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Introduccion

as personas reciben el precioso don de la salud

al nacer. Como en los primeros afios de vida

no tenemos idea de cuanto vale la salud, ten-
demos a vivir como si nunca se fuera a terminar. De
ese modo, muchos de nosotros dejamos escapar tan
valioso tesoro.

El cuerpo no fue hecho para que lo tratemos de
cualquier manera: el cuerpo estd regido por leyes.
Si se las obedece, el organismo tendra las condicio-
nes para desempenar adecuadamente su papel y la
persona gozard de salud. Pero si se las desobedece
o ignora, la mdquina humana comenzara a reclamar
(apareceran disturbios digestivos pasajeros, leves in-
disposiciones o malestares, pequefios dolores de ca-
beza...). Si se hace caso a sus reclamos, entonces el
cuerpo volverd a su funcionamiento arménico. Pero
si insistimos en llevar un estilo de vida en desobe-
diencia a las leyes de la salud (acostarse tarde, hacer
poco ejercicio, permitirse sentimientos deprimentes,
sustituir el agua por otras bebidas, etc.), entonces la
mdaquina podra comenzar a “quebrarse” (anemia, pre-
sién alta, dlceras...). Si, cuando llegamos a ese estado,
buscamos a profesionales competentes y adoptamos
un estilo de vida saludable, muchas veces podremos
volver a gozar las maravillas de un buen estado de
salud.

Los principales problemas vienen, en general,
cuando persistimos en seguir un estilo de vida peli-
groso. En ese caso, pueden sobrevenir “quebrantos”
tan grandes que hagan que la recuperacién sea impo-
sible.

La sociedad en nuestros dias tiene habitos que
pueden ser citados como ejemplos de desobediencia
a las leyes que gobiernan el organismo. Por ejemplo:
mucho tiempo sentado (frente al televisor o una com-
putadora...), el uso frecuente de cereales refinados y

fast-foods (comida rapida, llamada también “comida
chatarra”), ingestion acentuada de alimentos estimu-
lantes (café, mate, té negro, chocolates, Coca-Cola y
bebidas similares, etc.). Examinemos rapidamente al-
gunos de los resultados peligrosos de esos habitos.

A. Estar mucho tiempo sentado: Dificulta [a buena
circulacién, impide los ejercicios fisicos, debilita los
huesos, etc.

B. Usar frecuentemente cereales refinados y fast-
foods: Como esos alimentos generalmente contienen
poca fibra, tienden a adherirse a la pared intestinal,
a contribuir a la obesidad, y a favorecer la aparicién
de diabetes y arterioesclerosis. Ademas, el proceso
industrial de refinamiento le quita a los cereales mu-
chos de los nutrientes originales que poseen. Veamos
este hecho en la siguiente tabla:

Minerales perdidos
en la refinacion

72% 1% 75%

Grano Ca Fe Mg Mn Cu

integral
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Vitaminas perdidas
en la refinacion

Grano Ca B B, Niacina B

integral

En el caso de muchos de nosotros, esta pérdida
nutritiva ha sido la causa de serias consecuencias en
los sistemas nervioso, circulatorio, endocrino, etc.

C. Ingerir acentuadamente alimentos estimulantes:
Estos alimentos contienen cafeina u otras sustancias
que desequilibran la quimica del cerebro. Facilitan la
accién de los neurotransmisores estimulantes de las
neuronas, y estorban la recepcién de los neurotrans-
misores que dan un toque de calma y equilibrio a la
transmision nerviosa. Después de que la cafeina entra
en el torrente circulatorio, el cerebro comienza a ha-
cer un gran esfuerzo para tratar de deshacer los efec-
tos de esa droga popular y legalizada. En los casos de
exposicién cronica a la cafeina (habito de beber café,
“gaseosas” a base de cola, té negro, guarand en polvo,
etc.), el cerebro intenta compensar la situacién de dos
maneras:

1. Disminuyendo la produccién de acetilcolina (la
sustancia estimulante).

2. Aumentando el ndmero de receptores de adeno-
sina (la sustancia que calma la transmision nerviosa).
Esta nueva situacién produce la dependencia que tan-
tas personas sienten cuando les falta el café, el mate,
el chocolate, la Coca-Cola, etc.

El uso permanente y abundante de cafeina y sus-
tancias similares ha sido relacionado con la ansiedad,
neurosis, psicosis, depresion, esquizofrenia, etc.»

Como mencionan los autores de Vida dindmica:
“En la actualidad, la gente en general puede contri-
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buir méas a la conservacién de su propia salud que lo
que cualquier doctor, hospital o progreso tecnoldgi-
co podrfa lograr. La informacién cientifica disponible
confirma que las elecciones que efectuamos hora a
hora, dia a dfa, determinan en gran medida la condi-
cién de nuestra salud, las enfermedades que padece-
mos y, con frecuencia, hasta la edad cuando morire-
mos. Esto hace surgir la necesidad de educar, motivar
e inspirar a la gente para que reemplace sus habitos
destructores de |a salud por estilos de vida que la pro-
muevan”

Este es el propdsito del libro que usted tiene en sus
manos. Si tiene interés en descubrir los alimentos que
le serdn preciosos, encontrard en este libro el camino
a seguir. Fsta obra esta dividida en ocho secciones. La
primera indica los cuidados que debemos tomar dia-
riamente y las practicas que debemos seguir para que
nuestra alimentacién sea saludable. Usted encontrara
en la primera Seccion:

e Los secretos de la buena alimentacion.

e Cuiles son los diferentes nutrientes y qué papel

desempefia cada uno.

e Cémo formar un mend variado y saludable.

@ Recetas basicas.

Como regalo extra, afladimos algunas informacio-
nes que pueden ser benéficas en su camino hacia una
alimentacion sana.

Las Secciones Il a VIII presentan asuntos relacio-
nados con perfodos especiales: las enfermedades o la
prevencién de las mismas; el embarazo y el amaman-
tamiento. Los periodos especiales estdn bdsicamente
divididos en el siguiente esquema:

@ Causas (en el caso de las enfermedades).

e Medidas sugerentes para cada caso.

e Alimentacion adecuada.

@ Recetas Utiles para esos periodos.

Querido lector: Este libro fue escrito con un in-
tenso deseo de contribuir a su salud. Deseamos que
el Creador le dé la sabidurfa para saber cuidar de su
organismo como él nos pide.

La Autora

* Adaptado de Neil Nedley, Proof Positive: How to Reliably Combat Disease
and Achieve Optimal Health through Nutrition Lifestyle [Prueba positiva: Cémo
combatir efectivamente la enfermedad y lograr una salud 6ptima a través de
un estilo de vida nutritive] (Ardmore, OK: Edicién del autar, 1999), cap. 12, p.
270.

** Dres Hans Diehl y Aileen Ludington (Florida, Buenos Aires: ACES,
2003), p. 6.
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Los secretos de
la buena alimentacion

omer es uno de los mayores placeres de la

vida. El sabor de los alimentos, puestos a nues-

tra disposicién por el Creador como mensajes
de amor, puede darnos mucha satisfaccion. Sin em-
bargo, debemos advertir aqui que jlas delicias de la
comida pueden usarse para nuestro beneficio o para
nuestra destruccion! Hay una profunda verdad en
el dicho popular que dice: “Usted es lo que come”.
iReflexione en la siguiente alegoria!

PACOY LA HERENCIA

El hombre més rico de la ciudad estaba preocu-
pado. Ya tenia bastante edad y la muerte podia llegar
en cualquier momento. ;Quién heredaria su fortuna?
No se habia casado y no tenia herederos. Sus parien-
tes no lo querian bien, de modo que no les dejaria
nada como herencia. Pero si no tomaba medidas rapi-
das, después de su muerte el dinero pasaria a manos
del gobierno como herencia vacante. ;Qué hacer?
Entonces se acordd de Paco, un sobrino que siempre
lo visitaba. Todo lo que le pedia, el sobrino lo hacia
enseguida. Pero... jserfa por amor al tio, o por interés
en su fortuna? Después de pensarlo mucho, al hombre
rico se le ocurrié un plan. Llamé a Paco a su oficina y
con voz triste le dijo:

—Querido sobrino, estoy envejeciendo rapida-
mente y puedo morir en cualquier momento. Quiero
pedirte algo. Quizd sea uno de los dltimos pedidos.
;Puedes hacer todo lo que te diga?

—Con el mayor placer, tio. Me encargaré de cual-
quier cosa que usted me pida.

—Bueno, voy a hacer un viaje y volveré luego de
seis meses. Mientras tanto, ;puedes encargarte de

construirme una casa que sea muy bonita? Puedes
ponerle una piscina, una cancha de tenis, sauna, una
salon para fiestas, etc. Dale vuelo a tu imaginacion.
Toma el dinero que necesites de mi cuenta bancaria y
usa todo lo que se necesite; pero, por favor, jten lista
la casa de mis suefios antes de que regrese! ;Puedes
encargarte de esa tarea, Paco?

—iClaro, tio, su pedido es una orden!

Pero, en su interior, pensé: “jQué tio tan raro! jA
su edad pedir algo tan caro! {Yo estaba pensando en
el dinero que iba a dejarme al morir! {Y ahora se le
ocurre gastar una fortuna en una casal Alld se van
mis futuros autos, mi futuro yate, mi ansiada cuenta
bancaria... Pero voy a enganarlo. Voy a contratar ug
constructor deshonesto: vamos a usar mas arena de la
debida, compraré puertas y ventanas de demoliciones
(que pintadas se las vera como si fueran nuevas), eco-
nomizaré en los caiios para la instalacién del sistema
de agua caliente y fria, y en los artefactos sanitarios, y
utilizaremos cables eléctricos de menor didmetro. jEn
fin, la casa va a ser construida, pero sélo el construc-
tor y yo sabremos cémo! Y asf lo hizo.

Cuando el tio regresé de su viaje, Paco fue a espe-
rarlo al aeropuerto, y lo llevé inmediatamente a ver la
nueva casa. jQué sorpresa para el tio: la casa era real-
mente hermosal Paco habia demostrado que habia
obedecido los deseos del tio, y el anciano creyé que
eso era una senal de lealtad. Al dia siguiente llamé al
sobrino a su escritorio y le dijo:

—Hijo, fuiste muy leal conmigo durante todos estos
afios y quiero recompensarte por tu lealtad.

Paco pensé: “Ahora voy a ser el hombre mis rico
de la ciudad”.
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Pero el tio continué:

~Te voy a dejar como herencia la casa que cons-
truiste. Todo lo demas lo voy a dar a instituciones de
caridad.

iQué noticia, que chasco para el sobrino! Sus sue-
fos de riqueza se desmoronaron inmediatamente.
;S6lo le dejaba aquella casa mal construida como he-
rencia? jAh! Si pudiera comenzar todo de nuevo, jcon
qué cuidado construiria su propia casa...!

Al poco tiempo, la “herencia” de Paco presentaba
grietas, desgastes, roturas en las cafierias, problemas
eléctricos y un sin fin de necesidades urgentes de re-
forma. Qué arrepentido estaba por haber usado ma-
teriales inferiores y haber sido tan descuidado con la
construccion de la casa.

A menudo vemos esa misma realidad en otra cons-
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truccién: su cuerpo. Los tejidos, los 6rganos, cada
una de las células, sélo pueden formarse gracias al
material recibido a través de la sangre. Si en la co-
rriente sanguinea entra material de primera, la calidad
de la construccién del organismo lo revelara. Pero, si
su alimentacion es inferior, de segunda clase, descui-
dada, con seguridad el resultado serd un cuerpo con
problemas, porque “usted es lo que come”.

;Cudl es el camino para disfrutar de los alimentos
que comemos Y recibir, al mismo tiempo, los mayores
beneficios posibles? Practicando los principios que
siguen, usted podra disfrutar de su comida sin remor-
dimientos ni secuelas.

PRINCIPIOS DE UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

1. Usar los alimentos en el estado mas natural po-
sible:
—Legumbres en general (o semi integrales): poro-
tos, garbanzos, lentejas, soja, habas, etc.
—Cereales integrales (o semi integrales): arroz inte-
gral, avena, centeno, trigo (en grano, quebrado o
harina integral), granos de choclo, fideos integrales,
productos hechos a partir de cereales integrales.
—Ensaladas: verduras y hortalizas, preferentemente
crudas, usadas en grandes cantidades.
—Oleaginosas: castafias de Pard, castafias de acajd,
nueces, almendras, avellanas, manies, aceitunas.
—Frutas en abundancia, cuidando de no comer
muchas variedades en la misma comida.
—-Semillas de zapallo, sésamo, girasol, lino, etc.

2. Evitar las grasas saturadas:

—Manteca, margarina, grasa de cerdo, tocino y gra-
sas hidrogenadas.

~Crema de leche y nata.

—Alimentos en general que contengan mucho acei-
te o grasa.

~Frituras y bocados salados.

—Rehogados en aceite hirviente.

Obs.: Estd comprobado que es mejor para la salud
reducir al minimo posible los aceites calentados vy las
grasas adicionadas a los alimentos. Para satisfacer las
necesidades de acidos grasos, adopte alimentos olea-
ginosos (oleaginosas, semillas, aceitunas), y 1 6 2 cu-
charadas soperas diarias de aceite vegetal, preferente-
mente de oliva extravirgen, rociado sobre la comida
ya lista.




3. Distribuir bien las comidas:
—Desayuno: bien reforzado.
—Almuerzo: normal.

—Cena: ligera, tomada varias horas antes de acos-
tarse,

4. Tomar mucho liquido durante el dfa, pero no
durante las comidas:

—

[ @ Al levantarse
', frfa, pero no hela

At J 0 1

s Ay i

o jugo natural diluido, sin azdcar. o
& Media hora antes de cada comida toma

7 vasos de agua frfa o tibia.

tomar 1 62 vasos de agua tibiaw
“lada. Desayunar 1/2 hora des-

/2 vaso de agua.

k & Antes de acostarse, tomar 1

5. Comer solamente 3 6 4 variedades de alimentos
en cada comida, variandolos de un dfa al otro.

6. Preparar alimentos sabrosos, pero dentro de los

L) I\
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principios ya mencionados. Trate de esmerarse en este
punto: desarrolle técnicas culinarias que satisfagan los
gustos de la familia, sin tener que apelar, para agradar
a su paladar, al uso abundante de azicar, aceites, gra-
sas o condimentos y especias perjudiciales.

7. No comer mas de 3 huevos por semana, contan-
do los incluidos en las recetas con huevos.

8. Andar o hacer una caminata luego de las comi-
das (ejercicios livianos).

9. Comer en ambientes agradables. Evite las dis-
cusiones, las presiones y los asuntos desagradables o
las noticias chocantes en esos momentos (es desacon-
sejable ver TV, usar la computadora, discutir, ejercer
presiones psicologicas, atender llamadas telefonicas
frecuentes, leer los diarios o resolver negocios mien-
tras se come).

10. No comer cuando se esté nerviosa(o), cansada(o)
o agitada(o).

11. No picotear entre comidas.

Obs. Debe haber por lo menos 5 horas entre el fin
de una comida y el comienzo de la otra.

Efectos de la merienda sobre la digestion

Helados

Desayuno:
Crema de leche

Sandwiches con

manteca de mani

Pan con manteca
Frutas en conserva
1 huevo

Pastel de zapallo

con un vaso de

leche

1 vaso de leche con bario

Promedio de tiempo necesario
para vaciar el estémago.

Una banana

Experimento con cuatro enfermeras

Tiempo aumentado debido a la
merienda ingerida 2 horas después

N de horas despuds del desayuno 0 1 2 1 4 5

Obs.: Para este experimento se usaron rayos X cada 2 horas.
Estudio hecho en el Sanatorio y Hospital Adventista, Takoma Park, Washington, DC, EE.UU.

7 e g de la comida principal.
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12. Evitar carnes, fiambres y quesos picantes o gra-
SOS0S. )

13. Evitar mostaza, pimienta, conservas, t€ negro,
mate, café, Coca-Cola, bebidas alcohélicas, guarana
en polvo, chocolate.

17. Comer cerca de un 50% del volumen estoma-
cal de alimentos crudos en cada comida. (El que quie-
ra ganar peso debe disminuir este porcentaje, y el que
quiera perder peso debe aumentarlo.)

18. Tratar de mantener regularidad en el horario de

|as comidas.

14. Masticar bien los alimentos (hasta que la len-

gua no note pedacitos). Comer con mucha calma.

v

mer .

15. Comer siempre un poco menos de lo que se

“desea”. No sobrecargar el estbmago.

19. “Comer para vivir’, en vez de “vivir para co-

20. Adoptar la regla REC (Regulador, Energético y
Constructor) en cada comida (vea la p. 19).

16. Comer siempre los alimentos crudos al princi-
pio de la comida. (Comenzar por las ensaladas o por
las frutas.)

1. Coma en abundancia frutas,
verduras y hortalizas crudas, va-
riandolas cada dia.

2. Use cereales integrales y
prefiera los alimentos en el estado
mas natural posible.

3. Evite ingerir los alimentos
que dificulten el funcionamiento
tranquilo y regular del organismo,
tales como:

e Estimulantes (café, té negro,

mate, pimientas, Coca-Cola vy

bebidas similares, caldo de car-
ne, guarana en polvo, etc.).

e Grasas en exceso, especial-

mente las saturadas (grasa de

cerdo, manteca, margarina, fri-
turas, carnes gordas).

“Las comidas fast-foods pue-
den ser rapidas y faciles, pero sa-
bemos que estin sobrecargadas
de grasas. Y segun cientificos aus-
tralianos, ahora existe una razon
adicional para restringir esos ali-
mentos: nuestras arterias quedan
endurecidas durante algunas horas
después de ingerirlos. El investi-

Si se siente algo confusa(o) con estas 20 reglas, tra-

te de comenzar el camino de la correccidon alimenta-
ria adoptando el resumen que sigue:

Cinco reglas alimentarias basicas

gador Paul Nestel, del Instituto de
Investigaciones Médicas Baker de
Melbourne, sirvid a 16 voluntarios
una comida simple —un sandwich
de jamén y queso con manteca,
leche entera y helado- que con-
tenfa 50 gramos de grasas. Otro
grupo comié una comida baja en
calorfas —compuesta de cereales
y leche descremada, pan con pas-
tas y frutas—; un total de 6 gramos
de grasa. Nestel usé un equipo de
imagenes por ultrasonido para ver
las arterias y descubri6é que mien-
tras los vasos sanguineos no fueron
afectados por la comida con bajo
tenor graso, las arterias de quienes
consumieron la comida rica en
grasa se endurecieron y quedaron
en ese estado entre 3 y 6 horas des-
pués, perdiendo un 25% de la ca-
pacidad de contener la sangre que
fluia por ellas. Aunque usted pien-
se que el efecto dura apenas unas
horas, Nestel cree que el consumo
regular de alimentos ricos en grasa
puede llevar a alteraciones perma-

nentes y aumentar el riesgo de de-
sarrollar presion arterial elevada y
crisis cardiacas”.’

e El az(icar en cualquiera de sus
variadas formas, especialmente en
£Xceso.

e Los aditivos alimentarios (co-

lorantes, acidulantes, conser-

vantes, etc.).

e Las carnes en general, princi-

palmente las carnes gordas, la

carne de cerdo, la carne de ani-

males criados con hormonas y

los crusticeos.

e Los quesos, especialmente los

mantecosos y los curados.

4. Mastique hasta que la comi-
da llegue a ser una mezcla homo-
génea en su boca.

5. Siga una distribucién sana de
las comidas del dfa (vea el capitulo
3 de esta Seccién):

e Un buen desayuno.

e Un almuerzo razonable, no

muy abundante.

e Una cena liviana.

La distribucion sugerida para las tres comidas del
dia es vital para sus actividades diurnas, asi como para
tener un buen descanso nocturno. Si usted tiene que
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enfrentar un dia de muchas actividades (y todas las
actividades gastan energia), la l6gica pide que ingiera
un refuerzo nutricional adecuado antes de comenzar
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la “lucha”. Sin embargo, por la noche las actividades
disminuyen, y el cuerpo funciona en “marcha lenta”
y, consecuentemente, la necesidad energética dismi-
nuye. Algunas investigaciones y citas lo ayudardn a
comprender mejor este principio.

IMPORTANCIA DEL DESAYUNO

“Es costumbre y disposicion de la sociedad que se
ingiera un desayuno liviano. Pero ésta no es la mejor
manera de tratar al estémago. A la hora del desayuno,
el estémago se encuentra en mejor condicién para
recibir una mayor cantidad de alimento que en la se-
gunda o tercera comida del dia. Es erréneo el habito
de comer livianamente en el desayuno y mas abun-
dante en el almuerzo. Hagase del desayuno la comida
mas sustancial del dia”.?

Las investigaciones muestran que las personas que
toman un buen desayuno (analice el grafico abajo):
e Tienen menos accidentes en el transito, en
el trabajo, en la casa, etc.
e En las fabricas, los trabajadores presentan

un mayor grado de eficacia en las pruebas de pro-
duccién.

e Los estudiantes alcanzan mejores notas y un
desempefio mas completo.

@ Hay una notable mejoria en lo relacionado
con malentendidos, peleas, accesos de rabia, des-
obediencia, etc.

e Mejora el nivel de cooperacién, alegria y
suavidad en todos los dmbitos.

EFECTOS DE LA ALIMENTACION IMPRO-
PIA SOBRE LA DISPOSICION DE ANIMO

“Muchos echan a perder su dnimo o disposicion
comiendo en forma impropia. Debemos ser tan cui-
dadosos para aprender las lecciones de la reforma
pro salud como lo somos para tener nuestros estudios
perfectamente preparados; porque los habitos que
adoptamos en este sentido ayudan a formar nuestro
cardcter para la vida futura. Es posible que uno eche
a perder su experiencia espiritual por un mal uso del
estbmago”.?

Desayunos variados y la curva de la glucemia

Alegre

120
Mente clara

110

Nivel de glucosa

No tiene hambre 100

Nivel de glucosa después de 12 horas en ayuno  9p
Mente confusa

Jugo de naranja, tocino frito, pan tostado con mermelada, cereal
empaquetado (tipo comercial) y café, ambos con leche y azicar.
{Alto en carbohidratos.)

Muestra 2

Igual a la N° 1, con crema de leche con el cereal y con el café.
(Alto en grasas.)

Muestra 3 .

Igual ala N° 1, con carne vacuna, sin grasa, sustituyendo el toci-
no, anadiendo también queso. (Alto en proteinas.)

Hambre 80
Mal humor
— Muestra 1 Vémitos 70
e Muestra 2 Peligro
e Muestra 3 60 1 2 . . "
E— e Horas después del desayuno Almuerzo
Muestra 1 Muestra 4

Café (con azlcar) para el desayuno; y luego tomar una merienda
de medias lunas o similares 2 horas después del desayuno.

(Fuente: Estudio hecho por el Dr. Torn, de la Universidad de Harvard.
Extraido de la Guia del instructor de nutricion del hogar, de Philip Steinweg,
Centro de Educacion Superior Unién, Pert.)
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Secretos para evitar la ingesta excesiva de alimentos
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1. Antes del primer bocado, coloque en su'plat.o
todo lo que usted deberia comer.

2. Coma con placer, olvidando los problemas;
tenga delicadeza y buenos modales al comer,
y hdgalo con una oracion de agradecimiento al
Creador.

3. No “limpie” el plato al terminar las comidas.

4. Desacelere su velocidad en el comer; tome
pequefios bocados y mastiquelos completamente.
Deje el cubierto sobre el plato entre un bocado vy
el siguiente. No tome liquidos para ablandar los
alimentos (ese es trabajo para la saliva). El placer
que causa el alimento que permanece en su boca
satisfara su apetito con menor ingesta.

5. Al comienzo del proceso reeducativo, planifi-
que pequefas pausas durante las comidas.

6. Nunca repita ninguna porcién, a no ser de
alimentos crudos.

7. Pida permiso para abandonar la mesa inme-
diatamente luego de terminar de comer.

8. Haga una caminata o ejercicios leves después
de la comida.

9. Planifique lo que va a comer antes de ir a
un restaurante o a un evento social, y manténgase
dentro de su planificacién.

10. No piense ni mire los alimentos que quedan
sobre la mesa al acercarse al final de la comida.

11. No coma nada luego de haber terminado su
porcién de comida. Todo lo que sobre guérdelo en
la heladera.

12. Elimine o reduzca las grasas ingeridas.
Ademds de ser altamente caléricas, aumentan la
posibilidad y el deseo de comer mds.

13. Trate de escoger enseguida, al comenzar la
comida, los alimentos que satisfacen los 4 sabores
bésicos:

e Salado (alimentos que contienen sal).

@ Dulce (almidones bien cocidos y bien mas-
ticados, frutas dulces o frutos secos dan este
sabor).

e Acido (tomate, limén, frutas dcidas o se-
midcidas, yogur y algunas verduras).

e Ligeramente amargo o amargo (cebolla,
aceitunas, algunas verduras, algunas hortali-
zas, algunas semillas y oleaginosas).

EL PLACER DE COMER BIEN

RECOMPENSAS DE LA PRACTICA
CORRECTA

“La moderacién en el comer se recompensa con
vigor mental y moral, y también ayuda a refrenar las
pasiones”.*

Referencias:

1. “El mundo de la medicina”, Selecciones del Readers Digest (Rio de

Janeiro, Diciembre de 2001).

2. Elena G. de White, Consejos sobre el régimen alimenticio (Florida, Bs. As.:

Asociacion Casa Editora Sudamericana [en adelante, ACES], 1968), p. 205.
3. tbid., p. 150.
4. Ibid., p. 151,




ACIDO FOLICO

Funciones: Para el crecimiento y la regeneracién
de las células, la formacién de los glébulos blancos
y rojos de la sangre, y el aumento de la inmunidad.
También previene la malformacién fetal.

Fuentes: Hortalizas frescas, frutas frescas, carne
vacuna, leche, huevos, levadura de cerveza, legum-
bres (garbanzos, lentejas, porotos), germen de trigo.

Sintomas de deficiencia: Anemia megaloblastica,
pérdida de peso, disturbios intestinales, glositis (infla-
macion de la lengua), disturbios mentales, malforma-
ciones congénitas.

CALCIO

Funciones: Formacién y mantenimiento de los
huesos (previene la osteoporosis), la contraccién mus-

cular, la coagulacion sanguinea, la formacién de los
dientes, y regular los latidos cardiacos.

Fuentes: Vegetales de hojas verde oscuras (espe-
cialmente cuando se los ingiere con cereales integra-
les), condimentos verdes, almendras, miel de cafa
negra, sésamo, palta, leche, queso, yogur, cascara de
huevos.

Obs.: Hay practicas que ponen en peligro el me-
tabolismo humano saludable del calcio, tales como:
una dieta con alta ingestion de proteinas, la excesiva
variedad de alimentos en la misma comida, la falta de
la vitamina D (tomar sol adecuadamente soluciona el
problema), la ingestion excesiva de suplementos de
calcio, y las bebidas estimulantes.

Sintomas de deficiencia: Raquitismo (en nifos);
huesos quebradizos y osteoporosis (en adultos).
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CARBOHIDRATOS

Funciones: Son la principal fuente de energfa del
cuerpo, permitiendo su buen funcionamiento.

Fuentes: Cereales (avena, arroz, maiz, trigo), hari-
nas de cereales, pastas, pan, galletitas, tortas, algunas
frutas (bananas, uvas), aztcar, dulces.

Sintomas de deficiencia: Hipoglucemia y delga-
dez.

COBRE _

Funciones: Contribuye a la fabricacién de los glo-
bulos rojos y de la mielina (sustancia del sistema ner-
vioso). Aumenta la proteccidén contra las infecciones.

Fuentes: Vegetales de follaje verde oscuro, frutas
secas, pimienta, higado.

Sintomas de deficiencia: Anemia caracterizada por
el desarrollo anormal de huesos, nervios, pulmones, y
el color del cabello.

CROMO

Funciones: Esencial para la accién de la insulina
en el organismo, y, por tanto, para el control del nivel
de glucosa en la sangre.

Fuentes: Levadura de cerveza, cereales integrales,
higado, carne.

Sintomas de deficiencia: Parecidos con los de la
diabetes.

FIBRAS

Funciones: Facilitan el funcionamiento normal del
intestino y regulan el nivel del colesterol y el azdcar
en sangre.
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Fuentes: Vegetales con hojas, la cdscara y el baga-
zo de las frutas, los cereales integrales.

Sintomas de deficiencia: Estrefiimiento (intestino
perezoso), disturbios intestinales, posibilidad de tener
un indice de colesterol elevado, peligros de neopla-
sias (canceres) intestinales.

FLUOR

Funciones: Protege los dientes, consolida las frac-
turas y previene la osteoporosis.

Fuentes: ‘Agua (tratada con fldor), pescados.

Sintomas de deficiencia: Problemas en los dientes
(caries).

5
FOSFORO

Funciones: Ayuda mucho en la construccién de los
huesos y los dientes, y en la absorcion de los carbo-
hidratos, las grasas y las proteinas contenidas en los
alimentos.

Fuentes: Cereales integrales, manfies y sus deriva-
dos, pescados, carne, huevo, queso.

Sintomas de deficiencia: Debilidad y dolor en los
huesos. La deficiencia de fésforo es rara.

GRASAS

Funciones: Proveen energia, transportan las vita-
minas liposolubles (A, D, E y K), y son fuente de calor
para el cuerpo, protegiéndolo contra las bajas tempe-
raturas.

Fuentes: Oleaginosas en general (especialmen-
te las nueces, las almendras y las castafias de Para),
aceite vegetales (incluyendo el aceite de oliva), mar-
garina, manteca, leche entera, quesos (especialmente
los amarillos), carnes en general (especialmente las
gordas) y frituras.

Sintomas de deficiencia: Mala absorcion de las vi-
taminas liposolubles, sequedad y flacidez de la piel,
disminucién del tejido que sirve de acolchado de los
organos internos.

Obs.: Los alimentos que proveen grasas deben
usarse con mucha cautela. Se debe evitar los de ori-
gen animal y usar sabiamente los de origen vegetal.

HIERRO

Funciones: Propicia la formacién de los glébulos
rojos de la sangre, que son los encargados de trans-
portar el oxigeno.

Fuentes: Vegetales de follaje verde oscuro, legum-
bres en general {porotos, lentejas, garbanzos, soja,
etc.), carne, miel de cafa, rapadura, frutas secas (es-
pecialmente el durazno, damasco, pasas de uvas, ci-
ruelas negras), semillas de zapallo y uvas.
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Sintomas de deficiencia: Los tipicos del cuadro
anémico: palidez y desanimo.

MAGNESIO

Funciones: Actiia en el mantenimiento de las fun-
ciones de la musculatura, los huesos, las arterias y la
presién sanguinea, y activa las enzimas de la diges-
tion.

Fuentes: Bananas, cereales integrales, semillas de
zapallo, tofu (queso de soja), germen de trigo, manies
y sus derivados, y vegetales verde oscuros.

Sintomas de deficiencia: Calambres, debilidad
muscular, arritmias cardiacas.

MANGANESO

Funciones: Activa las enzimas necesarias para
el metabolismo de los carbohidratos, las grasas, las
vitaminas del complejo B, el hierro y la glucosa. Es
esencial para el mantenimiento del sistema nervioso
central, y para la garantia de la salud de los huesos y
de los sistemas digestivo y reproductor.

Fuentes: Oleaginosas (nueces, almendras, avella-
nas, castafias), salvado de trigo y algunas infusiones
de hierbas. _

Sintomas de deficiencia: Desconocidos.

MOLIBDENO

Funciones: Ayuda en el metabolismo de los carbo-
hidratos y las grasas, promueve el crecimiento y redu-
ce la incidencia de caries dentales.

Fuentes: Verduras de follaje verde oscuro, cereales
integrales y legumbres en general.

Sintomas de deficiencia: Desconocidos.

POTASIO

Funciones: Controla la hidratacién celular, y regu-
la los reflejos nerviosos, las contracciones musculares
y el ritmo cardiaco.

Fuentes: Coliflores, hongos, lentejas, pan integral,
frutas secas, bananas, atiin, sardinas, agua de coco.

Sintomas de deficiencia: Debilidad muscular, arrit-
mia cardiaca.

PROTEINAS

Funciones: Fundamentales para el crecimiento y
desarrollo de musculos, huesos, sangre, piel, cabello,
uiias y érganos internos, y para la formacion de las
enzimas, las hormonas y los anticuerpos.

Fuentes: Oleaginosas (castafias de acajd y de Parg,
nueces, almendras, avellanas, pecanas, aceitunas ne-
gras, etc.), soja y sus derivados, porotos, lentejas, gar-
banzos, queso, leche, yogur y carnes en general.

[
Sintomas de deficiencia: Baja defensa organica, y I
baja produccién de hormonas y de enzimas. |
!

[

SELENIO

Funciones: Previene, junto con la vitamina E, el
envejecimiento precoz y, debido a su efecto antioxi-
dante, combate los radicales libres y protege el cora-
zon.

Fuentes: Germen de trigo, cereales integrales, co-
liflores, cebollas, esparragos y coco.

Sintomas de deficiencia: Dolencias del corazén y
una forma rara de anemia.

VITAMINA A

Funciones: Participa en |la formacién y en el man-
tenimiento de la piel y de las mucosas y, ademas,
combate el proceso de envejecimiento. ‘

Fuentes: Jugo de zanahorias, zapallos, batatas, za- i
nahorias, hojas verdes, frutas amarillas, yema de hue- ‘
vo, manteca, queso hecho de leche integral.

Sintomas de deficiencia: Ceguera nocturna, creci-
miento deficiente en el caso de los nifios, piel y ojos
secos, mayor susceptibilidad a las infecciones.

VITAMINA B,

Funciones: Permite la transformacién de los carbo-
hidratos en energia y protege los masculos y el siste-
ma nervioso.

Fuentes: Pan integral, arroz integral, lentejas, yema
de huevo, higado, pescado, carnes, germen de trigo y
oleaginosas.

Sintomas de deficiencia: Depresién y modificacio-
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nes del humor, pérdida de apetito y nduseas, calam-
bres musculares. En casos extremos, degeneraciones
musculares y beri-beri.

VITAMINA B,

Funciones: Participa en el proceso de transforma-
cién de los alimentos ingeridos en energia, y estimula
el crecimiento y la regeneracion de las células.

Fuentes: Cereales integrales, leche, queso, germen
de trigo, pescados, higado, huevos, hongos, almen-
dras, avellanas.

Sintomas de deficiencia: Problemas de vision y fo-
tofobia, irritaciones en la boca y en la nariz, dificulta-
des al tragar.

VITAMINA B,

Funciones: Actla en la produccién de la sangre,
en el metabolismo del sistema nervioso central y en
el metabolismo de los aminoacidos.

Fuentes: Cereales integrales, papas, bananas, ave-
na, legumbres, maiz y soja.

Sintomas de deficiencia: Depresion y desorienta-
cion. Piel escamosa y con picazén, lengua lisa y roja,
pérdida de peso.

VITAMINA B,

Funciones: Es insustituible, pues ayuda en la pro-
duccién de la mielina, que es el revestimiento que
protege y envuelve el delicado tejido nervioso (como
el aislante alrededor de un cable eléctrico).

Fuentes: Leche, yogur, huevos y carnes.

Sintomas de deficiencia: Anemia perniciosa, pro-
blemas en los nervios y debilidad, lengua lisa o irrita-

da.
VITAMINA C

Funciones: Contribuye a la cicatrizacién de la piel,
aumenta la resistencia contra las infecciones, comba-
te el envejecimiento precoz, ayuda en la absorcién
del hierro y aumenta la velocidad de degradacién del
colesterol, previniendo, asi, la arterioesclerosis.

Fuentes: Para facilitar, indicamos las siguientes:
frutas, verduras y hortalizas, todas en forma cruda. Las
principales son: Naranja, limén, mandarina, acerola,
pimiento rojo crudo, mamon, frutilla, kiwi, camu-
camu, acaju fresco.

Sintomas de deficiencia: Movilidad en los dien-
tes y sangrado en las encias, pérdida de apetito, piel
seca, cicatrizacién lenta. Escorbuto y hemorragias in-
ternas.
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estruye |a vitamina C.
estion adecuada, use
limentos crudos

£l cocimiento d
Para garantizar su ing

un buen porcentaje dea
en cada comida.

VITAMINA D

Funciones: Ayuda en la absorcién del calcio, lo
que es esencial para el fortalecimiento de los huesos
y los dientes.

Fuentes: La piel forma esta vitamina cuando la ex-
ponemos a la luz solar. En cuanto a la alimentacién,
las principales fuentes son: leche, yogur y cuajada.

Sintomas de deficiencia: Huesos débiles y raqui-
tismo en los nifios; y osteomalacia (enfermedad 6sea
caracterizada por el ablandamiento general del es-
queleto, debido a la calcificacién insuficiente) en los
adultos.

VITAMINA E

Funciones: Protege la membrana de la célula,
combate la degeneracién y el envejecimiento precoz,
y aumenta la defensa del organismo.

Fuentes: Aceites vegetales (de girasol, algoddn,
maiz, canola, etc.), germen de trigo, cereales integra-
les, frutas y verduras, huevos, pescados, carnes, mar-
garina y manteca.

Sintomas de deficiencia: Desconocidos en los se-
res humanos.

YODO

Funciones: Indispensable para el buen funciona-
miento de la tiroides.

Fuentes: Soja, sal, algas marinas.

Sintomas de deficiencia: Bocio; cretinismo en be-
bés.

ZINC

Funciones: Actla en el proceso digestivo, y ayuda
en la sintesis de las proteinas y en la cicatrizacion de
las heridas.

Fuentes: Esta presente en todos los alimentos natu-
rales, especialmente en: arvejas, zanahorias, cereales
integrales y semillas de girasol.

Sintomas de deficiencia: Baja inmunidad, cicatri-
zacién lenta, crecimiento y desarrollo sexual lentos.
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Como preparar
un menu saludable

. Recomendamos que planifique el mend con

anticipacién (por lo menos con 1 dia), para que

tenga tiempo para hacer las compras, preparar
los alimentos, etc. Sin embargo, es mucho mejor te-
ner un mend semanal para evitar repeticiones muy
seguidas.

2. Varie los alimentos de un dia al otro o, incluso,
de una comida a otra, pero no sirva muchas opciones
en la misma comida, a no ser que haya personas invi-
tadas cuyos gustos usted no conozca. En ese caso, le
aconsejamos servir varias opciones.

3. Prefiera los alimentos de estacién y de la regién.
En la pagina 21 hay una tabla que indica cual es el
mejor momento del afio para conseguir los alimentos
ideales, para preparar un buen mend, a un precio ac-
cesible.

4. Al confeccionar el mend, tenga en cuenta los
principios saludables pero no sacrifique la belleza y
el sabor de los alimentos. Pidale a Dios sabidurfa.

5. Atienda los gustos de cada miembro familiar.

6. Adopte la regla REC.

REGLA REC (REGULADORES,
ENERGETICOS, CONSTRUCTORES)

Para que pueda escoger correctamente los alimen-
tos para cada comida, teniendo como base su compo-
sicion nutricional, vamos a dividirlos en tres grupos.
Observe con atencién donde encaja cada uno de los
alimentos, y tome nota del ndmero de tipos que usted
debe usar en cada comida.

REGULADORES

Este grupo de alimentos provee los nutrientes que
regulan el funcionamiento de los distintos procesos
organicos. Esos nutrientes son: vitaminas, minerales,

celulosa y agua. Alimentos reguladores son:

e Verduras: lechuga, acelga, berro, repollo, achi-
coria, etc.

e Frutas: manzana, banana, palta, pera, caqui, san-
dia, etc.

e Hortalizas: calabacita, zanahoria, tomate, chau-
chas, zapallo, berenjena, remolacha, etc.

Obs.: Prefiera servir porciones crudas. Comience
la comida con alimentos crudos. Uselos en abundan-
cia. Varielos bastante de un dia al otro.

Incluya de 1 a 3 tipos de a‘limentos de este grupo

en cada comida.

ENERGETICOS

Los nutrientes de este tipo proveen calorias para el

gasto diario del organismo. Esos alimentos son:

e Cereales en grano: arroz integral, trigo en grano,
cebada en grano, maiz cocido con azicar vy le-
che (mazamorra), trigo partido, maiz seco parti-
do, avena, granos de choclo, centeno, etc.

e Harina de cereales: harina de arroz fina, harina
integral, harina de maiz, etc.

@ Harina de raices: harina de mandioca, fécula de
mandioca, maicena, almidon.

e Miel de abeja, melado, aztcar morena, azlcar
de mesa, etc.

e Panes, masas, tortas y galletitas.

e Raices feculentas: papas, batatas, mandioca,
etc,

e Aceites, crema de leche, grasas, grasa vegetal.

e Oleaginosas: nueces, almendras, castanas, acei-
tunas.

Obs.: Evite cantidades excesivas. Mastique bien.
Evite mezclar mds de 2 tipos (para algunos, apenas 1
tipo) por vez.

Incluya de 1 a 2 tipos de este grupo en cada comi-
da.
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