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      A todas las personas que luchan

      con el peso y buscan el bienestar eterno.


      A los que han reavivado el fuego

      en su vientre e iluminado su vida.


      Y a mis padres, quienes me enseñaron

      paciencia, adaptabilidad y resistencia,

      claves sencillas para una vida feliz.

    

  


  
    
      Cuando la dieta está mal, la medicina no sirve.

      Cuando la dieta es correcta, la medicina es innecesaria.


      Proverbio ayurvédico

    

  


  
    
      PRÓLOGO


      Deepak Chopra


      En retrospectiva, me parece impresionante darme cuenta de que casi todo lo que no se dijo en las clases, en la escuela de medicina cuando yo estudiaba, ahora ocupa el escenario central. A mí nada se me enseñó sobre la conexión cuerpo-mente, de la cual la mayoría de mis profesores se habría reído. Los pensamientos y los sentimientos eran como fantasmas en la maquinaria, desconectados del cuerpo. La prevención se consideraba indigna de nuestro tiempo; se podía confiar a los higienistas y a las autoridades de salud pública. La nutrición estaba todavía más abajo en el rango de importancia y podía dejarse para los maestros de economía del hogar en la preparatoria.


      En lo que respecta a los sistemas médicos orientales, existían en algún lugar del horizonte, tan lejos que nada se sabía sobre ellos antes de rechazarlos. Ahora la situación ha cambiado, y cuando doy la bienvenida a La dieta de fuego como una de las formas más prácticas y útiles de mejorar tu vida a través del ayurveda, muchos lectores sabrán a qué me refiero. Gracias a la popularidad de la medicina integral, el sistema tradicional de la India, ayurveda —término que literalmente se traduce como “ciencia de la vida”—, se ha convertido en otra modalidad de salud digna de respeto y estudio. Incluso ha hecho contribuciones invaluables al cuidado personal.


      El cuidado personal se ha convertido en el enfoque predominante de la prevención durante las últimas décadas. En la escuela de medicina me enseñaron que la salud es la ausencia de enfermedad, una definición por completo inadecuada. La salud es un estado positivo cuyos elementos —equilibrio, energía, un sentido de bienestar, la resistencia a la enfermedad y la estimulación de la curación— son justo lo que el ayurveda busca mantener y nutrir.


      El doctor Suhas G. Kshirsagar ha fundado una práctica próspera sobre su extenso conocimiento del ayurveda, así que es de esperarse que su libro contenga un fondo de información y orientación fascinantes. Sin embargo, al mismo tiempo su principio básico es simple: el tracto digestivo es el sistema más crítico del cuerpo porque provee la energía que permite a las células cumplir con su ciclo de vida, desde el nacimiento hasta la muerte, en un estado de perfecto equilibrio. El concepto clave es el agni, el fuego digestivo, que da vitalidad a todo el sistema cuerpo-mente cuando arde de manera brillante y eficiente. Aún más, la calidad de tu metabolismo —el proceso de convertir la energía de los alimentos en tejidos corporales— decide la calidad y la cantidad de la vida que experimentas. Si tienes un metabolismo encendido, alimentado de agni, bajarás la velocidad del proceso de envejecimiento de tu cuerpo e impulsarás su salud en general. Ésta es la base de La dieta de fuego.


      Como se usaba en la India, el agni cruza toda clase de fronteras. La palabra original en sánscrito puede ser literal (cualquier fuego se llama agni), metafórica (como un “fuego digestivo”), mítica (como en los fuegos sacrificiales donde arde ceremoniosamente el mal y se nutre el bien) y espiritual (los védicos vedas incluyen a uno llamado Agni). Esta liberalidad flagrante habría apabullado a mis profesores en la escuela de medicina, defensores de la medicina científica occidental (como lo fue mi padre, uno de los primeros cardiólogos entrenados por británicos en la India independiente). Pero desde entonces ha surgido la necesidad de abordar el bienestar desde una perspectiva holística. En realidad, cuando la mente y el cuerpo están del todo entrelazados, respetar límites rígidos carece de sentido; de hecho, es mala medicina.


      Tenemos la suerte de estar viviendo durante un tiempo excitante para el cuidado personal, la prevención y el auge de la salud holística. Existe más conocimiento disponible sobre salud que nunca antes, si bien la sociedad continúa sufriendo debido a graves desórdenes en su estilo de vida, que en su mayoría se pueden prevenir. Actualizar a los nuevos médicos todavía es un problema, aunque la medicina integral está haciendo incursiones rápidas. Así que depende de cualquiera que quiera mantener un nivel alto de bienestar explorar las posibilidades de manera personal. El doctor Kshirsagar es un guía excelente y confiable para las preguntas más importantes que enfrentamos:


      • ¿Cuál es la sabiduría del cuerpo?


      • ¿Cómo podemos apoyar nuestro sistema innato de curación?


      • ¿Qué papel juega la dieta en una salud a largo plazo?


      • ¿Cuál es la mejor estrategia para retrasar y prevenir el proceso de envejecimiento?


      Hay respuestas de cuerpo-mente a estas preguntas, y dado que el ayurveda ya respetaba la sabiduría del cuerpo miles de años antes de que la medicina occidental dejara de rechazar el concepto, me parece que La dieta de fuego resultará invaluable.


      Como nota personal, conocí al doctor Kshirsagar hace más de 20 años, durante el auge del movimiento Meditación Trascendental, cuando yo apenas empezaba a enfocarme en el ayurveda y la medicina de cuerpo-mente en general. Lo he visto crecer con el paso de los años como un sanador compasivo y un clínico experto que ahora dirige Sanación Ayurvédica, una clínica de bienestar integral en el norte de California. Como orador y locutor muy solicitado, viaja alrededor del mundo enseñando cursos de ayurveda, entrenando a doctores y dando consulta a miles de personas.


      En 2006 empezamos a trabajar juntos y se ha convertido en un maestro frecuente en el Centro de Bienestar Chopra, en Carlsbad, California, así como un orador principal en muchos de los programas y talleres. Como consejero de mi confianza, es responsable de ayudarme a crear diversas fórmulas y productos sobre la base de nuestra filosofía compartida.


      Resulta agradable ver que más personas adoptan los poderes de la medicina integral hoy, si bien muchos siguen perdidos y confundidos; las cosas que se les han inculcado como prevención no se han vuelto una acción. El cambio es duro; no obstante, mientras la epidemia de obesidad aumente y las enfermedades de estilo de vida permanezcan como la causa número uno de fatalidad, la gente seguirá deseando y esperando tener el secreto de la salud perfecta. Este libro posee muchos de esos secretos. Te mostrará cómo obtener el control sobre tu cintura y te guiará hacia la forma correcta de comer para tu tipo de cuerpo (dosha), aquello que las dietas de moda no pueden. Espero que La dieta de fuego te ayude a dar equilibrio a tu mente y a tu cuerpo, así como a nutrir y a sanar tu vida como nunca antes. El doctor Kshirsagar ha hecho todo el trabajo duro por ti, diciéndote con exactitud qué debes hacer a la par que resalta la ciencia pertinente que ha investigado con diligencia para hacer que este mensaje antiguo cobre vida en el siglo XXI.


      Por todas estas razones, necesitas adoptar el ayurveda, y no puedo pensar en una persona más calificada que el doctor Kshirsagar para traducir los conceptos que he estado explorando y sobre los que he escrito durante años en un programa al que cualquiera tiene acceso. La invitación está abierta. La cura espera.

    

  


  
    
      PRIMERA PARTE


      Vida

    

  


  
    
      CAPÍTULO 1


      Enciende tu fuego,

      enciende tu vida


      Comer es humano, pero digerir es divino.

      Proverbio ayurvédico


      Jane era un ejecutiva de 48 años, cuyo peso había aumentado en años recientes a pesar de que contaba calorías en forma constante. Cuando vino a verme, esperaba que le diera una fórmula secreta para acelerar su metabolismo y quitarse los 10 kilos de más que había estado intentando perder, inútilmente. La grasa abdominal era la que más la molestaba y no cedía, aun con dietas extremas. También quería recuperar la energía vibrante perdida unos 10 años atrás, ya que sentía cansancio, desgaste e inflamación crónicos, y me dijo con claridad que sabía todo lo relacionado con pérdida de peso. Aunque admitía que no tenía tiempo para hacer ejercicio en la semana por estar constantemente ocupada en su trabajo, en una gran organización no lucrativa, seguía las demás “reglas” que en últimas fechas están en el centro de cualquier dieta popular: consumir pocos carbohidratos; evitar azúcares refinados, gluten, lácteos y alcohol; hacer del desayuno la comida más importante del día, y comer de modo rutinario a lo largo del día para evadir sensaciones “peligrosas” de hambre.


      Pero nada funcionaba. Su menú diario consistía en café para desayunar, ensalada para comer —sin aderezo— y pasta de trigo entero para cenar, con pescado o pollo y verduras hervidas para acompañar. A fin de evitar punzadas de hambre entre comidas, mantenía barras de granos enteros a la mano. Decir que Jane se sentía frustrada es poco. Probablemente la sorprendió más la pregunta que le hice cuando terminó de contarme su historia y su molestia:


      —Jane, sé que estás aquí buscando ayuda con tu peso y baja energía, pero ¿qué es lo que te molesta más?


      Pasemos por un momento a la historia de Macy, una mujer afroamericana de 46 años que había lidiado con su peso toda la vida. Había alcanzado hasta 130 kilos cuando la vi por primera vez en mi oficina, y los últimos 50 kilos se le habían sumado en la última década. Macy era maestra de comunicación sin violencia, aunque en nuestra visita inicial fue evidente para mí que, incluso al ser tan buena para escuchar con un sentido intuitivo los procesos mentales de sus alumnos, Macy no escuchaba su voz interna. Su diálogo interno se hallaba tan muerto como su metabolismo y no estaba conectada con sus pensamientos ni con su cuerpo, por lo que, al igual que Jane, se sorprendió con una de mis primeras preguntas:


      —Macy, ¿cómo te sientes en tu cuerpo? ¿Qué necesitas para sentirte motivada?


      Ahora te presento a Craig, un director de finanzas de Silicon Valley, de 29 años, con colesterol alto y un nivel elevado de azúcar en la sangre. Con alrededor de 20 kilos de sobrepeso, no tenía un historial de diabetes, si bien su presión sanguínea indicaba que se encontraba en estado prediabético, una clara señal de que su metabolismo no funcionaba en forma eficiente y de que sus problemas probablemente se originaran en su intestino. Su médico quería que tomara pastillas para la diabetes y Lipitor, un medicamento popular para bajar el colesterol. Craig me había visitado antes para tratar su acné, así que volvió en busca de ayuda para tomar el control de su colesterol y el azúcar en su sangre sin recurrir a pastillas. Y como sucedió con mis otros pacientes, Craig quedó desconcertado por mis preguntas:


      —Craig, ¿qué es lo que está pasando en tu vida?


      Tras unas cuantas semanas empecé a cambiar la salud de estas tres personas. Jane perdió sus primeros tres kilos y medio para la tercera semana, y un total de ocho kilos en el curso de seis semanas. Tal vez no parezca una cantidad tremenda comparada con la de mucha gente, pero mientras desaparecía su exceso de grasa, incluyendo la difícil grasa abdominal, ganó la preciada masa muscular y recuperó la energía juvenil.


      El peso de Macy empezó a bajar de inmediato y en forma drástica. Aunque al visitarme por primera vez tenía miedo de ir al gimnasio por su peso, no tardé mucho en motivarla por medio de nuestro trabajo conjunto. Cuando le expliqué que su vida se había estancado y se había vuelto sedentaria, lo cual se reflejaba en su salud y en su cuerpo, aceptó que se sentía “atrapada” y “encasillada” en las responsabilidades y en las constantes exigencias de su vida. Nuestra meta, entonces, era devolverle la vida o prana de modo que abriera los canales de su cuerpo, además de sustentar una salud radiante y un peso ideal. Esta tarea empezaría con su dieta, que es con lo que lanzo todas las transformaciones de mis pacientes, pues de inmediato da en el blanco: el intestino y la forma en que metaboliza la comida para así dar vida y salud a los demás sistemas corporales. Después de sólo una semana, Macy sintió una diferencia enorme en su nivel de energía y automotivación. También empezó a sostener conversaciones positivas consigo misma, que reafirmaban su confianza y su buena actitud. A lo largo de las primeras cuatro semanas perdió la gigantesca cantidad de 13 kilos y estaba bien encaminada para lograr un peso ideal que nunca antes había visto en su vida. Asimismo, empezó a experimentar un ciclo menstrual normal, algo de lo que había carecido por años. Era una clara señal de que su cuerpo regresaba a su estado natural y óptimo. Con su metabolismo renovado y reajustado, el resto de su condición podría seguir un camino sano hacia la salud.


      Para Craig, su remedio requirió que prestara atención al estrés laboral mientras limpiábamos su dieta y restaurábamos su metabolismo desde el intestino. Resultó que había estado sufriendo una presión extrema tanto en el trabajo como en casa, y le expliqué que el estrés —incluso más que su elección de comida o la falta de ejercicio— era a lo que respondía su cuerpo. Ningún médico se había preocupado por preguntarle qué ocurría en su vida; sólo querían prescribirle químicos que enmascararan los síntomas y dejaran la raíz del problema sin tratar. Desde mi punto de vista, el hígado, la vesícula biliar y el páncreas de Craig —colaboradores importantes del intestino para digerir la comida y dirigir el metabolismo— se hallaban molestos y enojados. Y, como aprenderás pronto, estos órganos son el asiento del agni, una fogosa fuerza de vida en el cuerpo que conduce y mantiene el bienestar (ya no digamos el manejo del peso ideal). Además de iniciarlo en mi protocolo de dieta, lo incité a que meditara, a que considerara otro trabajo menos estresante y a que se comunicara mejor con su esposa. Esto pareciera difícil de cumplir, mas no es así cuando consideras cómo abordó Craig cada objetivo que le di, de modo que entrara en su estilo de vida y en sus compromisos actuales.


      Como muchas personas que trato, Jane, Craig y Macy alcanzaron un punto en que estaban literalmente asustados de comer por miedo a experimentar los efectos adversos de lo que fuera que pusieran en sus bocas. Sentían como si algo no funcionara en su cuerpo, como si su habilidad para digerir la comida se hubiera debilitado, sin importar lo que hicieran para resolver el problema. Y cuando le pedí a cada uno que describiera con palabras lo que sentía, sus respuestas fueron muy similares: constipado, grande, pesado, desganado y somnoliento.


      Sé qué te estás preguntando: ¿exactamente cómo mejoraron su salud estas personas? ¿Qué había en su protocolo? (En otras palabras, ¿qué comieron, qué evitaron, qué hicieron y qué no hicieron?) Y ¿qué tenían que ver con su cura mis preguntas, un tanto extrañas e inusuales?


      Bienvenido al ayurveda.


      Cuando la gente me pide que defina “ayurveda”, empiezo por decir que es un acercamiento a la salud basado en la conciencia. Lo que entonces trae otras preguntas: ¿qué significa eso? ¿En qué se diferencia en realidad el ayurveda de otros métodos alternativos de curación? ¿Existe alguna prueba de su efectividad? ¿Qué tiene que ver el ayurveda con la pérdida de peso?


      Para empezar, el ayurveda es uno de los sistemas más antiguos y amplios de cuidado de la salud que existen hoy. El término viene del sánscrito ayus (vida) y veda (conocimiento); literalmente significa “el conocimiento o la ciencia de la vida”. El ayurveda se desarrolló a partir de los textos espirituales de la India antigua, llamados Vedas o Libros de la sabiduría. Éstos tienen al menos 5 000 años y se les venera ampliamente como nuestra literatura más antigua. Este cuerpo de conocimiento registrado hace tanto tiempo al fin está recibiendo el reconocimiento que merece. De hecho, la ciencia moderna ahora demuestra por qué un acercamiento ayurvédico a la salud puede ser tan poderoso y efectivo. Mientras que La dieta de fuego ofrece sobre todo un programa de pérdida de peso comprobado y enseña los principios de un estilo de vida ayurvédico por medio de un acercamiento altamente práctico y convencional, también cimienta sus lecciones en las últimas investigaciones científicas.


      Una de las filosofías centrales del ayurveda es la idea de que en el interior de cada uno de nosotros se ubica la capacidad de vivir existencias felices, equilibradas, libres de dolor y enfermedad. Sin embargo, para lograr esta tarea, al parecer sobrehumana, necesitamos crear las cualidades de la llamada “referencia personal”, lo cual significa que estás conectado contigo mismo en formas que te permiten optimizar cada aspecto de ti. En otras palabras, eres capaz de saber y controlar quién eres, el tipo de cuerpo que tienes, las decisiones que deberías tomar sobre tu estilo de vida, cómo procesar las emociones y el estrés, y cómo interactuar con las diferentes cualidades fundamentales de la naturaleza a tu alrededor mientras conservas sin esfuerzo un semblante equilibrado. Es cierto, resulta imposible mantener el equilibrio todo el tiempo y todos pasamos por transiciones en la vida que son normales, esperables; no obstante, la meta es contar con la conciencia de que luchas en forma constante por hacer algo bueno para ti en tu propia mente, tu propio cuerpo y tu propio espíritu, y de eso exactamente trata el ayurveda. Es en realidad la ciencia de la vida, la ciencia de la experiencia. La salud, de acuerdo con el ayurveda, es el máximo producto derivado de la iluminación, y como demostrará este libro, la iluminación se puede iniciar de inmediato con tu dieta.


      Me doy cuenta de que la idea de que “la iluminación se inicia con dieta” puede sonar como una declaración absurda y abstracta, si bien intenta abrirte a este nuevo conocimiento y experimentar qué puede hacer por ti. Cuanto pido en este punto es que elijas la salud. Ése es el primer paso en el camino del bienestar radiante. Es lo que pedí a Jane, Macy y Craig que hicieran durante sus primeras consultas conmigo. Uno sólo puede ser tan sano como lo cree posible. El segundo paso, por supuesto, consiste en rechazar la mentalidad que afirma que la enfermedad es inevitable o que la vejez implica enfermedad y debilidad. Estoy aquí para decirte enfáticamente que no es así.


      Pese a todo lo que sabemos hoy en comparación con lo que sabíamos hace sólo 100 años, la enfermedad sigue siendo un gran misterio. Sí, hemos decodificado nuestro ADN y creado vacunas y antibióticos para combatir invasores conocidos. Sí, hemos desarrollado herramientas de diagnóstico avanzado y afilado nuestras cuchillas para revolucionar las técnicas quirúrgicas, pero todavía luchamos para comprender por qué una persona muere de manera prematura mientras que otra vive con salud durante largo tiempo. Todos hemos escuchado del atleta sin ningún factor de riesgo para una enfermedad arterial coronaria, que de pronto muere de un infarto en el campo de juego; de la víctima de cáncer pulmonar que jamás fumó; del flaco obsesionado con la salud al que le diagnostican diabetes o demencia prematura, y de la persona VIH positiva que nunca muestra señales o síntomas de enfermedad y que jamás recibe medicamentos ni tratamiento. ¿Qué explica estos fenómenos? Acaso nunca lo sepamos. Me acuerdo —y me río— de una caricatura que una vez vi, en la que se mostraba a Dios pensando sobre el hecho de que decodificamos nuestro ADN. Él dice algo como: “Oh, no. Ahora debo cambiar la contraseña”.


      Me parece que todos podemos concordar en que, además de aceptar un cierto misterio en torno de la funcionalidad del cuerpo, y ya sea que se enferme y se debilite o no, cómo elegimos vivir y pensar tiene un efecto profundo en nuestra salud y psicología. Resulta mucho más fácil y barato prevenir la enfermedad que tratarla una vez establecida, y la prevención no puede darse como suelen hacerlo los tratamientos, enfocados en un área específica. No existe tal cosa como la “prevención dirigida”: debemos honrar al cuerpo como un todo, como una unidad compleja. Por eso el ayurveda puede ser tan poderoso. Nos dice que la mente ejerce la mayor influencia sobre el cuerpo y que evitar la enfermedad requiere que equilibremos nuestra propia conciencia y extendamos ese equilibrio hasta el cuerpo. Esto, a su vez, se manifiesta en un mejor estado de salud.


      El doctor está aquí


      Antes de entrar en los detalles de lo que puedes esperar de esta dieta, déjame presentarme. El viaje que he tomado durante los últimos veintitantos años te dará una idea de cómo he creado este programa y por qué estoy tan emocionado de compartirlo contigo, dados los resultados que he observado entre mis pacientes.


      Si no lo has notado hasta ahora, no soy un médico occidental tradicional con un título estadounidense y en mi oficina hago las cosas de modo diferente. Nací en la India. Mis primeros años fueron los típicos de un joven indio nacido en una familia de brahmanes —“los custodios de la cultura védica”—, quienes se encuentran obligados a seguir la escritura ayurvédica. La palabra “brahmán” se refiere a cierta clase de personas en las sociedades hindúes tradicionales que, dado su linaje, son responsables de convertirse en líderes espirituales y sanadoras en una profesión noble. Así que, en cierto sentido, estaba destinado a convertirme en doctor y maestro; de hecho, a la edad de ocho años estaba oficialmente iniciado en este deber y pasé las siguientes dos décadas participando en estudios rigurosos con varias autoridades y gurús, incluyendo médicos y académicos distinguidos del mundo entero. Mi viaje ha sido extraordinario. Luego de interactuar con comunidades del cuidado de la salud, escuelas de pensamiento, culturas y métodos de práctica muy diferentes en todo el planeta, integré lo que vi y experimenté en un conjunto de habilidades único, cimentado en mi formación ayurvédica.


      La comida y las fórmulas herbales siempre han estado en el corazón de mi práctica. Durante mi entrenamiento formal aprendí que la comida es igual de importante en el proceso de curación que la medicina misma. Los hospitales donde trabajé estaban equipados con cocinas muy completas y ahí se me enseñó cómo diseñar comidas especiales para pacientes, así como a dar una importancia especial al origen del problema, en lugar de sólo reconocer los síntomas.


      Obtuve mi licenciatura en medicina y cirugía ayurvédica en la Universidad Pune, en la ciudad homónima al sureste de Mumbai, y continué con mi educación para obtener un doctorado en medicina ayurvédica en Pune. Después de mi graduación empecé a practicar medicina en un área rural a las afueras, hasta que un día Maharishi Mahesh Yogi, el padre del movimiento Meditación Trascendental, me invitó a unirme a su equipo en Holanda. Esto cambiaría todo en mi vida, pues Maharishi buscaba médicos ayurvédicos tradicionales para traer el ayurveda a Occidente. Aunque yo tenía 25 años y sentía reservas sobre enseñar ayurveda fuera de mi cultura oriental, di el paso, me mudé y nunca miré atrás. Viajé a 38 países durante mis 10 años con Maharishi y en 1999 llegué a Estados Unidos para dirigir el mundialmente famoso centro de salud Panchakarma, en Fairfield, Iowa. Mientras estuve en Fairfield continué viajando extensamente a lo largo de Estados Unidos para dar cátedras.


      Entrar en la cultura occidental tuvo un impacto profundo en mí. Además de aprender inglés, la inmersión en la forma de vida occidental me otorgó una nueva perspectiva sobre el mundo y mi papel en él. No me tomó demasiado tiempo darme cuenta de los extensos efectos que ejerce en muchas personas la dieta occidental, la cual me pareció escasa en nutrientes esenciales. Mis antecedentes ayurvédicos me habían enseñado que la comida es medicina, aunque no veía comidas “medicinales” en ningún lado. Esto me impulsó a encontrar nuevas formas de nutrir a mis pacientes al compartirles secretos de cocina, simples y prácticos, que resultaran en comidas que contuvieran los elementos esenciales para el cuerpo y que resultaran fáciles de digerir y preparar. También debían cubrir otros dos estándares altos: 1) tener un efecto desintoxicante y rejuvenecedor, y 2) tener un efecto relajante para la mente, dado que muchos de mis pacientes peleaban a diario contra el estrés y la ansiedad. Muy pronto empecé a recomendar las antiguas recetas de mi enseñanza india a mis pacientes, y los resultados que vi hablan por sí mismos.


      Doy consulta a una enorme cantidad de personas de todos los estilos de vida, muchas de las cuales me visitan en mi clínica en Santa Cruz una vez que no hallan más respuestas en el acercamiento tradicional de la medicina occidental para tratar ciertas condiciones, o bien aquellas que sólo quieren “sentirse mejor” tras un largo episodio de síntomas vagos y sin diagnosticar. Algunas esperan reducir su vulnerabilidad a futuros padecimientos y enfermedades, a la vez que aprenden nuevas estrategias para sobrellevar el estrés, la tensión y la preocupación, y alcanzan un estado emocional más estable.


      Soy muy directo con mis pacientes desde el momento en que los conozco. Les pregunto con claridad cuál es su objetivo e investigo profundamente su estilo de vida y sus hábitos alimenticios como pocos doctores tradicionales lo hacen durante las consultas iniciales. Además de las cuestiones de rutina sobre su historial médico, medicinas, suplementos y preocupaciones mayores, les pregunto sobre sus prácticas espirituales, trabajo, vida sexual, nivel de estrés, habilidad para tomar decisiones, calidad de sueño, tipo de sueños y vulnerabilidad a sentimientos como celos, envidia, ira y apego excesivo. Incluso llego a preguntar sobre los sabores que prefieren, a qué hora del día ingieren sus comidas, cómo planean sus días y si experimentan o no estrés en alguna relación cercana. Como hice con Jane, Macy y Craig, mis primeras preguntas suelen parecer ajenas a sus quejas o a sus razones para estar en mi oficina, si bien tan pronto como las cuestiono en cuanto a qué les molesta más, la verdad sale a relucir. Y la “verdad” suele estar en el corazón de la salud y de los problemas de peso. La mayor parte del tiempo no se trata del peso en sí. De hecho, están muy conscientes del peso extra, pero lo que más les molesta son sus síntomas, para los cuales la medicina tradicional parece no tener un remedio rápido. Sin embargo, una vez que las inicio en mi plan, sus órganos y sus sistemas empiezan a regularse a sí mismos. Comienzan a sentir un flujo de energía que nunca antes habían experimentado. El peso empieza a desaparecer y también la miríada de síntomas.


      A lo largo de las últimas dos décadas he tratado a más de 15 000 pacientes y he entrenado a miles de otros proveedores del cuidado de la salud en teoría y práctica ayurvédicas. También he colaborado con médicos prominentes para diseñar protocolos de tratamiento y formular nuevos programas y productos de salud y bienestar. En el Centro Chopra, por ejemplo, entreno a su personal y a los médicos para que adquieran el lenguaje y las herramientas necesarias para incorporar una estrategia ayurvédica en su práctica. Un ejemplo clásico al respecto sería un caso en que un paciente se queja de insomnio. Además de identificar cualquier causa médica subyacente para la condición, ayudo a determinar qué clase de desequilibrio corporal puede causar el problema. Si la persona tiene problemas para quedarse dormida, es posible que éste sea un signo de un desequilibrio de vata; si él o ella se duerme sin problemas, pero luego despierta en la noche con la mente completamente activa, incapaz de volverse a dormir, entonces el culpable podría ser un desequilibrio de pitta, y si la persona tiene problemas para despertar en la mañana y empezar con un montón de energía natural, entonces señalo un desequilibrio de kapha. Si estos términos —vata, pitta, kapha— te resultan extraños, espera. Pronto comprenderás qué significan y cómo se relaciona cada uno contigo. Te ayudaré a entender mejor tu cuerpo, así como sus preferencias y sus proclividades intrínsecas. Esto te permitirá encontrar al fin un plan de acción para toda la vida que mantengas y apoye tu bienestar (¡y tu cintura ideal!)


      Para estar claros, el ayurveda no es un sustituto de la medicina occidental tradicional. Expande nuestro conocimiento y añade una dimensión necesaria al entrenamiento convencional. Mezclar el ayurveda con la ciencia occidental une dos clases de sabiduría que trabajan en una sincronía brillante y han demostrado ser compatibles. Contra la creencia popular, no soy alguien que sólo dependa de lo que algunos llamarían remedios de naturopatía. Claro que mi consulta honra el poder curativo de hierbas, especias y alimentos, pero asimismo tiene un profundo respeto por la consulta de médicos occidentales y a diario trabajo lado a lado con ellos sobre los mismos análisis objetivos para comprender el estatus de salud de una persona. Pero lo que también hago —y que muchos médicos convencionales no— es guiar a los pacientes para que miren hacia su interior e intenten encontrar esa conciencia equilibrada tan importante en sí mismos. Les enseño cómo honrar la inteligencia de su propio cuerpo, que es más poderosa de lo que cualquiera de nosotros imagina. Esto es lo que me distingue.


      He aprendido que, si puedo convencer a la gente de que haga algo por dos semanas, puedo cambiarla para la vida entera. Durante mi práctica en Estados Unidos empecé a crear un protocolo único para mis pacientes que abordara un espectro amplio de problemas sólo con una simple fórmula: la comida llena de vida y las herramientas para saber cómo encontrar qué le funciona a cada paciente con el fin de mantener un fuego digestivo brillante. Esto ha evolucionado en el plan de dieta contenido en este libro y del que puedes beneficiarte ahora.


      En resumen


      La dieta de fuego es un grito de batalla para cualquiera que no ha logrado perder peso de manera permanente ni descubrir la verdadera salud. ¿Por qué una dieta desde un punto de vista ayurvédico? Porque soy un fiel creyente de que todos los caminos para perfeccionar la salud —y un peso ideal— empiezan con tu mentalidad, y tu dieta es el factor más importante para crear esa mentalidad. Después de todo la comida es información; le da a tu cuerpo el combustible necesario para sobrevivir —e, idealmente, prosperar— y ayuda a generar la conexión entre lo que piensas y lo que haces, y cómo te sientes. Lo que comes afecta directamente la forma en que experimentas la vida y nutres las necesidades de tu cuerpo, incluida tu cintura. Y esto, mi amigo, es la esencia del ayurveda. Al intentar mi protocolo de 30 días descrito en este libro, lo experimentarás por ti mismo.


      Veo cada vez a más gente que ha intentado de todo para recuperar la clase de salud que merece, pero cae víctima de dietas de moda y prácticas de salud poco confiables, las cuales comprometen seriamente su bienestar físico. Los lamentos que escucho a diario son los mismos: poca energía, caos de peso corporal, desórdenes digestivos, poco sueño, dolores de cabeza, congestión, baja de libido, leve depresión, ansiedad, agotamiento y señales de inflamación constante, como articulaciones adoloridas o alergias crónicas. La ironía en todo esto es que muchas de estas personas en realidad son activas, llevan estilos de vida sanos y aun así no experimentan una salud óptima. La razón es que esa miríada de condiciones en realidad tiene un sorprendente común denominador: un fuego digestivo débil. Si no mantienes tus fuegos digestivos ardiendo sin problemas, no perderás peso en forma permanente ni lograrás la salud vibrante con que siempre has soñado. ¿A qué me refiero exactamente con esto? Leerás esos detalles en el siguiente capítulo, pero déjame ofrecerte una primicia.


      En el ayurveda, un sistema digestivo saludable se ve como la piedra angular del bienestar; como tal, se cree que la enfermedad y el desorden surgen de una digestión deficiente. De hecho incluso podemos destilar la ciencia del ayurveda hasta la idea simple de que la salud total reside en el estado de nuestro poder para digerir, y que la restauración de la salud se debe originar con un enfoque en el sistema digestivo. Tu fuego digestivo simplemente se refiere al metabolismo de tu cuerpo, el proceso de convertir los nutrientes de la comida en energía para las células que sostienen la vida, el cual, por supuesto, es comandado por tu digestión, una combinación compleja de interacciones biológicas y químicas. Los ingredientes que hacen fuerte la digestión y rápido el metabolismo —o “fuego”— incluyen cuatro componentes principales:


      1) Comer alimentos específicos y beber ciertos líquidos calientes que alimentan y avivan tu metabolismo en lugar de desacelerarlo, sustentando en última instancia el equilibrio digestivo y su eficiencia. Sabemos que, científicamente hablando, no todas las calorías son iguales. Cuando consumes las calorías de los tipos de alimentos de esta dieta puedes estimular una pérdida de peso rápido. Y aún más, cuando bebes tés y agua caliente a lo largo del día, puedes atizar tu metabolismo de modo continuo.


      2) Ayunar entre comidas —es decir, no tomar refrigerios— para tener la sensación de hambre resulta esencial para perder peso y para tu salud en general. Nuevos descubrimientos científicos demuestran que ayunar en forma intermitente puede ayudarte a vivir más y con mejor salud.


      3) Hacer de la comida el alimento más importante del día —es decir, comer cuando el sol está al máximo—. Diversos estudios han demostrado que comer más calorías al mediodía puede resultar en una mayor pérdida de peso, y que las comidas tarde y las cenas pesadas pueden ir en detrimento de los esfuerzos para perder peso y de la salud en general, aun si el total de calorías consumidas en un día es el mismo.


      4) Liberar el “fango digestivo”, residuos de comida mal digerida que entorpecen la pérdida de peso, provoca un desequilibrio hormonal y terminan por propiciar inflamación, la raíz de casi toda enfermedad. Este fango también incluye toxinas que el cuerpo no puede eliminar de manera efectiva debido a un metabolismo débil y a órganos digestivos debilitados, como el páncreas y el hígado. Nuevos estudios muestran que estas toxinas, creadas por el cuerpo durante el metabolismo normal, llegan a provocar aumento de peso y a obstaculizar el esfuerzo de perderlo. Sin embargo, quitar este fango es como limpiar polvo y cenizas de una chimenea usada para que la próxima vez los troncos ardan mejor y de modo más limpio. Lograrás esto por medio de una combinación de pasos, además de la dieta, incluyendo una limpieza de 24 horas con aceite de ricino, aguas curativas —es decir, tés herbales— y algunos suplementos herbales que puedes tomar y que están enteramente disponibles en la actualidad.


      En el centro de esta dieta de cuatro partes y tres fases hay un platillo llamado khichadi, una comida completa e increíblemente fácil de preparar que ayuda a limpiar ese fango digestivo y a transformar tu metabolismo. En general, esta dieta cambia tu relación con la comida para volver fácil comer —y vivir— sanamente.


      Quiero subrayar que ésta no es otra dieta que restrinja con severidad tus calorías ni se rige por una columna poco realista de “no comas”. No te diré que todo lo que comas esté por completo libre de gluten o con pocos carbohidratos. Es cierto, las dietas libres de gluten ayudan a muchas personas hasta cierto punto, si bien la mayoría sólo necesitamos reprogramar cómo pensamos sobre la comida que comemos, cómo la preparamos en combinación con otros alimentos y cuándo elegimos comerlos. Estarás feliz con el hecho de que esta dieta se basa en carbohidratos, mostrándote cómo usarlos en forma inteligente para sentir un cuerpo, una mente y un espíritu más ligeros y más puros. Cualquiera que se ve obligado a comer una dieta baja en carbohidratos para siempre sabe qué tan imposible es esta hazaña, además de completamente antinatural —como estás a punto de descubrir— desde una postura tanto ayurvédica como científica. Ahora sabemos que el cuerpo requiere de los carbohidratos como necesita del aire y el agua. También sabemos que una salud vibrante no se basa en horas en una caminadora ni en comer un desayuno balanceado. De hecho, yo propongo saltarse el desayuno totalmente, y te explicaré por qué eso puede ser un boleto para una pérdida de peso rápida y sana. En particular, esta dieta es sobre cómo tus comidas se digieren, ya sea para avivar el fuego de tu salud o para apagarlo, y se trata de una simple reflexión sobre qué tipos de alimentos comemos y a qué horas del día.


      Confío en que la mayoría de ustedes empezará a sentir los efectos de esta dieta en cuestión de días, si bien tomará un mes entero para que tenga un impacto duradero en tu cuerpo tanto a nivel celular como metabólico. También se requiere ese tiempo restaurar tu forma de pensar, de modo que disfrutes sin problemas un nuevo estilo de vida.


      Resumen rápido y fácil


      Fase 1, prepara: días 1-3


      Al empezar con una limpieza opcional con aceite de ricino en el primer día, esta breve fase empieza a desintoxicar el cuerpo, mata los antojos y comienza a revolucionar tu motor metabólico, ese fuego que arde en tu vientre. Durante esta fase aprenderás varias normas de dieta esenciales y entrenarás a tu mente y a tu cuerpo para pensar de modo diferente en cuanto a comida respecta. También entrenarás simultáneamente a tu lengua para saborear en forma diferente mientras eliminas azúcares, carne, carbohidratos procesados, endulzantes artificiales y lácteos enteros. Te inclinarás menos por los antojos y por el ansia de comer de más. Aquí es cuando se introduce “avivar”: una metáfora para el cambio físico en la biología de tu cuerpo mediante la cual los poderes digestivos empiezan a renovarse y a encenderse al máximo para alcanzar una digestión óptima.


      Fase 2, acelera: días 4-26


      Durante este segmento de 21 días seguirás un protocolo específico que se explica comida por comida, día por día, con recetas simples y portátiles. Incluye un licuado proteínico en la mañana, un tazón de khichadi en la comida y en la cena —con la versión para comida más grande que la de la cena—, y el ayuno entre comidas para atizar al máximo tu fuego sin inhibir la quema de grasa. Incluso el lector más ávido de tiempo y en “constante movimiento” encontrará posible hacer esta fase, y sin esfuerzo. Unas cuantas ideas opcionales se ofrecen para la comida, que es el alimento más importante del día.


      El propósito de la fase 2 es preparar el escenario para que reintroduzcas alimentos después de tres semanas y des la bienvenida a una versión de ti más delgada y más feliz. En la medicina ayurvédica los secretos para acelerar el metabolismo abarcan deepana, que significa “bioactivador”, y pachana, que significa “bioacelerador”. Como lo sugieren estas palabras, la meta es estimular el apetito y preparar la digestión para extraer los nutrientes de modo rápido y fácil una vez que llega el alimento.


      Fase 3, transforma: días 27-30 y más allá


      Estos cuatro días se usan para enseñarte cómo continuar la pérdida de peso mientras reintroduces determinados alimentos en tu dieta. Una limpieza final en el último día es opcional. Lo que aprenderás en esta fase te encaminará para disfrutar el resto de tu vida de un fuego digestivo sano. Se te pedirá que incorpores tantos consejos como puedas de los 21 que se mencionan en el capítulo 9, ¡si es que no lo has hecho ya!


      • • •


      La verdad sea dicha, esta dieta te permitirá perder con rapidez entre cuatro y cinco kilos en 30 días. Sin embargo, muchas personas perderán considerablemente más, según sus condiciones específicas y su compromiso con el plan. Al seguir mis lineamientos, tú seguirás perdiendo peso después de los 30 días. En los siguientes capítulos entraré en todos los detalles de la dieta, pero a modo de resumen rápido la dieta de este libro es una forma deliciosa, fácil y reveladora de establecer una nueva relación no sólo con los alimentos y el acto de comer, sino contigo mismo. Incluso si estás entre los pocos afortunados sin mucho peso que perder y que no han sido diagnosticados con una condición seria, este programa también puede ejercer efectos transformadores profundos en tu sentido de bienestar y en tu salud a futuro.


      Algo que quiero que tengas presente para empezar es que la gente que intenta perder peso suele fracasar al final porque siente la molestia de antojos innegables y una falsa sensación de hambre; ambas cosas, en realidad, sólo son reflejos de deseos insatisfechos que se pueden satisfacer más allá de la comida. Cuando se te antoja un refrigerio, por ejemplo, lo que en realidad necesitas es algo dulce o salado, aunque no necesariamente comida como tal para satisfacer tu verdadera hambre. En otras palabras, tu cuerpo puede no sentir hambre en lo absoluto en términos de necesidad energética, si bien tu lengua quiere probar algo —motivo por el cual la mayoría de los refrigerios están repletos de azúcar, sal y, por lo general, grasa—. No obstante, muchas veces ese “antojo” se puede eliminar con agua pura o con una distracción social, como hablar con un buen amigo —de hecho el hambre falsa también puede ser producto del aburrimiento—. A lo largo de este libro reiteraré la importancia de aprender cómo diferenciar entre hambre falsa y verdadera. ¿Tiene hambre tu estómago? ¿O sólo tu lengua y tu psique interna?


      Una vez que haya terminado de enseñarte los puntos básicos de esta dieta y cómo seguirlos, pasaré tiempo compartiendo cómo maximizar y mantener esta nueva forma de vida. Necesitamos elevarnos por encima de la idea de que la comida es la única cosa que provee nutrimento. En el ayurveda, el nutrimento viene de todo y de todas partes: del aire, del suelo, del agua, de nuestras relaciones y demás.


      ¿Necesitamos enfermarnos y envejecer en absoluto? La gente se ha hecho esta pregunta durante siglos. De acuerdo con la sabiduría ayurvédica, si las fuerzas digestivas en nuestro interior están equilibradas correctamente con el ambiente que las rodea, podemos ser inmunes a la enfermedad. El balance perfecto hace posible una salud perfecta, y ésa es justo la premisa de la cual nació esta dieta.


      Estoy emocionado por que empieces, así que, sin más por el momento, comencemos con un acuerdo sobre cómo devolverás la vida a tu cuerpo con la vida de tus alimentos. Parte de esta lección conlleva eliminar mitos generales que circundan el mundo de las dietas en la actualidad, mientras que otra parte involucra que descubras, por medio de cuestionarios divertidos y simples, qué tipo de fuego digestivo posees para que maximices todas las recompensas de la dieta. Sé que puedes lograrlo. No importa cuántas veces hayas fallado al seguir dietas en el pasado ni cuántas dudas tengas en cuanto a la efectividad del ayurveda: lo que importa es que te enfoques en tus metas y tengas fe en que la salud y la felicidad te esperan.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 2


      Descubriendo el código antiguo

      para una salud radiante


      El cuerpo es resultado de la comida. Aun así, la enfermedad es

      resultado de la comida. La distinción entre salud y enfermedad

      surge por una nutrición sana o por la falta de ella, respectivamente.

      CHARAKA (uno de los principales contribuyentes al arte y

      la ciencia antiguos del ayurveda, nacido en el año

      300 a.C. y conocido como el padre de la medicina)


      Si tuviera que resumir la dieta en dos palabras, serían éstas: fuego digestivo. Éste pareciera un concepto increíblemente esotérico o de la “nueva era”, aunque es una de las ideas más viejas sobre la faz de la Tierra y una que la ciencia moderna es capaz de probar con implicaciones impresionantes para cualquiera que aspire a una vida larga y sana. La dieta consiste en un plan revolucionario de nutrición basado en la ciencia actual, pero que combina varias estrategias diferentes cimentadas en la ciencia antigua del ayurveda para ayudarte a lograr más que sólo perder centímetros de cintura. Experimentarás una transformación en tu bienestar general, en tu nivel de satisfacción y en tu confianza. Si bien es posible que hayas llegado a este libro con las esperanzas singulares de ver bajar la báscula mientras pierdes kilos, quiero que pongas tus miras más elevadas que eso, al reducir en forma simultánea tu riesgo de contraer muchos padecimientos y enfermedades, y sentir cómo se disparan tu energía y tu entusiasmo por la vida. De hecho, me parece que dice mucho que una de las palabras más viejas de la ciencia moderna, la cual se remonta al siglo XVII, sea “eupéptico”, que significa tener una buena digestión y estar contento y optimista. Las dos cosas —digestión saludable y felicidad­— van de la mano. (No es de extrañar que, en general, la buena salud y el sentido de bienestar dependan del estado de tu digestión, pues el tracto gastro-intestinal es la parte más grande y en definitiva más importante de tu sistema inmunitario, como pronto comprenderás.)


      La fase aceleradora central de la dieta es en extremo simple y directa, capaz de acomodarse para cubrir cualquier preferencia de dieta, pero al mismo tiempo está diseñada para limitar la flexibilidad que puede descarriar a un dietista y permitir los máximos resultados que te pongan en camino hacia una vida llena de hábitos alimenticios sanos. La dieta detalla cada comida que tomarás durante la fase aceleradora, pero también te ofrece un poco de espacio para hacer sustituciones y, si lo deseas, cambiar algunos ingredientes e incluso comidas enteras.


      Aunque te pediré que evites comer determinados alimentos durante la fase aceleradora, no es porque considere que son “malos” o “dañinos”. Muchas de las dietas actuales demonizan ingredientes particulares como gluten, lácteos, carne, alcohol, cafeína y cualquier cosa no orgánica, pero lo hacen por las razones equivocadas. Es cierto, algunas personas padecen problemas con estos ingredientes y harían bien en alejarse de ellos, si bien, desde mi perspectiva, el problema radica en una nutrición manipulada. He trabajado con muchas personas que han probado estas dietas de eliminación sin resultados. Al principio pierden peso, aunque después no logran continuar con la pérdida de dicho peso o regresan a viejos hábitos, por lo que el peso surge de nuevo. Aún más, no se sienten bien mientras se obligan con incomodidad a evitar los alimentos que han amado y aspiran a seguir un protocolo estricto y a veces costoso.


      El otro problema con la nutrición remilgosa es que puede acarrear consecuencias no deseadas. Por ejemplo, si los hot cakes de granos enteros, altos en fibra, se consideran “buenos”, entonces puedes encontrarte juntando otras cosas “buenas”, como nueces, fruta y jarabe de maple real, hasta que se convierta en una comida muy pesada, densa, que sabotee tus esfuerzos para perder peso. Que sea saludable y orgánico (y libre de ingredientes “malos”) no lo hace bueno para ti ni para tu cintura. Otro ejemplo que encuentro con frecuencia implica llenar los huecos nutricionales con elementos sintéticos (es decir, enormes dosis de vitaminas y cápsulas vendidas como sustitutos de frutas y verduras). Pocas personas entienden que tomarse una pastilla no es lo mismo que comer una auténtica comida completa; los compuestos nutricionales aislados que se tragan no se asimilan bien en el cuerpo y le dan a la gente un sentido falso de seguridad. Es más, tomar esos sintéticos puede traer un caos a las condiciones existentes, sin mencionar que debilitan la función del hígado. Por ejemplo, he tenido pacientes que ya toman medicamentos para la presión, así como pastillas de calcio sintético, en un intento por subir sus niveles de calcio y “proteger sus huesos”. Sin embargo, estos suplementos de calcio ejercen un efecto que promueve el endurecimiento no sólo de los huesos sino de otras áreas del cuerpo, como los vasos sanguíneos —que, en consecuencia, ¡aumentan la presión!—. Debo decirles a estas personas que necesitan obtener su calcio de la fuente correcta. Tan pronto como se toman con calma la ingesta de calcio y cambian a fuentes naturales del mismo, ven que sus niveles se normalizan. Este tema es constante en numerosos casos con los que me he topado: gente que no se da cuenta de que las pastillas XYZ concentradas les están recargando el hígado, volviendo lenta su digestión y creando, en general, un ambiente intestinal y metabólico entorpecido que entra en conflicto con su salud y sus metas de peso.


      Mi punto al traer estos ejemplos a colación es mostrarte que resulta virtualmente imposible elegir sólo una o algunas cosas que se presentan como malas y formular una dieta entera en torno de eso. También es difícil enfocarse nada más en lo que puedes comer cuando te encuentras intentando perder peso de manera permanente. Simplemente existen muchas otras cosas que influyen en el peso en general y en que perder esos kilos de más sea relativamente fácil o implique un esfuerzo hercúleo. Eso es lo que hace a esta dieta tan diferente. Se trata de comidas enteras que la humanidad conoce desde hace siglos y que no confunden al cuerpo ni disminuyen sus procesos metabólicos. También se trata de comer a horas específicas durante el día cuando tu digestión está más fuerte y permitir que el hambre se concentre entre comidas. Asimismo, te equiparé con estrategias adicionales —no relacionadas con la dieta— que aumentarán tu capacidad de obtener el control de tu cintura de una vez por todas.


      Quizá no creas, por ejemplo, que la forma como te percibes a ti mismo y lo que haces para cuidar de tu psique y tu automotivación tengan un efecto directo sobre la cantidad de calorías que puedes quemar o sobre tu presión arterial, pero entender las circunstancias generales de tu vida y los retos que enfrentas —incluyendo aquéllos sin relación con tu peso— influye de manera poderosa en el tamaño de tu cintura. Esto es justo lo que ofrece el ayurveda: una lente nueva a través de la cual te entiendas y que te funcione en términos de perder peso, mantenerte así y ganar una salud radiante. Después de todo no decimos “le arde el estómago” por nada. Todos necesitamos un elemento de fuego en nosotros para estar saludables y felices e incluso para perseguir la meta de encontrarnos más sanos. El fuego es en extremo simbólico de muchas formas y también se relaciona con un deseo sano y ardiente de obtener ciertas cosas en la vida que nos dejen satisfechos.


      Creo que todos podemos estar de acuerdo en que la vida es mucho más que nuestro peso y nuestras decisiones alimenticias, y se entiende que más allá de la mera edad cronológica o aun de la salud física. Así es como el ayurveda lo ve también. La “vida” o ayus es una fusión de la mente, el cuerpo, los sentidos y el alma. Como tal, el ayurveda respeta la naturaleza de la vida a través de la lente de la madre naturaleza. Nos muestra cómo ser compatibles con las leyes básicas naturales, al ofrecer un mapa para reconocer y despertar nuestro potencial de curación inherente. El principio fundamental de la medicina ayurvédica es simple y enriquecedor: si reconoces el poder de la autocuración, puedes convertirte en tu mejor doctor.


      El ayurveda también enseña que la salud no puede definirse mediante análisis de laboratorio ni revisiones anuales —¡tampoco por el número en la báscula ni por tu nivel de colesterol!—. No existe algo parecido a un tratamiento estándar para la “persona normal” o “unitalla”. Al contrario, la salud es un proceso continuo que exige participación constante y abarca todos los aspectos de la “vida”, desde el físico, el mental y el emocional hasta el del comportamiento, el espiritual y el social, entre otros. La verdadera salud consiste en lograr el balance entre todos los aspectos, y cada uno de nosotros es único y requiere un diseño especial y distintivo para la salud. Esto explica por qué cada uno de nosotros responde en forma tan diferente a varios tratamientos, medicamentos y protocolos de dietas. Dicho esto, el ayurveda sí proporciona un fundamento general para honrar estos esquemas. Nos muestra cómo reconocer y apoyar nuestra verdadera naturaleza individual. De igual modo, la dieta te ofrece un esquema para comprender por tu cuenta la constitución interna metabólica y alcanzar así una salud óptima y un peso sostenido.


      Me doy cuenta de que de seguro muchos de ustedes han intentado antes otras dietas y miran este libro en busca de otra “solución”. Con tantos programas disponibles, la siguiente es una pregunta legítima: ¿por qué elegirían éste por encima de cualquier otro? La respuesta está en las palabras que utilicé al principio para resumir la dieta: fuego digestivo. Cuando llegues a comprender el significado de ese fuego y lo que puede hacer por ti un enfoque en este aspecto poco conocido de la fisiología de la salud, pronto sabrás con exactitud por qué el camino hacia el bienestar y el peso ideal está ligado a él —y por qué otras dietas pudieron fallarte—. La mayoría de la gente que ha intentado la primera versión de esta dieta comenta repetidamente que, de manera contraria a otros planes que ha probado, le parece posible seguir éste para siempre. Tiene sentido para mí y, lo que acaso sea más importante, también tiene sentido para sus cuerpos.


      Tiempo de encender tu fuego digestivo


      Antes de que llegue a la definición técnica de fuego digestivo, volvamos brevemente a la gente que conociste hace algunas páginas, en el capítulo 1, lo cual te dará una idea de cómo el ayurveda moldea esta dieta y cómo se relaciona con la idea de fuego digestivo.


      Primero teníamos a Jane, quien por el afán de la dieta estaba comiendo muchos alimentos procesados y empaquetados, como barritas energéticas y productos libres de gluten y de azúcar. También estaba reemplazando la carne real con falsa —de nuevo en nombre de la “dieta”—. Obtener proteína en la forma de proteína de soya aislada, por ejemplo, no es lo mismo que consumir proteína por medio de comidas enteras, como pescado y quinoa. Jane dijo que su cuerpo se sentía “asqueroso”, y una vez que señalé cómo la calidad de la comida podía crear el cuerpo que ella deseaba, pronto vio cómo el hecho de pensar en forma equivocada sobre “alimentos dietéticos” la había alejado de eso y empezó a respetar una relación entre la cualidad de su pensamiento y el estado de su cuerpo.


      Por su lado, Macy se estaba engañando a sí misma mientras motivaba a otros en su trabajo diario y se sentía totalmente desmotivada. No estaba predicando con el ejemplo, y la negatividad hacia sí misma y hacia su cuerpo estaba generando un bloqueo emocional que se manifestaba en condiciones físicas como ataques de pánico e incluso taquicardias. No tenía nada que esperar en su vida y un halo de tristeza pesaba sobre ella. Nada de esto, por supuesto, la ayudaba a tomar buenas decisiones nutricionales, mientras su peso se “inflaba” hasta casi los 145 kilos. Una vez que atraje su atención hacia lo fácil que resulta ser “dual” —hacer una cosa en el trabajo y otra en casa—, identificó la desconexión e hizo algo al respecto. Mientras escribo esto, Macy pesa 84 kilos y su meta es 75. Sé que lo conseguirá.


      Y luego teníamos a Craig, quien también sufría una severa desconexión entre su mente y su cuerpo. Era joven, pero se encontraba agotado por su trabajo. Estaba haciendo un mayor trabajo mental que físico y necesitaba hallar el equilibrio o su cuerpo seguiría reaccionando de modo negativo ante cuanto sucedía en su estresante vida. Bastó un poco de conciencia de su mal enfoque para llevarlo por el camino correcto hacia la salud.


      A pesar de los retos personales de cada una de estas personas, tenían mucho en común. A los tres les faltaba una fuerte conexión con sus cuerpos que orientara sus decisiones generales de dieta y estilo de vida. Esto ocasionó un desequilibrio reflejado en su lucha contra el peso. Para alguien como yo, un médico ayurvédico que busca en toda la persona en lugar de hacerlo sólo en un segmento pequeño y aislado, mi primer punto por cubrir es comprender la causa que los hace subir de peso dentro de sus problemas. Rara vez se trata de un problema con un ingrediente común como el trigo o un exceso de donas. Por lo general necesito indagar a mucha mayor profundidad y mirar qué conduce a la motivación de una persona a elegir un estilo de vida dañino. ¿Cómo se desviaron? ¿Cuándo se volvieron menos inspirados? ¿Qué sacó de balance sus cuerpos y cómo es posible devolverles el equilibrio? ¿Qué tipo de cuerpo poseen y cómo puedo devolverlo al lugar donde funciona en asombrosa coordinación con su ambiente?


      De acuerdo con el ayurveda, tu constitución de mente y cuerpo, o dosha, se determina en el momento en que eres concebido y tu combinación única de los doshas de vata, pitta y kapha permanece igual de por vida. En sánscrito lo llamamos prakruti, que simplemente significa “naturaleza”.


      Tu prakruti es tu fundamento o tu base. Dicta lo que te mantiene en sincronía con tu naturaleza y, por ende, saludable, así como lo que puede ocasionar que te desequilibres y enfermes —y ganes peso o seas obeso—. No puedes cambiar tu prakruti, como tampoco puedes cambiar tu altura ni tu color de ojos, genéticamente determinados.


      Por el contrario, vikruti se refiere al estado actual de doshas desequilibradas en una persona. Cuando hablo por primera vez con las personas, me enfoco en su vikruti en lugar de su prakruti, pues esto me mostrará los desequilibrios que están en el fondo y requieren atención. Por eso a Jane, Macy y Craig les hice preguntas acerca de sus vidas cotidianas y sobre cómo se sentían desde un punto de vista psicológico, antes de preguntarles algo que se relacionara con el peso. En el ayurveda la esencia de la salud excelente gira en torno de mantener el equilibrio en el cuerpo y en la mente, lo cual conlleva vivir en sintonía con la constitución personal de cuerpo-mente. Al evaluar el vikruti de una persona recabo información vital sobre qué clase de cambios de estilo de vida necesita para devolver su cuerpo a un estado de balance y bienestar. En el siguiente capítulo describiré estas doshas con mayor detalle y te daré una forma para determinar cuál dosha domina en ti, de modo que aprendas más sobre tu vikruti mientras avanzas.


      Así que, ¿cómo entra aquí el concepto de “fuego digestivo”? Como ya lo adivinarás, no es sólo una dieta. Te ofreceré una forma revolucionaria de mirar el cuerpo y los ritmos que lo llevan ya sea hacia el peso y la salud ideales o lejos de ellos. El fuego digestivo y el fango intestinal son conceptos que tal vez nunca jamás hayas oído pero, una vez que los comprendas, tu experiencia de pérdida de peso y todo tu acercamiento a la salud cambiarán de por vida.


      Después de tu dosha individual y de tu estado dosha actual, el agni es el factor esencial para gobernar tus necesidades dietéticas. El agni es uno de los principios más importantes en el ayurveda. En general se refiere a tu habilidad para procesar todos los aspectos de la vida, desde las cosas tangibles, como la comida y la bebida, hasta las intangibles, como los recuerdos e incluso tus experiencias sensoriales. Más específicamente, tu fuego digestivo es la colección de procesos digestivos que se requieren para convertir la comida en tejidos de alta calidad y energía para las células, y esos procesos involucran los jugos gástricos, las secreciones hormonales, las enzimas y la actividad necesaria para que los cilindros del cuerpo funcionen. (De hecho, las palabras “ígneo” e “ignición” vienen del sánscrito agni. En realidad hay un total de 13 agnis diferentes que presiden nuestras funciones metabólicas. Cualquier proceso bioquímico o reacción en el cuerpo se relaciona con el agni, y en una visión más amplia éste es visto como la fuerza creadora de la inteligencia que reside en toda forma de vida.)


      Si utilizáramos términos más modernos y técnicos, entonces diríamos que tu fuego digestivo es tan sólo el fondo de enzimas digestivas, ácidos, bioquímicos, hormonas y otras sustancias corporales que necesitas para metabolizar en forma apropiada la comida y que ésta se desenvuelva en partes utilizables, las cuales luego son transportadas a las células y llevadas a varias áreas del cuerpo para realizar las tareas esenciales que te mantienen con vida. El agni se localiza en el bajo vientre y en el intestino delgado, pero encuentra su camino a lo largo del cuerpo para presidir los procesos que conservan la vida.


      Aunque agni literalmente significa “fuego”, en el cuerpo es comparable con tu metabolismo. Es el responsable de absorber los nutrientes esenciales requeridos por el cuerpo mientras se deshace de productos de desecho. Si esta parte crítica funciona con efectividad, el cuerpo entero se nutrirá y estará lleno de vida y vitalidad. Si nuestro agni es fuerte, tenemos apetitos sanos y digerimos la comida con eficiencia, pues les da a nuestros órganos la fuerza para trabajar en forma óptima, y a nuestras mentes, estabilidad emocional, claridad y resistencia.


      
        El ayurveda identifica cuatro estados principales para el agni: equilibrado, irregular, agudo y débil. Cuando nuestro agni está equilibrado, asegura una nutrición adecuada, niveles de energía apropiados, evacuación regular, inmunidad fuerte, una piel limpia, excelente circulación, fuerza y vitalidad en general.

      


      
        AGNI Y AMA

      


      
        El agni y el ama tienen propiedades contrastantes. El agni es caliente, seco, ligero, claro y aromático. Puede referirse, metafóricamente, al fuego dentro de una estufa de leña. Por su parte, el ama es frío, húmedo, pesado, nebuloso y de mal olor, equiparable a la acumulación de hollín en una chimenea. Entre más limpia y con mayor eficiencia arda la leña, se producirá más calor (energía) y se crearán menos toxinas. Esta metáfora es emblemática de lo que sucede en nuestro sistema digestivo, dependiendo de su salud. Para tratar el ama es necesario aumentar el agni.


        Señales de un agni saludable:


        • Energía vibrante.


        • Piel clara y brillante.


        • Claridad mental.


        • Brillo en los ojos.


        • Sensación de hambre para la siguiente comida.


        • Evacuaciones regulares.


        • Heces bien formadas.

      


      Por otra parte, si nuestro agni es débil, no podemos digerir de manera eficiente y se generan residuos tóxicos, o ama, los cuales se quedan atrapados en nuestros cuerpos. Se considera al ama como la causa central de la enfermedad y su acumulación conduce a un lento deterioro del cuerpo. También entorpece nuestra habilidad para procesar emociones, lo que a su vez crea más residuos tóxicos. Por esta razón, en ayurveda la ira reprimida, la tristeza continua y la culpa crónica suelen considerarse más debilitantes que los problemas con la digestión física.


      Así que, contra lo que pudiste haber pensado al inicio, tener un fuego digestivo ardiendo en tu vientre no implica tan sólo una cuestión de metabolismo ni de digestión —¡y claro que no es una cuestión de acidez!—. Se trata de mantener la homeostasis general del cuerpo: el estado predilecto del cuerpo, un balance perfecto por medio del cual las hormonas y otras biomoléculas fluyen como deberían hacerlo. Se trata de liberar al cuerpo de las toxinas que restan velocidad a los sistemas vitales y tapan los drenajes naturales, a fin de tener el control del ama. Si los dulces néctares del cuerpo son el agua y la sangre, entonces el ama es la mugre que impide nuestra habilidad para digerir la comida. Los alimentos sin digerir o parcialmente digeridos se quedan y llevan a la formación de esta mugre intestinal que no sólo bloquea los intestinos, sino también otras vías vitales, como los vasos sanguíneos y el movimiento de las hormonas por el cuerpo. Conforme el ama pasa por una multitud de cambios químicos que terminan generando toxinas en el torrente sanguíneo, al fin permite que estas toxinas se acumulen en las partes más débiles del cuerpo, donde afectan a los órganos y paralizan el funcionamiento del sistema inmunitario. En última instancia, el resultado es un estado de enfermedad que se llega a manifestar en enfermedades del corazón, en cáncer o en un desorden autoinmune, entre otros padecimientos.


      El ama es una de las barreras más amenazantes para la buena salud. He aquí el problema con casi todos los sistemas de dieta en el mercado actual: se enfocan en la restricción calórica por medio de alimentos que sólo perpetúan este páramo intestinal y ocasionan una seria acumulación en nuestras entrañas que se opone a la estabilidad del peso e incluso lleva a condiciones como el síndrome de intestino irritable, alergias alimentarias, enfermedad celiaca y, como mencioné ya, cáncer. Las estadísticas cuentan la historia: como hemos visto un cambio radical en la calidad de nuestros suministros de comida, aunado a nuestra “hambre tóxica” de alimentos anémicos encontrados en productos empaquetados y procesados, de manera simultánea hemos sido testigos de un aumento drástico en las enfermedades crónicas y en las enfermedades que se pueden ligar con esta noción de ama.


      Estoy consciente de que no utilizo términos científicos que probablemente estés acostumbrado a leer en los medios o en las revistas modernas de salud, aunque podemos trasladar con facilidad esta filosofía al vocabulario actual. El cuerpo contiene muchos tipos de agni. En tu sistema digestivo, por ejemplo, el agni determina la producción de ácido clorhídrico en el estómago y las enzimas para digerir azúcar en el páncreas. También regula la glándula tiroidea y los cambios metabólicos en tejidos a partir de varias señales en el cuerpo. Cada célula posee agnis especiales que funcionan a nivel molecular, de modo que podemos decir que la vía metabólica del agni empieza con la digestión y termina en las células. Otra forma de mirar el ama es considerarlo como las partículas residuales de alimentos mal digeridos, como proteínas no procesadas, exceso de azúcares y grasas que entran en el torrente sanguíneo y traen un caos metabólico, generando problemas hormonales como desequilibrios en el azúcar en la sangre, resistencia a la insulina y, en un extremo, diabetes y otras condiciones serias. Hoy se le puede reconocer como colesterol alto, hipertensión y desórdenes digestivos, tales como una constipación aguda y diarrea, entre otros problemas de salud. Aunque no existe un equivalente del ama en la medicina occidental, está muy documentado y ampliamente aceptado que las toxinas se originan típicamente en el tracto digestivo. Mientras que algunas toxinas —llamadas toxinas exógenas— pueden entrar en nuestro cuerpo directamente desde los alimentos que consumimos —por ejemplo, pesticidas, herbicidas y carne y pollo tratados con antibióticos—, la mayoría son endógenas, un resultado normal de los procesos digestivo y metabólico de nuestro cuerpo mientras convertimos los nutrientes de la comida en energía para la vida celular. Sin embargo, si cualquiera de estas toxinas no se trata en forma apropiada y se neutraliza, puede resultar dañina. El ama se acumula primero en el colon y en el intestino delgado, para luego viajar a través del cuerpo por la sangre. Para decirlo en términos sencillos, el ama crea campos propicios para más toxinas y actúa como precursor de enfermedades.


      
        ¿Mi fuego digestivo es débil? Prueba rápida: el sello distintivo de una digestión débil es la narcosis posprandial. Si te sientes somnoliento luego de comer tus alimentos significa que tienes una digestión débil. Echaste un leño sobre un fuego muy débil y bloqueaste tu sistema esencial de extracción de energía, de modo que sientes que te quedas dormido durante una hora o dos.

      


      En el pensamiento ayurvédico todos los estados de enfermedad surgen del ama, ya sean físicos o mentales, y el ama es siempre el resultado de un agni que funciona mal. El ama lleva a la constitución subyacente del cuerpo a un estado inarmónico. Por el contrario, en un estado de equilibrio el cuerpo elimina el ama con sus propios mecanismos de autolimpieza mediante la vesícula biliar, los intestinos, los pulmones —es decir, la respiración— y la piel —es decir, las glándulas sudoríparas—. De hecho, la clave para un agni sano es el alma de esta dieta: consumir alimentos frescos, fáciles de digerir y compatibles, comidos de manera consciente y en los momentos apropiados. Eso es lo que enseña esta dieta. Aún más, te ayuda a alimentar tu agni único.


      Todos sabemos que cada uno de nosotros digiere la comida de modo diferente. Puedes irradiar satisfacción y tener un vientre feliz después de una comida que irrita la digestión de otra persona. Como veremos en los siguientes capítulos, podemos apoyarnos en los doshas para explicar tales disparidades. También podemos ver las formas específicas de los doshas para reducir el ama y estimular los mecanismos de limpieza naturales del cuerpo. Las personas con un pitta balanceado, por ejemplo, disfrutan de una naturaleza fogosa, que las ayuda a desenvolver y a asimilar los alimentos en sus cuerpos, de modo que son menos propensas a experimentar problemas digestivos —suele decirse que tienen un “estómago de hierro”—; no obstante, esta misma persona puede sufrir de un agni demasiado fuerte, susceptible de causar hiperacidez, reflujo, diarrea y hambre excesiva. De la misma forma, la persona con un kapha desequilibrado puede tener un agni débil que se manifieste en digestión lenta, obesidad, hipertensión, diabetes, mucosidad excesiva, tos, pérdida del apetito y letargo.


      Las personas que sufren de desórdenes autoinmunes suelen señalar sustancias en su sangre a las que son sensibles y que provocan una respuesta inmunitaria. La sangre es un enorme depósito de impurezas y, aunque el cuerpo está diseñado para ayudar a filtrar, neutralizar y eliminar estas impurezas, hoy tendemos a sobrecargarlo de manera que no logra procesarlas con constancia. Y una vez que el ama —el banco de mugre biomolecular que se opone a la bioquímica saludable y a nuestros sistemas fisiológicos— empieza a acumularse y a bloquear las vías naturales, a pesar de tu dosha única llega el insulto final: la inflamación.


      El fuego destructivo en la inflamación


      Uno de los descubrimientos más importantes en la ciencia occidental durante mi carrera ha sido la revelación de que la piedra angular de muchas enfermedades y condiciones degenerativas, incluyendo el sobrepeso y la obesidad, es la inflamación. Hoy en día el público en general tiene una idea aproximada sobre la “inflamación” en términos del cuerpo. Ya sea el enrojecimiento que aparece después de cortarte con una hoja de papel o la molestia crónica de una articulación artrítica, por lo común se entiende que, cuando el cuerpo experimenta una agresión o una lesión, su respuesta natural es crear hinchazón y dolor, señales del proceso inflamatorio. Sin embargo, la inflamación no es “mala” por necesidad: también es una señal de que el cuerpo se defiende contra un daño potencial; una parte natural del proceso de curación: cuando atiende una herida abierta o un grupo de células cancerígenas para formar un tumor, en última instancia nos está ayudando a sobrevivir.


      El problema con la inflamación, lo que le da tan mala reputación en la actualidad, es que puede salirse de control. Una cosa es una manguera de incendios que se enciende en forma momentánea para rociar las llamas cercanas, pero dejarla abierta de manera indefinida muy pronto trae otros problemas. Eso ocurre cuando la inflamación se sale de control. Debe ser un tratamiento momentáneo, no un proceso que continúe para siempre. No obstante, en la actualidad millones de personas permanecen asediadas por un proceso inflamatorio en la modalidad de “encendido”. Lo veo a diario en mis pacientes. Rara vez se centra en un área específica, pues el torrente sanguíneo permite que se extienda a cada parte del cuerpo, por lo que podemos detectar esta clase de inflamación extendida a través de un análisis de sangre en el que buscamos moléculas que indiquen un proceso inflamatorio. Muchas de las sustancias biológicas producidas como resultado de la inflamación descontrolada son tóxicas para las células, lo cual conduce a la disfunción y la destrucción celular. No es de extrañar que la gente con altos niveles de inflamación presente una extensa lista de síntomas: fatiga, poca resistencia a infecciones, debilidad muscular, dolor en las articulaciones, desórdenes digestivos, acné, ansiedad, dolores de cabeza, depresión, alergias... y un caos de sobrepeso. También están en un riesgo mucho mayor de sufrir numerosas enfermedades, desde diabetes y cáncer hasta padecimientos cardiacos y demencia.


      Hoy en día las principales investigaciones científicas muestran que la inflamación es una causa fundamental de la morbidez y la mortandad asociadas con toda clase de enfermedades y, virtualmente, con todas las condiciones crónicas que te imagines. De hecho, hemos empezado a comprender que la enfermedad coronaria, una de las causas principales de ataques cardiacos, en realidad tendría mayor relación con la inflamación de la que posee con el colesterol alto, y la obesidad muy bien puede ser resultado de una inflamación crónica y no sólo de ingerir un exceso de donas y refrescos —aunque estos alimentos provocan las reacciones inflamatorias: de ahí su conexión—. De hecho, en 2013 surgieron nuevos lineamientos sobre el uso de estatinas para la gente con riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas y derrames. Las estatinas son medicamentos prescritos para bajar el colesterol de la gente, pero también reductores increíblemente poderosos de la inflamación, y es posible que no sólo reduzcan el riesgo de enfermedades cardiovasculares, sino de cualquier enfermedad. Los nuevos lineamientos, desarrollados por el Colegio Estadounidense de Cardiología (American College of Cardiology) y la Asociación Cardiológica de Estados Unidos (American Heart Association), en colaboración con el Instituto Nacional del Corazón, los Pulmones y la Sangre de ese país (National Heart, Lung, and Blood Institute), destacan el poder de controlar la inflamación para aumentar la longevidad. (Sin duda, el paso resultó controversial, pues significó que millones de personas más deberían tomar ese medicamento además de prestar atención a su dieta y a sus hábitos de ejercicio. La decisión de añadir estatinas en nuestro régimen es algo que debería discutirse con tu doctor en virtud de tus factores de riesgo personales; las estatinas no se encuentran libres de efectos secundarios. Puedes hacer mucho para reducir la inflamación de tu cuerpo sólo a través de acciones en tu estilo de vida, incluyendo el protocolo de esta dieta.)


      Aunque enfocarnos en reducir la inflamación pareciera fuera de lugar en una discusión sobre la pérdida de peso, ahora sabemos que puntualiza el proceso de disfunción metabólica y aumento de peso descontrolado. Entre mayor tiempo estén encendidos tus procesos inflamatorios, más lento será tu metabolismo, más débil será tu capacidad de quemar grasa y mayor tiempo tardarás en sentirte lleno. Históricamente hemos comido alimentos ricos en ingredientes que nos ayudan a mantener a raya la inflamación. Sin embargo, la industria alimenticia actual deja muchos de estos nutrientes tan importantes fuera de nuestra dieta, de modo que nos quedamos sin las armas dietéticas que necesitamos para una salud y una energía metabólica óptimas. Y, como ya he dicho, consumir nutrientes procesados en la forma de una pastilla hace muy poco para detener la marea.


      Así que, ¿cuál es la solución? Avivar con gentileza tu agni —que es lo que hace esta dieta— mediante ingredientes específicos que el ser humano ha conocido desde hace miles de años y que han satisfecho las necesidades nutricionales del cuerpo. El ayurveda reconoce las numerosas formas de mejorar el agni, lo cual, a cambio, ayuda a calmar la clase de inflamación mala. Entre estas estrategias se incluye añadir ciertas especias a los alimentos, beber tés calientes, como infusión de jengibre y limón, aligerar la carga que impones a tu sistema digestivo con alimentos fáciles de digerir e incorporar actividad física en tu día para estimular el proceso metabólico y aumentar el flujo de agni a través del cuerpo, todo como parte de esta dieta. También aprenderás a establecer muchos otros hábitos que apoyan un agni encendido y equilibrado, como mantener un horario de sueño regular, pasar tiempo en la naturaleza, hacer limpiezas por temporadas y alejarte de los fluidos fríos. Discutiré esto con detalle en el capítulo 9.


      Tú quieres un agni equilibrado que no sea demasiado débil ni excesivo. Por lo tanto, estamos mejorando el movimiento de nutrientes por el cuerpo y la comunicación entre las células y los sistemas de órganos; estamos reformando y recargando las dinámicas naturales del cuerpo. Si puedes apoyar un fuego digestivo “caliente”, asimismo puedes fomentar una pérdida de peso rápida y una salud brillante. Tan simple como eso. Y, como veremos en el próximo capítulo, la calidad del agni varía según tu dosha: vata, pitta o kapha.


      Es más, la dieta enciende las vías en tu cuerpo que ayudan a reducir la inflamación. Las intervenciones diseñadas para reducir la inflamación mediante sustancias naturales como las que encontrarás en esta dieta se han descrito en la literatura médica desde hace más de 2 000 años, pero sólo en la última década hemos empezado a comprender esta bioquímica intrincada y elocuente. Y no sólo lo que comes puede ayudarte a manejar la inflamación. Aprenderás sobre los últimos estudios que demuestran cómo el ejercicio y el sueño se relacionan con esto, ya que son facetas importantes para mantener el equilibrio crítico del cuerpo con un peso, una salud y una felicidad ideales. En el momento en que pongo a alguien en esta dieta, una de las primeras cosas que escucho es que tiene más que un impacto fisiológico: asimismo tiene un efecto psicológico tremendo. Y mientras sientes ese cambio psicológico, de manera automática te vuelves más consciente y empiezas a entrenar a tu mente para preguntarte con regularidad: “¿Cómo me siento?” Ésa es la meta de un enfoque ayurvédico. Quiero ponerte en contacto con tu cuerpo de una manera única y especial que te permita obtener un control absoluto de tu peso y tu bienestar.


      La juventud en agni y la edad en ama


      Tu proceso de envejecimiento está directamente relacionado con tu agni. Mientras vas envejeciendo, tu fuego se debilita de manera natural e inevitable. Sin embargo, este fuego es lo que te mantiene vivo, así que la forma en que lo mantienes determina cómo conservas tu calidad de vida. Veo a muchas personas que se retiran y de pronto tienen problemas con su peso y sus condiciones crónicas. Lo que sucede es que sus hábitos alimenticios y sus patrones cambian y no respetan el declive natural en su fuego digestivo. En la tradición antigua se dice que, una vez que alcanzas tu sexta década, debes tener dos comidas al día, y después de los 70, comer una vez al día, en la tarde.


      También es importante decir que la inflamación y el ama comparten un círculo vicioso. Uno se alimenta del otro, dado que, en cuanto comienza la inflamación, el ama puede aumentar con mayor facilidad porque las fuerzas digestivas y metabólicas quedan comprometidas. Evidentemente, la causa de la inflamación no es el calor excesivo, sino la falta de un fuego digestivo por entero funcional que atice las llamas de la inflamación. Cualquiera que crea tener intolerancia a ciertos alimentos también puede culpar al ama como parte del problema.


      La grasa en la harina y la verdad de los granos enteros


      Ya es ampliamente conocido, en especial entre quienes hacen dietas crónicas, que las harinas blancas y procesadas no son tan buenas para ti y que los granos enteros resultan ideales. Lo que muchos no saben es que incluso los granos enteros pueden ser increíblemente engañosos. Por ejemplo, la harina de granos de trigo “entero” por lo general ya está procesada y modificada cuando llega a tu cocina —o a tu boca— y perpetúa esa mugre pegajosa. Las dietas libres de gluten se han vuelto muy populares en fechas recientes por una buena razón: el gluten es la cualidad pegajosa de la proteína del trigo mismo y también se encuentra en granos parecidos, como la cebada y el centeno. Es similar al ama. Si tienes un ama ligero en tu sistema, puedes desarrollar una resistencia a los alimentos con gluten, por lo que el sistema inmune del cuerpo reacciona en forma negativa ante cualquier gluten que consumas. Entonces surgen los síntomas de una alergia alimenticia. (La buena noticia es que, si eres sensible al gluten o te han diagnosticado una enfermedad celiaca, esta dieta también puede funcionarte.) Ten presente asimismo que no sólo el trigo provoca desórdenes digestivos: muchos otros hábitos tóxicos son comunes en la alimentación de la gente.


      Sin embargo, antes de que alguien experimente problemas con el gluten, ocurre un aumento lento del ama y con el tiempo lleva a una reacción alérgica de tu sistema inmune. El fuego digestivo se debilita a tal grado que el cuerpo ya no puede manejar el gluten. O bien, piensa en una persona que experimenta problemas gastrointestinales, como gases e inflamación, después de comer frijoles refritos. Los frijoles pueden resultar problemáticos para mucha gente pues contienen una rica combinación de almidón y proteína, además de mucho nitrógeno. Esto no significa que los frijoles refritos sean malos, pero cuando los consume alguien con un fuego digestivo débil, con el tiempo llegan a causar molestias digestivas. Te sorprendería saber con lo que tu cuerpo puede lidiar —¡y los alimentos que puedes disfrutar!— una vez que mantienes tu fuego digestivo ardiendo.


      Todo esto, por cierto, se relaciona con tu estado de ánimo. Lo bien que tu fuego digestivo arda se relaciona con cómo te sientas. Así como el clima puede ponerte triste o feliz, también puede hacerlo la condición de tu agni. Entre más fuerte es tu agni, mejor funcionas en lo mental y en lo físico, así como en términos de tu digestión. No obstante, volver a un agni robusto implica que aligeres tu consumo alimenticio y te enfoques en comer los alimentos en las porciones correctas y en los momentos correctos del día, con lo cual reconstruirás tu fuego digestivo mientras tomas el control de tu ama. Eso es justo para lo que está diseñada la presente dieta. Los alimentos de este protocolo son fáciles de digerir y proveen nutrientes para encender tu agni mientras quemas ese ama. En otras palabras, renovaremos la capacidad de tu cuerpo de aceptar y asimilar la energía y los nutrientes en la comida mientras le damos las herramientas requeridas para quemar la mayoría de las calorías y la grasa. Los granos enteros que recomendamos en esta dieta son los mismos que, como los científicos rigurosos han determinado una y otra vez, reducen el riesgo de muchas enfermedades en tanto mejoran la pérdida de peso y su estabilidad.


      
        Alimentos muertos, metabolismo muerto

      


      
        Muchas personas jamás han experimentado un hambre verdadera. Estamos sobrealimentados y poco nutridos. Cuando comienzas a volver lenta tu actividad digestiva, creas estas impurezas —el ama— en tu sistema. La energía del cuerpo no se mueve y empiezas a sentirte cansado, tóxico y lento. El fuego deja de arder. Como cualquier hoguera, necesitas aire para que el fuego arda, si bien la mayoría de las dietas no lo reavivan. Muchas dietas atienden a las papilas gustativas y te dan de comer alimentos muertos, matándote de hambre hasta la médula de los huesos y empapando tu fuego aún más. Es como echar un tronco mojado al fuego, que entonces humea. No es ninguna sorpresa que la cafeína y las bebidas energéticas sean más populares que nunca. La gente está desesperada por sentirse animada y ligera en lugar de aletargada y pesada, pero tales medidas mantienen un ciclo de smog en el sistema, en lugar de pura energía. Un metabolismo que opera de manera óptima está en función de qué tan fuerte sea tu fuego digestivo, así como de lo que le das para quemar. La dieta de fuego te enseña cómo reencender un metabolismo inerte y apoyar el ojas de la vida.

      


      Ojas: la energía de la vida


      Para alcanzar una salud óptima, debes quitar el ama estancado en tu cuerpo y enfocarte en producir ojas, un término en sánscrito que significa “vigor”. El ojas es energía primaria, la sustancia pura que surge de los alimentos completamente digeridos. Se mueve a lo largo del cuerpo, ayudándolo a mantener su biología mientras trae claridad a la mente y equilibrio a las emociones. Cuando tu cuerpo genera ojas, te sientes de maravilla porque tus células cantan de felicidad. El ojas es un reflejo de que tu mente y tu cuerpo reciben el nutrimento que necesitan.


      Lo siguiente, entonces, es que para estimular la generación y el flujo de ojas requieres un protocolo de dieta que se concentre en alimentos puros, “sáttvicos”, que el cuerpo digiera con facilidad para liberar su ojas. Los alimentos más sáttvicos incluyen los que están en esta dieta, sobre todo frutas y verduras de temporada, frijoles chinos germinados, nueces y semillas. Se evitarán los alimentos difíciles de procesar y de convertir en ojas, incluyendo carnes grasosas, sobras, productos fritos y procesados, enlatados o recalentados y excesivamente salados o ácidos. Además, como te imaginarás, ciertos hábitos en el estilo de vida, como fumar, consumir alcohol y sentarte el día entero, también destruyen el ojas.


      La tabla de la siguiente página te ayudará a calcular si posees un ojas saludable o demasiado ama. Si has estado guardando ama, esta dieta empezará a nutrirte en formas que moverán la balanza a favor del ojas y pronto disfrutarás de niveles más altos de alegría y de mayor bienestar.


      ¿Qué sigue?


      Sé que te estás preguntando qué tan rápido puedes perder peso y qué es real para ti. En lugar de pensar en términos de cuántos kilos puedes perder, intenta cambiar a algo más positivo y pregúntate: “¿Qué ganaré?”


      No endulzaré la otra verdad que debes aceptar desde ahora. Sin duda alguna, si sigues esta dieta al pie de la letra perderás peso, pero no encontrarás el éxito duradero a menos que incluyas en tu estilo de vida el resto de los elementos que ejercen un gran impacto en tus esfuerzos por perder peso. Tu edad, tu nivel de actividad, tu trabajo, tus responsabilidades diarias y el estrés en general no sólo contribuyen al estado de tu cuerpo físico y a su capacidad para quemar grasa —incluyendo el estado de tu agni y tus niveles de ama—, sino a tu estado mental y a cómo te sientes en ese cuerpo. El agni puede volverse débil y empeorar si no comes de acuerdo con tu constitución o dosha, si habitualmente comes los mismos alimentos, comes de más, consumes alimentos que no saben a nada, bebes demasiada agua con las comidas, te desvelas, comes en horarios irregulares, resistes la necesidad de comer o no haces suficiente ejercicio. Mira cómo muchos de estos factores se relacionan más con el estilo de vida que con una “dieta” per se. La dieta de fuego te da la oportunidad de reparar, reconstruir y mantener un agni activo por medio de diversas estrategias dirigidas a la salud de tu fuego digestivo desde varios ángulos.


      
        
          
            	
              SIGNOS DE OJAS

            

            	
              iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiSIGNOS DE AMA

            
          

        

      


      
        
          
            	
              • Te sientes descansado cuando despiertas.

            

            	
              • Es difícil salir de la cama.

            
          


          
            	
              • Tu piel tiene un brillo saludable.

            

            	
              • Tu piel se ve cansada y amarillenta.

            
          


          
            	
              • Tu aliento está limpio y tu lengua es rosa.

            

            	
              • Tienes mal aliento y una capa en la lengua.

            
          


          
            	
              • Tu cuerpo se siente ligero, sin importar tu peso.

            

            	
              • Tu cuerpo se siente pesado.

            
          


          
            	
              • Tienes un buen apetito.

            

            	
              • Tienes un apetito ligero.

            
          


          
            	
              • Te sientes centrado en el día.

            

            	
              • Te sientes fatigado, ausente.

            
          


          
            	
              • Tu digestión es fuerte.

            

            	
              • Tienes digestión sensible, inflamación y eliminación lenta.

            
          


          
            	
              • Tu cuerpo se siente robusto y libre de dolor.

            

            	
              • Tienes dolor generalizado.

            
          


          
            	
              • Te sientes energizado y optimista.

            

            	
              • Te es difícil darte cuenta de tus intenciones.

            
          


          
            	
              • Tu mente es clara.

            

            	
              • Padeces depresión.

            
          


          
            	
              • Rara vez te enfermas.

            

            	
              • Eres susceptible a sufrir infecciones.

            
          

        

      


      Seguir un protocolo de dieta específico es como tratar de manera limitada un mal que debería atenderse desde una perspectiva más amplia. Aunque la mayoría de las dietas, en especial las que se venden como desintoxicantes, prometen un “rejuvenecimiento total del cuerpo”, rara vez conllevan un programa que logre tal cambio monumental. En la filosofía india antigua, el kayakalpa es un sistema de transformación total del cuerpo que requiere unos tres meses de concentración para reconstruir el cuerpo entero. En el centro de esta transformación se encuentra el proceso de renovación de los poderes digestivos, el cual se ve como el centro de gravedad de todas las cosas relacionadas con la salud y con la longevidad. Las prácticas de panchakarma actuales que se encuentran en muchos spas y centros de retiro recrean esta vieja tradición en un periodo de tiempo más corto. La terapia panchakarma es un método antiguo para desintoxicar el cuerpo mediante el uso de aceites, hierbas, tratamientos corporales, meditación y yoga.


      Una de las razones por las que escribí este libro es porque sé que muchas personas no pueden tomarse el tiempo en sus vidas ocupadas para mudarse a un centro de retiro durante un mes —mucho menos tres— y concentrarse en exclusiva en su buena nutrición, hacer yoga dos veces al día y meditar. Por eso creé este programa para darte los máximos resultados en el periodo de tiempo más corto, mientras sigues con tus deberes diarios y haces lo mejor que puedes para realizar modificaciones en tu estilo de vida que no resulten terriblemente difíciles, pero que te ofrezcan enormes recompensas. Te pediré que empieces una rutina de yoga —todos los detalles están en el capítulo 7— y que consideres con seriedad los consejos que dicto en el capítulo 9. Algunas de estas estrategias serán fáciles de implementar, como beber agua tibia a lo largo del día y evitar comer frente a un entretenimiento pasivo, como la televisión o la computadora. Otras, como ser estricto con tu horario de sueño y convertir el almuerzo —no la cena— en tu comida más importante del día, probablemente tomen tiempo para que te acostumbres y las domines, y eso está bien. Incluí muchas ideas para ayudarte a que estas estrategias sean posibles y prácticas en el mundo de hoy.


      Desafortunadamente vivimos en una modalidad en la que gastamos nuestra salud para obtener riqueza. Me refiero a que tendemos a evitar cuidarnos del modo en que deberíamos mientras perseguimos el éxito a cualquier costo. Algunos piensan que “una vez que alcancen tal cosa” o “cuando tengan X dinero”, entonces podrán bajar el ritmo y empezar a cuidarse mejor, pero yo no veo que eso suceda. Las buenas intenciones de gastar nuestra riqueza —una vez que la tenemos— en recuperar la salud no siempre resultan de la forma en que imaginamos. Veo a un incontable número de personas que llegan a los 40 y 50 años atrapados en enfermedades crónicas o en serios padecimientos que no se pueden revertir con facilidad, si es que se puede hacerlo en absoluto. Quizá ahora tengan el dinero necesario para cuidarse a sí mismos, pero ya es muy tarde.


      Mi meta para ti es evitar ese destino, como lo hizo Mark hace algunos años: la primera vez que lo vi tenía 39 años y vivía en el Medio Oeste de Estados Unidos. Trabajaba en una compañía de ventas globales, trataba con regularidad con el mercado chino y su trabajo lo mantenía despierto hasta muy tarde. Vivía de refrigerios, comida chatarra y, por supuesto, un montón de café. Una vez al mes iba a Sam’s Club para abastecerse de provisiones. Aunque no estaba pasado de peso con severidad ni se veía tan mal en el exterior, sus órganos contaban una historia diferente. Era prediabético y tenía el colesterol alto. Una de sus primeras quejas fue que sentía muy poco apetito sexual, algo que, según pensaba, se vinculaba con que su novia lo dejó, lo cual hirió aún más su ego. Sabía que necesitaba encontrar un trabajo mejor, de modo que me resultó fácil sugerirle que renunciara. Con mi ayuda, limpió su dieta y dejó de comer entre comidas. Empezó a trabajar como consultor y a caminar a diario. En cuestión de meses cultivó nuevos hábitos que lo dejaron con una salud de primera.


      “¿Meses? ¡Pero yo creí que esta dieta sólo tomaba 30 días!” Toma un mes establecer nuevos hábitos, y la dieta puede dar resultados en ese marco de tiempo. Sin embargo, algunos de ustedes pueden escoger continuar con el protocolo acelerado por un tiempo mayor del recomendado, que es de 21 días, y sacar aún mejores beneficios. Tres ciclos de la fase aceleradora generan una memoria celular mucho más fuerte en tu cuerpo, la cual aguanta el paso del tiempo. En este punto, si empiezas a desviarte de tus nuevos hábitos, lo notas de inmediato y en realidad empiezas a extrañarlos, y esto hace mucho más difícil volver a los viejos hábitos malsanos y borrar todos tus logros.


      En total, La dieta de fuego es un programa de 30 días, con una fase central de 21 días entre dos fases cortas, para desengancharte en forma gradual de tus hábitos alimenticios actuales y ayudarte a alcanzar una fase de mantenimiento en la última semana. Por lo general, si estás más cerca de tu peso ideal es probable que pierdas kilos con mayor lentitud. Esto es de esperarse. No te sientas mal si al principio tu peso no cae de modo rápido o significativo. Busca cualquier progreso, ya sea un aumento de energía, la pérdida de centímetros en tu cintura —tu ropa empezará a soltarse— o un sentido de ti mismo más acentuado. Pero si tienes más de 15 kilos que perder, es posible que empieces a ver resultados muy rápido.


      Está bien enfocarte sólo en el protocolo de dieta durante el primer mes y luego considerar añadir tu rutina de ejercicio y los consejos adicionales incluidos en el capítulo 9. Algunas personas necesitan aplicar las transformaciones intensas un paso a la vez, y eso está bien. Para quienes deseen mostrarse ambiciosos desde el principio, añadir una rutina de yoga y caminar sin duda acelerará los resultados. La belleza de este programa es que no te sentirás descorazonado ni aburrido, y siempre puedes volver a este protocolo de 30 días —o sólo a la fase aceleradora— cuando sientas que necesitas un impulso o que te desviaste mucho del camino. Esto puede suceder en varios momentos de tu vida, como durante las vacaciones, las temporadas de mucho estrés o, por el contrario, durante momentos de celebración, como las bodas. Amarás el hecho de que en sólo una semana estés más delgado y te sientas mucho más ligero y energizado. Esto marcará la pauta para cambios aún más drásticos después, mientras prácticamente cada célula y cada operación celular en tu cuerpo pasa por una renovación. Entre los efectos inmediatos que tendrán lugar durante el siguiente mes —algunos de los cuales es posible que no “sientas” necesariamente— se encuentran:


      • Movilización de reservas de grasa para que el exceso de ésta se queme con facilidad.


      • Mejor funcionamiento de la digestión y el metabolismo para que absorbas los nutrientes en forma más adecuada.


      • Equilibrio del azúcar en la sangre.


      • Eliminación de toxinas que antagonizan cada sistema en tu cuerpo, desde el digestivo hasta el inmunitario.


      • Bajos niveles de inflamación.


      Todos estos efectos positivos se traducen en grandes resultados que sentirás con el tiempo, desde sensaciones físicas de energía óptima hasta un sentimiento de bienestar y paz.


      Creo con firmeza que el concepto del agni es una de las claves menos valoradas, pero más importantes, no sólo para equilibrar el peso, sino también para la salud y la longevidad. Espero haber plantado en tu mente una idea totalmente nueva que te permita tomar el control de tu salud de una vez por todas. Ahora, vayamos a la dieta.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 3


      Fluye, quema y construye:

      las metas de La dieta de fuego


      Mantener el cuerpo en buen estado es un deber… de lo contrario,

      no podremos mantener nuestra mente fuerte y clara.


      BUDA


      El año pasado, un hombre de 42 años que dirigía una compañía de tecnología de la información en Silicon Valley vino a verme para que lo ayudara a tratar su sinusitis crónica. Era la típica personalidad tipo A; de inmediato supe que no quería estar en mi oficina y que había ido a verme a regañadientes por la recomendación urgente de un amigo. Esto sucede mucho: alguien prueba con medicina tradicional y luego llega conmigo en un último intento. Este hombre, a quien llamaré Peter, había aumentado casi 15 kilos en los últimos cinco años, para mover la balanza hasta casi 115 kilos. Su rostro en forma de globo se veía hinchado y rojo, todo un signo de sinusitis. Se sentó con inquietud en la sala de espera y no disfrutó la tarea de llenar la hoja de consulta básica que pido a todos mis pacientes para obtener información sobre su historia clínica, sus objetivos, sus hábitos generales y sus patrones de vida. En la sección relativa a su dieta anotó “restaurantes” en lugar de “alimentos”. Dejó en blanco las preguntas acerca de las horas del día en que solía comer y aquéllas sobre estrés psicológico. Una vez en el consultorio, me describió cómo se levantaba cada mañana sintiéndose tapado, cansado y congestionado. Había “intentado de todo”, incluyendo descongestionantes nasales, antihistamínicos, Claritin, lavados nasales y un inhalador. También estaba tomando un analgésico para una condición de articulaciones que afectaba su espalda y sus rodillas. Y cuando le pregunté sobre sus niveles de energía, admitió que estaban bajos, incluida su libido.


      Como con todos mis pacientes, primero vi más allá de sus preocupaciones médicas y le hice preguntas que me brindaran una imagen completa de su estilo de vida. Peter era como muchos otros adictos al trabajo en Silicon Valley, con cientos de personas que dependían de él. Además de comer mucho en restaurantes, tenía el hábito de no pensar demasiado en los alimentos que escogía en casa. Cada día se levantaba temprano para adelantarse en los embotellamientos. Su desayuno consistía en café, huevos, tocino, pan tostado y jugo de naranja. Salía de casa a las siete y media de la mañana y luego se sentaba casi el día entero en juntas. Cuando le pregunté por la comida, respondió:


      —No hay un horario real para la comida. Estoy ocupado todo el día. Si tengo suerte, como un sándwich.


      Por las noches, esperaba a que el tránsito se calmara antes de aventurarse hacia casa, alrededor de las ocho de la noche, tras lo cual disfrutaba un “banquete” preparado por su esposa y tomaba un par de copas de vino. Luego revisaba su correo una vez más antes de otra noche de mal sueño. Los fines de semana llevaba a sus hijos a desayunar fuera y salía a cenar con la familia.


      Una vez que escuché estos detalles, identifiqué el problema con facilidad.


      —¿Te das cuenta de que estás comiendo los alimentos equivocados en los momentos equivocados del día? —le pregunté.


      No era lo que él quería oír, y tampoco la solución. Entonces le dije que no tenía una pastilla mágica ni un elíxir que ofrecerle, y que él tendría que cambiar su horario y su dieta para aliviarse. Usé su rutina de cena como ejemplo, explicando:


      —Estás durmiendo con una gran cena en tu sistema. No se digiere por completo, lo cual hace que te levantes sintiéndote pesado y congestionado, situación que empeoras con tu desayuno pesado antes de sentarte todo el día.


      Le dije que debía abandonar la falsa idea de que el desayuno debe ser la comida más importante del día y que intentara comer un pequeño tazón de avena en la mañana, una comida sustanciosa y orgánica en el día, consistente en ensalada, verduras y una fuente de proteína sin grasa, y que llegara a casa para un simple tazón de caldo o sopa caliente.


      —¡No vine contigo para esto! —dijo, enojado.


      Evidentemente, él quería una hierba exótica para curarlo, no instrucciones —ni críticas— sobre su dieta. Se rehusó a pagarme y se fue.


      Uno creería que Peter desapareció para siempre, pero algo gracioso sucedió. Justo cuando salía, le pedí que volviera a verme en tres semanas. No tardó tanto. Tras sólo dos semanas llamó a mi oficina para insistir en que lo viera. Regresó con el aspecto de una persona por completo diferente. Ahora Peter tenía un brillo en los ojos. A pesar de su desdén por mi “prescripción” de aquel primer día, debió sentirse lo suficientemente desesperado para intentarlo.


      —Mi esposa me empacó la comida la primera semana —dijo—. Comí sopa al llegar a casa. Después de los primeros días me desperté, por primera vez en mucho tiempo, sin sentirme lento ni congestionado. En realidad esperaba con ansia mi tazón de avena.


      —Ahora podemos hablar al fin —le dije, describiendo la dieta que ahora estaba dispuesto a comenzar de corazón.


      Resultó que la transformación de Peter era más que sólo su nuevo antojo de avena en la mañana y comidas simples a mediodía y en la cena, fáciles de digerir. Los ronquidos cesaron y su vida sexual y su sueño tranquilo volvieron. Un mes después había perdido casi 10 kilos. Su rostro lucía brillante y claro. Ya no necesitaba sus inhaladores y sus medicamentos. Salía a caminar en la mañana, antes de trabajar; se movía más durante el día y caminaba en la noche. Todo en su vida estaba mejor y, aunque no me sorprendía, parecía haber tenido un momento de iluminación cuando me comentó:


      —Fui con tantos doctores y nunca nadie se molestó en preguntarme qué ni cuándo estaba comiendo.


      La historia de Peter es emblemática de muchas otras experiencias. Tenemos a una persona inteligente, lógica y exitosa que, irónicamente, es incapaz de comprender algunos de los hechos más básicos de la existencia: las implicaciones de nuestras decisiones sobre el estilo de vida. A pesar del enorme despliegue de problemas de salud que observo en mis pacientes, la gran mayoría experimenta problemas que se pueden reducir a una dieta.


      Me parece sorprendente que ante esta epidemia de obesidad y enfermedades crónicas de hoy, tan pocos de nosotros nos detengamos a pensar cómo nuestras dietas repercuten en nuestro bienestar. Es la naturaleza humana preferir un atajo y pedir una prescripción o buscar una poción que terminará con todos nuestros problemas. Lo admito, hay trabajo y esfuerzo involucrado en elegir comer de cierta forma y evitar desde el principio los hábitos que nos meten en problemas, pero cuando llegamos a medidas desesperadas los problemas de salud que alteran nuestra calidad de vida pueden dar la motivación suficiente para cambiar.


      Tomar la decisión de reorganizar su estilo de vida fue tal vez la mayor carga para Peter, aunque una vez que empezó mi programa encontró que era fácil seguirlo. Tuvo una probada de salud muy pronto y eso lo llenó de mayor motivación para continuar. Y ésa es la clave. La dieta de fuego generará resultados en un periodo de tiempo razonable, así que puedes iniciar también un nuevo patrón de hábitos que te lleven a un control de peso para el resto de tu vida.


      La prueba del ama


      En el capítulo anterior te presenté el papel que puede estar desempeñando el ama en ti, justo en este momento. Es ese residuo pegajoso y lodoso que se queda en tu cuerpo a causa de los alimentos mal digeridos. Suena asqueroso, y lo es. Si eres como la mayoría de la gente que trato, en el momento en que escuchas sobre el ama de inmediato te preguntas cuánto tienes en tu cuerpo. Aun antes de que empieces la dieta, resulta útil contar con una idea general de tus niveles actuales de ama. No existe un análisis de laboratorio ni de sangre que te ofrezca un resultado. La mejor forma de calcular tus niveles consiste en responder algunas preguntas básicas, las cuales reflejan los síntomas que surgen cuando los niveles de ama aumentan más allá de la capacidad corporal para lidiar con él.


      Para cada una de las siguientes preguntas, marca tus características compartidas en una escala de 0 a 5: 0-1 para “no aplica”, 2-3 para “algunas veces aplica” y 4-5 para “aplica totalmente”.


      1) Mi cuerpo se siente tapado a veces; por ejemplo, constipación o congestión.


      2) Suelo sentirme con gases o inflamado, o tengo acidez.


      3) A veces me despierto con dolor de cabeza.


      4) Tengo poca energía.


      5) Suelo sentirme lento, pesado, aletargado y desmotivado. (No siento la misma pasión por la vida que tenía antes.)


      6) Suelo necesitar aclarar mi garganta porque me siento con flemas.


      7) Me cuesta trabajo hacer cosas durante el día porque me siento cansado.


      8) Con frecuencia me siento lento y deprimido. (Soy infeliz.)


      9) Me es difícil probar la comida sin añadirle sal.


      10) Lidio con problemas crónicos de salud.


      Suma tu total. Un resultado entre 1 y 19 indica un nivel bajo de ama; entre 20 y 34 indica una cantidad moderada, y 35 o más, una alta.


      Otra forma en que puedes diagnosticar con facilidad el ama es simplemente buscándolo. Mañana temprano, cuando te levantes, abre la boca frente al espejo antes de cualquier otra cosa, como cepillarte los dientes, enjuagarte o beber agua. Si notas una capa blanca en tu lengua, ése es el ama, y si está en tu lengua, ¡se encuentra en toda tu fisiología!


      Quiero destacar que, así como el sobrepeso es siempre una señal de desequilibrio nutricional y metabólico, también lo es el ama. Y a pesar de las suposiciones comunes de que tu peso —y añadiré que tu ama— es un factor de lo mucho que comes y cuánto ejercicio haces, la verdad es que estos dos barómetros de la salud están influidos por qué tipo de alimentos comes y en qué combinaciones, cuándo los comes y cómo se digieren y se absorben. Si cualquiera de estos componentes es “subóptimo”, entonces el cuerpo no funcionará bien y tu peso lo sufrirá mientras se acumula el ama. Puedes estar comiendo alimentos orgánicos y sanos pero en las combinaciones equivocadas y en los momentos erróneos del día, y tu cuerpo lo sabe.


      La dieta de fuego te da la estructura —y la flexibilidad— necesaria para cada uno de estos componentes de salud. Dicho en términos simples, te mostraré cómo cumplir con el qué, cuándo y cómo mover ese fuego en tu estómago, con el cual todos los caminos hacia el bienestar y el peso ideal comienzan. Y al limpiar el cuerpo de ama, marcas la pauta para una salud vibrante.


      El reloj corporal: mantener el flujo


      La dieta de fuego honra al reloj interno del cuerpo. En el ayurveda hay ciertos momentos del día en que es ideal consumir alimentos y otros en que nunca deben involucrar comida. De hecho, armonizar nuestros ritmos internos con los de la naturaleza mejora la autorrenovación diaria tanto a nivel celular como emocional. Esto no se basa en alguna anécdota pasada de generación en generación. Ahora sabemos que estamos programados fisiológicamente para responder al ciclo de día y noche con base en la rotación de 24 horas del planeta. Nuestros cuerpos han evolucionado para responder al llamado del día para comer y hacer actividades a la luz del sol, así como para descansar y dormir durante la oscuridad. La ciencia de la cronobiología incluso ha identificado los genes exactos que controlan este reloj circadiano, y a uno en particular que rige los ritmos de sueño y vigilia de nuestro cuerpo a lo largo de las 24 horas del día se le conoce adecuadamente como el “gen reloj”. (Además de nuestro ritmo circadiano, existen otros ciclos recurrentes en la naturaleza que el ayurveda respeta, como el ritmo de las estaciones, el ciclo de 12 meses de la Tierra alrededor del Sol, el ciclo lunar, el ciclo mensual de la Luna alrededor de la Tierra y el ritmo de las mareas, es decir, la influencia gravitacional de la Luna en el agua.)


      La necesidad de dormir luego de que cae el sol y de estar activo durante el día es un ejemplo perfecto de nuestro tic tac interno. Sin embargo, este marcador de tiempo biológico hace mucho más que sólo ayudarnos a distinguir cuándo debemos estar en alerta y cuándo dar la bienvenida a periodos de descanso. Incluye mecanismos que controlan una amplia gama de funciones, incluyendo las que nos ayudan a mantenernos delgados y sanos. Afecta nuestro metabolismo, nuestro estado de ánimo y nuestro sistema inmunitario. Apenas empezamos a comprender las muchas formas en que rige nuestra salud. En 2012, por ejemplo, investigadores en Georgia encontraron que parte de este gen reloj maestro, el cual ayuda a regular el sistema cardiovascular, no funciona de modo adecuado en animales obesos, en tanto que sí lo hace en animales no obesos. Esto ayuda a explicar por qué los individuos obesos suelen tener ritmos cardiacos intermitentes que los incitan a comer en tiempos irregulares y, en especial, entrada la noche. Esto no sólo los lleva a dormir mal, sino que también suelen sufrir de apnea, una condición que interrumpe todavía más su ritmo de sueño. Los trabajadores que empiezan su turno a las nueve o 10 de la noche tienden a ser obesos porque sus requerimientos fisiológicos están al revés. Y quienes alternan sus turnos cada semana, pasando a un horario diurno y luego a uno nocturno, tienen un riesgo aún mayor de obesidad. Las llamadas psicológicas de estos individuos van y vienen, interfiriendo con su ritmo cardiaco natural. Todo esto, por desgracia, mantiene sin restricción los procesos inflamatorios y conduce a esas sensaciones de pesadez, letargo y congestión matutinas.


      Así que, aunque es verdad que las calorías no pueden leer el reloj, el cuerpo sí. Éste recibe las calorías de modo diferente según una variedad de factores que incluyen —lo adivinaste— la hora del día. Aunque Peter se privaba de comer en el trabajo y luego llegaba a casa para un festín de calorías que su cuerpo necesitaba, no le servían a su agni porque se las daba en el momento equivocado y con una abundancia de alimentos difíciles de digerir. De hecho, sus hábitos estaban matando su fuego digestivo y contribuyendo a un aumento del fango intestinal que alimentaba su sinusitis crónica.


      En cuanto Peter empezó la dieta vio desaparecer todos sus síntomas. La única estrategia que me encargué de que convirtiera en una prioridad por encima de las otras en el programa fue incluir la comida en su agenda todos los días, sin importar nada. Aun llegué al grado de recomendarle que pusiera una alarma en su reloj y tuviera lista la comida de mediodía.


      El almuerzo, no el desayuno, debe ser la comida más importante del día. De hecho, la importancia de comer el almuerzo antes de las tres de la tarde acaba de demostrarse hace poco mediante el primer estudio a gran escala y a largo plazo que se ha hecho para comprobar la creencia común de que es mejor tomar tu comida más pesada temprano. Los investigadores, un equipo de científicos de la Universidad de Murcia, en España, el Hospital Brigham y el Hospital de la Mujer en Boston, y la Universidad Tufts, en las afueras de Boston, condujeron su estudio en la zona costera de Murcia. El almuerzo es la principal comida en España, y sorprendentemente encontraron que, en igualdad de circunstancias —incluyendo el número total de calorías ingeridas diario, la cantidad de sueño y los niveles de actividad—, la gente que comía más tarde en el día presentaba mayores dificultades para perder peso. Todos los participantes del estudio tenían sobrepeso o eran obesos y se les puso en el mismo programa de pérdida de peso durante cinco meses. La mitad de los 420 participantes que solían comer después de las tres de la tarde perdieron ocho kilos en promedio. Por otro lado, los que cenaban temprano perdieron un promedio de 11 kilos con la misma dieta. Estos resultados se publicaron en la Revista Internacional de Obesidad en junio de 2013.


      Aunque de manera intuitiva sabemos que es mejor evitar atascarse de calorías hacia el final del día, cuando estamos cansados y menos activos —sin mencionar que nuestro metabolismo se va deteniendo como parte del ritmo circadiano natural de nuestro cuerpo—, muchos caemos en patrones que dan al almuerzo el último lugar en prioridad. El culpable es nuestro estilo de vida moderno; solemos mantenernos ocupados durante el día, a merced de agendas de trabajo que nos impiden planear la comida, de modo que terminamos saltándola por completo o comiendo refrigerios y productos con pocos nutrientes hasta que llegamos a casa, nos relajamos y cenamos en abundancia con múltiples porciones, postre y alcohol. (Para quienes ingieren un gran desayuno, se saltan la comida y se atascan en la cena para suplir esas calorías perdidas durante el día no puedo empezar a describirles lo que le hacen a su salud.)


      La dieta de fuego evita este círculo vicioso que apaga tu fuego al incitarte a comer un almuerzo sano con muchos beneficios y fácil de preparar en casa o de llevar contigo. Como dije ya, se llama khichadi y tiene el papel principal durante la fase aceleradora de la dieta. Se trata de un alimento indio delicioso que se ha preparado durante miles de años, y es posible que sea la mejor receta terapéutica para todos, pues nutre el sistema entero mientras aumenta el fuego digestivo del cuerpo. De hecho, el khichadi es tan puro y nutritivo que es la primera preparación sólida que le dan de comer a los bebés en mi país nativo, la India. Sus propiedades curativas lo vuelven una comida ideal para los enfermos. El khichadi satisface la necesidad de todas las personas que sólo buscan una explosión de salud en un tazón.


      ¿Qué es el khichadi exactamente? Las instrucciones de preparación paso a paso se encuentran en la sección de recetas al final del libro, pero te diré en breve que posee una mezcla única de proteína, grasa, carbohidratos, fibra, aceite crudo, vitaminas y minerales que alimentan el fuego intestinal y suplen las necesidades nutricionales del cuerpo. Es probable que tengas muchos de los ingredientes para preparar este platillo en tu cocina. Estoy seguro de que te sorprenderá lo fácil que es hacerlo y llevártelo al trabajo en un termo para consumirlo durante el día —igual que como hizo Peter—. En esta dieta tendrás hasta dos tazones de esta supercomida al día —uno abundante en la comida y una versión ligera en la cena—, cada uno preparado de formas ligeramente diferentes para tener variedad. Puedes cambiar otras opciones de comida por un tazón de khichadi para quienes deseen probarlo.


      No entres en pánico ante la idea de comer lo mismo a diario en esta dieta. No lo harás, pues rotarás tus ingredientes básicos —por ejemplo, frijoles chinos, arroz basmati, trigo sarraceno y quinoa—, así como semillas —por ejemplo, ajonjolí, chía y calabaza—, hojas verdes —por ejemplo, espinaca, brócoli, col rizada, coles de Bruselas, acelgas y coliflor— y especias. También te permitiré incorporar fuentes de proteína sin grasa y fruta fresca. Con esta dieta ni tú ni tus papilas gustativas se aburrirán. Estos ingredientes te proporcionan la fórmula perfecta para mantener encendido tu fuego digestivo y usar las calorías de manera eficiente. Tu bienestar emocional también recibirá un estímulo.


      Poca gente comprende qué tan profunda es la influencia de la comida en nuestra mente y en nuestras emociones. Dicho esto, algunas personas están muy conscientes de la conexión entre comer mucha azúcar y sentirse hiperactivo o la pesada sensación de consumir demasiados lácteos, grasa o carne roja. De la misma manera, consumir demasiados alimentos crudos y sustentarse con jugos o una dieta vegana sólo rica en verduras te puede hacer sentir ausente e incapaz de enfocarte. Se han escrito volúmenes enteros sobre un complejo de enfermedad popularmente conocido como “síndrome X” o “síndrome metabólico”, que es un grupo de factores de riesgo que involucra fluctuaciones erráticas en el azúcar de la sangre —un signo temprano de la diabetes—, presión arterial alta, exceso de grasa abdominal, altos niveles de grasas en la sangre y bajos niveles de colesterol bueno. El khichadi atiende estas condiciones físicas al optimizar la química sanguínea, que constituye una de las razones por las que un gran sentido de calma interior, bienestar y paz es una de las primeras experiencias notables en esta dieta. Incluso puedes sentirlo luego de tres días de haber empezado el protocolo. Notarás que tu estado de ánimo en general es mejor, que no te sientes al borde del colapso ante los pendientes en tu escritorio y que puedes tener éxito con este plan a largo plazo. En términos sencillos, los sentimientos optimistas te motivarán a seguir y de cierta manera tus esfuerzos se sentirán ¡libres de esfuerzo!


      La salud en el hambre: crear un fuego


      Varias veces a la semana corrijo a alguien que expresa alguna versión de lo siguiente: “Pero yo pensé que era importante mantenerme casi lleno a lo largo del día y tomar pequeñas comidas en lugar de tres grandes. ¿Esto no mantiene el metabolismo encendido? ¿No es saludable esparcir mis calorías a lo largo del día y comer en forma constante?”


      Por el contrario, entre más comidas tomes, sin importar qué tan pequeñas —refrigerios incluidos—, más pequeño será tu fuego digestivo.


      De todas las lecciones en este libro, una de las más importantes que te llevarás va contra el lugar común de las dietas, según el cual “nunca debes esperar a tener hambre para comer”. Éste es tal vez uno de los consejos más dañinos en el mundo de las dietas. El hambre es un marcador vital de la salud. El apetito es tu amigo, no tu enemigo. Resulta imperativo experimentar una sana sensación de hambre entre comidas: uno necesita preparar al cuerpo para recibir comida.


      Como dije brevemente en el capítulo 1, en la medicina ayurvédica los secretos para acelerar tu metabolismo abarcan el deepana, que significa “bioactivador”, y el pachana, que significa “bioacelerador”. Como lo sugieren estas palabras, la meta es activar y acelerar los procesos de tu cuerpo para que todo funcione bien, con eficiencia, lo cual empieza simplemente con la digestión, donde estimulas el apetito y preparas la digestión para extraer nutrientes de manera rápida y sencilla una vez que los alimentos llegan. Esto explica en parte por qué las calorías son menos problemáticas si tu fuego digestivo es fuerte: las calorías que consumes se procesan de manera eficiente. La gente que consume refrigerios a lo largo del día y nunca siente un hambre verdadera está debilitando su fuego digestivo. Piénsalo: si pones combustible lentamente en tu cuerpo cuando no lo necesitas, el exceso del mismo se guardará —como grasa— y el ama se empezará a acumular. El fuego empieza así a actuar más como brasas que como flamas.


      Si has hecho dietas antes, entonces es probable que en cierto punto se te haya dicho que comieras cinco o seis pequeñas comidas saludables durante el día para mantener tu metabolismo en acelerador. Se te hizo creer que comer de modo rutinario apoya la quema calórica y que cualquier sensación de hambre envía alarmas al cuerpo, el cual las traduce en guardar grasa y bajar la velocidad del metabolismo.


      Hemos llegado muy lejos en el desarrollo de la humanidad, aunque desde un punto de vista evolutivo nuestro ADN no es muy diferente del de nuestros ancestros cazadores-recolectores. Contra lo que se te haya dicho, nuestros ancestros no comían seis veces al día. Para ellos eran comunes los largos periodos de tiempo sin comida. De hecho, nuestra supervivencia como especie se debe en gran medida a nuestra habilidad para superar la hambruna. Muchas culturas alrededor del mundo todavía acostumbran dos o tres comidas al día sin tomar refrigerios. Muchas también apoyan el ayuno intermitente, una forma ya establecida para reiniciar físicamente el metabolismo, promoviendo la pérdida de peso e incluso aumentando la claridad mental y la percepción —y este último hecho cobra sentido desde un punto de vista evolutivo: cuando los alimentos escasean, ¡necesitamos pensar rápido y con inteligencia para encontrar nuestra próxima comida!—. Aunque las religiones han sostenido durante siglos que el ayuno es bueno para el alma, la evidencia científica sólo se ha acumulado en los últimos 100 años, más o menos. A principios del siglo XX los doctores empezaron a prescribirlo para tratar desórdenes como epilepsia, diabetes y obesidad. Sin embargo, hoy contamos con un cuerpo de investigación impresionante para demostrar que el ayuno intermitente —el cual abarca todo: desde ayunos periódicos que duren unos cuantos días hasta nada más saltarse una comida o dos algunos días a la semana— puede incrementar la longevidad y retrasar el inicio de enfermedades que tienden a reducir el tiempo de vida, incluyendo la demencia y el cáncer. El mecanismo exacto todavía es un área activa de investigación, si bien pensamos que parte de los beneficios surgen de la creación de ciertas biomoléculas durante el ayuno que al final protegen el cuerpo. El ayuno intermitente estresa ligeramente al cuerpo, lo cual ayuda a reavivar las defensas celulares del mismo contra el daño molecular o la muerte celular. Sabemos, por ejemplo, que ayunar dispara niveles más altos del factor neurotrófico derivado del cerebro (FNDC), una proteína que ayuda a prevenir la muerte de las células cerebrales. Los altos niveles de FNDC se asocian con numerosos desórdenes relacionados con el cerebro, desde la depresión hasta el Alzheimer. El ayuno también refuerza la capacidad de tu cuerpo para eliminar células y moléculas dañadas. Aún más, es famoso por aumentar la respuesta del cuerpo a la insulina —de ahí su papel de ayudar a tratar la resistencia a la insulina y a la diabetes—. No es broma: un estudio reciente en el Instituto Salk de Estudios Biológicos, en La Jolla, California, reveló que los ratones no se volvieron obesos ni mostraron niveles de insulina peligrosamente altos luego de ayunar por el resto de cada día tras seguir una dieta en grasa durante ocho horas.


      A pesar de todas estas buenas noticias sobre el ayuno intermitente, hemos generado una cultura de consumidores habituales 24/7. De manera simultánea hemos creado una cultura de condiciones crónicas, incluyendo la obesidad. Mi corazón se entristece cuando veo que comer con frecuencia se publicita como una práctica benéfica para la salud. Ahora que los alimentos son virtualmente accesibles en todas partes, casi no podemos tolerar perdernos una comida y nos hemos convencido a nosotros mismos de que el hambre es el enemigo y que comer en forma constante es bueno. Esto no podría estar más lejos de la verdad.


      Los expertos que recomiendan seis comidas al día dicen que comer poco cada tres horas mejorará tu metabolismo, controlará tu azúcar en la sangre, disminuirá los antojos y estimulará la pérdida de peso. Sin embargo, los estudios científicos no apoyan tales posturas. De hecho, la bibliografía médica ha probado lo contrario. En 1997, la British Journal of Medicine and Medical Research hizo una revisión exhaustiva de los estudios que examinaban si comer con frecuencia encendía el metabolismo del cuerpo y estimulaba la pérdida de peso: no encontró evidencia alguna de que tomar seis comidas al día impulsara el metabolismo, la quema de grasa o la pérdida de peso. De acuerdo con la Asociación Dietética de Estados Unidos (ADA: American Dietetic Association), si comes con mayor frecuencia cuando sólo estás ligeramente hambriento, tu riesgo de comer de más es mayor. Está claro que podemos olvidarnos de esa estrategia. ¿Y qué hay de la idea de que las comidas frecuentes ayudan a controlar el nivel de glucosa en la sangre? De hecho, tomar pequeñas comidas a lo largo del día puede hacerte sentir más estable a corto plazo, pero a largo plazo te puede salir el tiro por la culata. Cuando comes cada dos o tres horas, tu cuerpo se vuelve dependiente de un abastecimiento continuo de comida, así que perderás la habilidad innata de tolerar perderte una comida y, como resultado, tu glucosa sanguínea caerá.


      La Academia de Ciencias de Nueva York publicó en 2002 un reporte que decía que consumir refrigerios todo el día te ponía en riesgo de sufrir diabetes tipo 2, enfermedades del corazón o un derrame cerebral. ¿Por qué no leíste ese estudio? Porque la presión de los fabricantes de alimentos que dicen que botanear es bueno —sobre todo en sus productos y en sus seductores refrigerios hermosamente empacados— es muy poderosa. Se nos enseña a pensar que botanear es una medicina saludable para la dieta y nos olvidamos de que la gente con problemas de azúcar en la sangre suele comer alimentos llenos de carbohidratos refinados, azúcares, estimulantes y grasas dañinas.


      Aquí hay otra forma de comprender esta cuestión de causa y efecto. Cuando el cuerpo recibe alimento cada dos o tres horas, usa el combustible de esas comidas en lugar de quemar sus reservas de grasa, de modo que el cuerpo se adapta a que le den de comer en forma consistente sin necesidad de buscar en su reserva de grasa. Por el contrario, cuando ingieres tres comidas al día y no consumes refrigerios entre comidas, obligas al cuerpo a ir por grasa. Cuando tu cuerpo usa la grasa como combustible activo, experimentas aumento de energía, habilidad de concentración, estados de ánimo estables, mejor sueño, menos antojos y, por supuesto, pérdida de peso sin esfuerzo.


      Cuando se trata de pérdida de peso, la idea de que menos en realidad es más —tomar menos comidas en oposición a muchas minicomidas, incluso si el total de calorías suma la misma cantidad— tuvo su gran prueba en 2013, cuando se publicó un estudio que comprobaba el poder de ingerir sólo dos comidas al día. El estudio se presentó en la conferencia de la Asociación Estadounidense de Diabetes (American Diabetes Association) y reveló que la gente con diabetes tipo 2 que consumía dos grandes comidas al día perdía más peso que cuando ingería seis comidas pequeñas “con la misma cantidad de calorías en total”.


      Los investigadores, liderados por Hana Kahleova, del Instituto de Medicina Clínica y Experimental de Praga, les pidieron a los 54 participantes del estudio que escogieran uno de los dos tipos de planes de alimentación durante 12 semanas: ya fueran seis comidas pequeñas o sólo cuantiosos desayunos y comidas. Ambos regímenes de dieta redujeron el consumo de cada persona en 500 calorías, si bien conllevaron el mismo contenido de nutrientes y calorías. Nutriólogos registrados se reunían con los voluntarios con regularidad y les daban todas las comidas a la mitad de ellos. Aunque la gente perdía peso con los dos planes, los que tomaban un desayuno y una comida más grandes experimentaron una mayor pérdida de peso que los que tenían seis comidas pequeñas.


      En realidad es muy difícil para la mayoría de nosotros eliminar nuestra cena por completo y contar con sólo dos comidas al día. La lección práctica aquí no es tanto saltarte la cena sino comer más durante el mediodía y con menor frecuencia en general, que es justo lo que esta dieta le enseñará a tu cuerpo a hacer sin sentirse privado. Estudios anteriores han mostrado ya que si comes tres veces al día recibirás los mismos beneficios de comer sólo dos. Así que en realidad se trata de minimizar con qué frecuencia comes, pues tenderás a hacerlo menos en general. La dieta de fuego apoya un desayuno nutritivo, una comida abundante y una cena ligera sin picar entre comidas.


      Las horas de quema


      El periodo entre la cena y el desayuno es un tiempo crítico para quemar grasa, perder peso, renovar el cuerpo a nivel celular y reiniciar un sistema nervioso estable para que maneje el estrés del día siguiente. Ésta es la razón de que La dieta de fuego apoye un consumo ligero para la cena, fácil de digerir, de modo que estés listo para dormir profundamente hacia las 10 de la noche. Como veremos en otro capítulo, el cuerpo es más eficiente en desintoxicar y rejuvenecer las células entre las 10 de la noche y las dos de la madrugada, por lo que resulta indispensable estar dormido durante esas horas. Éste también es el periodo durante el que el sistema inmune se renueva.


      Si estás acostumbrado a comer varias veces al día, esta dieta será una transición, pero confío en que la hagas, dado el factor de saciedad que experimentarás con cada comida. Una vez que tu cuerpo se acostumbre a la nueva rutina, nunca pensarás en tomar refrigerios de nuevo; empezarás a apreciar, disfrutar y anticipar felizmente esa sensación de hambre entre comidas. Después de todo, la meta de esta dieta es devolver tu cuerpo a su estado más natural, en el que quemes grasa en forma sencilla y continua. Para quienes buscan acelerar el proceso entero desde el principio, les explicaré cómo llevar a cabo una limpieza con aceite de ricino antes de empezar la dieta. Esto ayudará a encender el flujo de ama del cuerpo y a obtener resultados más veloces.


      El conflicto con los carbohidratos


      Otro mito popular de las dietas afirma que restringir los carbohidratos no sólo te ayuda a perder peso, sino a mejorar tu salud en general. A decir verdad, tu peso es resultado de la cantidad de calorías que consumes versus la cantidad que quemas a diario. Si eliminas los carbohidratos, en especial a largo plazo, te podrías privar de beneficios nutricionales significativos.


      Cuando la gente pregunta cuál es mi fórmula secreta para perder peso, muestra incredulidad cuando se da cuenta de que se basa en carbohidratos. ¿Cómo puede el cuerpo quemar grasa si comes carbohidratos? En tiempos recientes hemos llegado a demonizar los carbohidratos y a tenerlos como una fuente de calorías que rápidamente se convierte en grasa. ¿Cómo puedo explicar este conflicto?


      Es una pena que ahora se considere que los carbohidratos engordan. Cualquiera que haya hecho una dieta baja en carbohidratos sabe lo difícil que puede ser. Uno sólo puede comer determinada cantidad de proteína y grasa antes de que empiece la necesidad de carbohidratos. Esta necesidad instintiva es, de hecho, parte de nuestra constitución, ya que los carbohidratos son una fuente fundamental de nutrición por una gran variedad de razones. Enlistaré las siete principales:


      Razón 1: los carbohidratos son la fuente principal de energía de tu cuerpo


      La reconocida Clínica Mayo lo asegura. Los carbohidratos se componen de azúcares que se desenvuelven para proveer energía. Los llamados carbohidratos simples, como los que se encuentran en la mayoría de las frutas y las verduras, son fuentes de energía rápida. Por otro lado, los carbohidratos complejos, como los de granos enteros ricos en fibra, proveen energía de larga duración. Además de proveer la energía que el cuerpo necesita para funcionar, los carbohidratos también alimentan y dan combustible al cerebro. El cerebro prefiere la glucosa porque es la única sustancia que sus células usan de manera regular —las células cerebrales no pueden usar directamente la grasa como combustible.


      Razón 2: los carbohidratos impulsarán tu estado de ánimo y ayudarán a conservar tu memoria


      Éste es un hecho comprobado, aunque la evidencia de ciertas anécdotas te diga que restringir carbohidratos te dejará de mal humor, cansado y confuso. Los investigadores sospechan que éstos promueven la producción de serotonina, un químico cerebral ligado a las emociones de bienestar. En un estudio de 2009, publicado en Archives of Internal Medicine, la gente que hizo una dieta muy baja en carbohidratos por un año experimentó mayor depresión, ansiedad y enojo que los que siguieron una baja en grasa y alta en carbohidratos, considerando granos enteros, fruta, leguminosas y lácteos bajos en grasa. Y en un estudio de 2008 de la Universidad Tufts, las mujeres con sobrepeso que siguieron una dieta sin carbohidratos durante una semana salieron peor en exámenes de memoria que sus contrapartes que siguieron una baja en calorías basada en los lineamientos de la Asociación Dietética de Estados Unidos. Si los carbohidratos te hacen sentir lento, letárgico y mentalmente confundido, te desafío a probar mi dieta primero y a revisar si aún experimentas esos síntomas. Lo más seguro es que los carbohidratos con los que has tenido problemas en el pasado no se parezcan a los de la dieta, pues no todos son iguales. (Para quienes en verdad piensen que son “sensibles a los carbohidratos” y estén preocupados por esta dieta, consulten el siguiente recuadro.)


      Razón 3: Los carbohidratos promueven la pérdida de peso y previenen el aumento de peso


      En 2009, investigadores de la Universidad Juvenil Brigham, en Utah, publicaron sus resultados en The Journal of Nutrition después de seguir los hábitos alimenticios de mujeres de mediana edad durante casi dos años. Ellos encontraron que las mujeres que incrementaban su consumo de fibra a ocho gramos por cada 1 000 calorías consumidas perdieron entre dos y dos kilos y medio en el curso de la investigación —esto sucedía ya fuera que comieran cinco o 25 gramos de fibra al día al principio del estudio—. Es virtualmente imposible consumir fibra natural a partir de la proteína y la grasa. En cambio, tomamos nuestra fibra de otras fuentes de carbohidratos, sobre todo de verduras, frutas y granos. Los estudios muestran que, cuando cumples con las recomendaciones de fibra, puedes mejorar tu salud digestiva, así como bajar tus niveles de colesterol y azúcar en la sangre. (Las mujeres saludables deberían ponerse la meta de comer entre 20 y 28 gramos de fibra al día y los hombres deberían intentar consumir entre 28 y 34 gramos). Aún más, los granos enteros, las frutas y las verduras ricos en carbohidratos pueden llenarte con pocas calorías y mantenerte satisfecho por largos periodos de tiempo. Por eso estos alimentos ayudan a controlar el peso.


      El platillo de khichadi provee fibra de fuentes naturales para ayudar a que tu sistema digestivo trabaje con rapidez y sin problemas. En esta dieta cumplirás con tus requerimientos de fibra sin siquiera contar los gramos ni pensar en ello.


      Razón 4: los carbohidratos regulan tu peso corporal, reducen la grasa abdominal y protegen tu corazón


      En fechas recientes han surgido varios estudios que muestran que cambiar los granos refinados por granos enteros ayuda a reducir el total de grasa corporal y la grasa abdominal, a la par que protege al corazón. Sólo este año, The Journal of Nutrition publicó los hallazgos de investigadores daneses que demostraron cómo las mujeres posmenopáusicas que cambiaron sus granos refinados por granos enteros en el curso de 12 semanas experimentaron una caída significativa de grasa corporal (3%). Aquellas que continuaron comiendo granos refinados no perdieron tanta grasa. Es más, el grupo de granos enteros también experimentó una caída notable en colesterol, lo cual no se observó en el grupo de granos refinados. El efecto protector de los granos enteros en el corazón se ha establecido en otros estudios, y ahora la investigación indica que aumentar tu consumo de fibra soluble —un tipo de fibra encontrada en alimentos como avena y leguminosas— entre cinco y 10 gramos puede resultar en una caída de 5% de colesterol “malo” (LDL). De igual forma, la gente que come más granos enteros —por ejemplo, arroz integral y silvestre, trigo sarraceno y quinoa— tiende a un colesterol LDL bajo y a un colesterol HDL o “bueno” más alto. Esta dieta incluye granos enteros en combinación con las fuentes correctas de proteína y grasas saludables.


      
        VOCABULARIO CONFUSO DE CARBOHIDRATOS

      


      
        Es común leer términos como “bajo en carbohidratos” y “carbohidratos netos” en los productos, en especial en los afiliados a determinado programa de nutrición. Sin embargo, la Administración de Alimentos y Drogas de Estados Unidos (FDA: Food and Drug Administration) no regula estos términos. “Carbohidratos netos” se refiere a la cantidad de carbohidratos en un producto, menos fibra o alcoholes con azúcar. De acuerdo con la Clínica Mayo, el índice glucémico, otro término popular, clasifica los alimentos de acuerdo con su potencial para elevar el azúcar en la sangre. Muchos alimentos nutritivos, como los granos enteros, las leguminosas, las verduras, las frutas bajas en azúcares y ciertos productos lácteos, poseen un índice glucémico bajo. Las dietas para perder peso basadas en el índice glucémico suelen limitar los alimentos con un alto nivel de índice glucémico, como el arroz integral, las papas y las pasas, si bien muchos de estos alimentos aportan beneficios a la salud, así que no necesariamente debes eliminarlos por completo de tu dieta. El índice glucémico puede ser una herramienta imprecisa para regular tu dieta, porque toda la química de una comida puede cambiar según cómo mezcles y combines varios ingredientes. Puedes convertir una comida alta en índice glucémico en una baja con tan sólo añadir mayor fibra, grasa saludable y proteína. Así que aquí no usaremos el índice glucémico como referencia. Ni siquiera necesitas pensar en él, pese a lo que otras dietas te hayan enseñado.

      


      
        ¿ERES SENSIBLE A LOS CARBOHIDRATOS?

      


      
        Todos los cuerpos reaccionan a los carbohidratos de manera distinta, pero existe una gran diferencia entre responder a un tazón de pasta blanca y a uno de avena cortada. Una de las metas principales de la dieta es cambiar de carbohidratos con pocos nutrientes que merman tu fuego a carbohidratos de alta calidad que encienden tu fuego y no sólo alimentan tus reservas de grasa sino ese importante fuego digestivo. A continuación se enlistan algunos conceptos que describen a alguien sensible a los carbohidratos:


        • Tengo muchos antojos de carbohidratos con azúcar.


        • Me siento cansado y mareado tras una dosis alta de carbohidratos.


        • A veces me siento nervioso, irritable y con sentimientos de tristeza o depresión.


        • Tiendo a comer en forma compulsiva.


        • Tengo sobrepeso y me inclino hacia muchos alimentos procesados, incluyendo pastas, panes, dulces y cereales azucarados.


        Está bien si te identificas con uno o más. Está bien si ya te diagnosticaron resistencia a la insulina o diabetes. A diario trato a pacientes con problemas de glucosa en la sangre o con diabetes avanzada, y la dieta los ayuda a controlar mejor su condición y, en algunos casos, a eliminarla. A lo largo del programa te ofreceré la orientación para tratar cualquier asunto personal mientras sigues el plan. Te compartiré una serie de estrategias a considerar al adaptar el programa a las necesidades de tu cuerpo mientras cambias lentamente a una nueva forma de comer. Esto incluirá el uso de dos suplementos naturales de los que tal vez nunca habías escuchado. Como describo con detalle en el capítulo 4, el triphala y el trikatu son gemas digestivas antiguas al fin disponibles en Occidente que ayudarán a cualquiera a optimizar su metabolismo y sus metas de pérdida de peso. Recomiendo que tomes 500 mg de cada uno dos veces al día durante la dieta y que los incorpores a tu rutina, incluso tras alcanzar tus metas de peso. En definitiva, cualquiera que haya salido alto en el examen de ama debe considerar estos suplementos, los cuales se enfocan en la digestión lenta y el exceso de ama. Ten en mente que estamos cambiando tu cuerpo entero, hasta el trazado celular y bioquímico. Es un proceso paso a paso. ¡Todo lo que pido es que mantengas el curso! En cuestión de días empezarás a notar una diferencia positiva.

      


      Razón 5: los carbohidratos te ayudarán a quemar grasa


      Comer carbohidratos completos, “de lenta absorción”, que son los que incluye esta dieta, fomenta una mayor quema de grasa, en especial cuando combinas esos carbohidratos de lenta absorción con las proporciones correctas de proteína y grasas saludables, y luego con ejercicio en las siguientes tres horas. Durante mucho tiempo hemos sabido que comer carbohidratos de lenta absorción, como granos enteros y verduras de hoja verde, no causa un pico tan alto en la glucosa sanguínea como al comer carbohidratos refinados, por ejemplo, pan blanco, arroz blanco y pasta. El resultado es que los niveles de insulina se mantienen correctamente y no mandan señales a tu cuerpo para que guarde grasa, lo que a su vez te ayudará a quemarla.


      Razón 6: los carbohidratos te ayudan a prevenir enfermedades


      Muchos alimentos ricos en carbohidratos tienen el potencial de reducir los riesgos de condiciones y enfermedades crónicas, incluyendo constipación, divertículos, defectos congénitos y enfermedades cardiacas. ¿Por qué? Porque estos alimentos contienen vitaminas, minerales y nutrientes naturales como vitaminas B, hierro, selenio y magnesio, y todos contribuyen a reducir los riesgos de tales padecimientos. Esos ingredientes pueden ser difíciles de obtener de otros alimentos y son fáciles de asimilar en el cuerpo en forma de carbohidratos naturales en lugar de suplementos sintéticos.


      Para quienes se preocupan de que cualquier grano, ya sea entero o procesado, resulte malo para la salud una vez que se ha afirmado que todos los carbohidratos son malos, permítanme ser claro: en 2010, cuando la Sociedad Estadounidense de Nutrición (American Society for Nutrition) invitó a investigadores a revisar la evidencia científica actual sobre los beneficios de salud asociados con los granos enteros, citaron sus hallazgos de una manera considerablemente clara en una publicación de The Journal of Nutrition en 2011: los granos enteros tienen un papel vital para reducir el riesgo de enfermedades crónicas, desde asma hasta enfermedades del corazón, diabetes, infarto cerebral y cáncer, y resultan fundamentales en el manejo del peso corporal y la salud gastrointestinal.


      Razón 7: los carbohidratos te ayudan a sentirte satisfecho


      Seamos honestos: hay una satisfacción innata que viene con comer carbohidratos. Esto se debe a las hormonas de bienestar que liberan, al igual que al calor que le dan a tu abdomen, literal y metafóricamente. Muchos de los alimentos que te hacen sentir bien se basan en carbohidratos. Sin embargo, en la actualidad la gran mayoría de estos alimentos está cargada con demasiada azúcar, harina blanca, grasa procesada y sal que te deja sobrealimentado y malnutrido. El platillo de khichadi es todo lo contrario. Se compone de alimentos de la mejor calidad, la clase que tiene sus raíces en los placeres de los carbohidratos ricos en nutrientes que apoyarán tu sensación de saciedad y hablarán sanamente a cada célula de tu cuerpo.


      Por supuesto, también hay algo que decir acerca de las grasas y las proteínas, pues ambas te ayudan a quemar la grasa en reserva cuando se comen en las porciones correctas, con las combinaciones correctas y en el tiempo correcto.


      Determina tu dosha dominante


      Al igual que con Peter y en los otros casos que presenté antes, cuando conozco a un nuevo paciente una de las primeras cosas que hago es determinar la naturaleza esencial de esa persona. En otras palabras, no me concentro en los detalles de su historial médico y en sus síntomas. Todo eso viene después. Primero debo descifrar la información más básica y, sin embargo, crítica: ¿cuál es el cimiento del sistema cuerpo-mente de esta persona? La respuesta es la única forma en que puedo ayudarla a alcanzar su inteligencia interior, que es la verdadera fuente de todo lo que comprende y regula su vida.


      Considera por un momento algunas diferencias básicas entre un amigo y tú. Tal vez tú seas del tipo que bebe café y casi no siente sus efectos, mientras que tu amigo empieza a temblar y no duerme bien esa noche. Eres del tipo que se enfría con facilidad cuando baja un poco la temperatura, mientras que tu amigo ni lo nota. Te gusta mantener un horario bien planeado, rígido, mientras tu amigo revolotea a lo largo del día sin cuidado ni organización. Estas variaciones no son identificables en exámenes médicos ni por medio de escaneos. Reflejan determinadas características y definen nuestra individualidad bioquímica. El ayurveda organizó esta información en un sistema de tipos de cuerpos psicofisiológicos. De hecho, la palabra para “tipo de cuerpo” en sánscrito es prakriti, que literalmente significa “naturaleza esencial”. Tu tipo de cuerpo es el plano que delinea las tendencias innatas en cada aspecto de tu sistema cuerpo-mente. Aprender sobre tu tipo de cuerpo ayurvédico te dará información útil sobre cómo despertar la inteligencia interior de tu cuerpo y, lo más importante, tomar la ventaja de esa inteligencia para perder peso.


      En mi mundo usamos mucho el término “cuerpo-mente”, si bien la mente y el cuerpo son virtualmente uno y el mismo. Cada vez que hay un evento en tu mente, hay un evento correspondiente en tu cuerpo. Cuando sientes miedo, por ejemplo, tu cuerpo responde con adrenalina. El ayurveda mira el punto medio entre la mente y el cuerpo, el lugar donde el pensamiento (por ejemplo, el miedo) se vuelve materia (por ejemplo, adrenalina en tu torrente sanguíneo), y, de acuerdo con el ayurveda, tres agentes operativos, llamados doshas, gobiernan esta interconectividad. En esencia, los doshas facilitan el diálogo de la mente con el cuerpo. Aunque ya mencioné los doshas de pasada, permíteme definirlos ahora con amplitud, al proporcionarte ejemplos acerca de cómo se expresan en la vida real.


      Si eres del tipo de cuerpo naturalmente delgado y te gusta estar activo, pero también presentas patrones irregulares de alimentación y patrones impredecibles de sueño, podría identificar cuál de los tres doshas es dominante en ti: vata. Por el contrario, si eres alguien que mantiene un horario rígido, se queja cuando la cena se retrasa y disfruta la estimulación intelectual, probablemente pita sea tu influencia dominante. Y luego están las personas que se encuentran en medio: no son notablemente regulares ni notablemente irregulares en sus hábitos personales y algunos los describen como relajados, de buen trato, tienden a ser más sedentarios y no les gusta el cambio. Para ellos, un tercer dosha, kapha, es el dominante.


      Mis pacientes suelen sorprenderse por mi habilidad para llegar a un entendimiento profundo de sus características tanto biológicas como psicológicas, basándome en unas cuantas preguntas sobre sus hábitos de alimentación y de sueño. Que conste que el ayurveda no es la única tradición que reconoce la existencia de categorías psicológicas específicas. Durante siglos algunas culturas han creado formas para describir diferentes temperamentos, distintos atributos de comportamiento e incluso el riesgo de enfermedades. En la Europa medieval los doctores prescribían a la gente en términos de su “humor” dominante, el cual se derivaba de los elementos naturales de tierra, aire, fuego y agua. Los temperamentos, los comportamientos e incluso las enfermedades se explicaban por el exceso de un humor en particular. La medicina medieval siguió esta tradición al querer equilibrar las fuerzas corporales como las dictaban los humores. En otras palabras, un doctor del siglo XVII podría querer volverte menos “melancólico” y más “flemático”. Este acercamiento fue reemplazado por la medicina moderna, en gran parte por la del mundo occidental. Sin embargo, no tuvimos que esperar a que la tecnología de hoy nos dijera que los ataques cardiacos ocurren con mayor regularidad en hombres de torso grande y temperamento acalorado, que en sus contrapartes, más pequeños y de temperamento ecuánime.


      La medicina moderna podrá tener sus aparatos de alta tecnología y sus cuchillas afiladas, aunque todos somos capaces de apreciar las diversas categorías de personas que reflejan los distintos tipos y los riesgos correspondientes que conllevan. Hagamos un pequeño recorrido por los tres doshas: vata, pitta y kapha. Aunque controlan miles de funciones aisladas en el sistema cuerpo-mente, poseen tres funciones básicas. El vata es como el viento y controla el movimiento —sus cualidades son frío, seco, ligero, móvil y errático—. El pitta es como el fuego y controla el metabolismo —sus cualidades son caliente, agudo, ligero y aceitoso—. Y el kapha es como la tierra y controla la estructura —sus cualidades son tranquilo, húmedo, estable, pesado y denso—. Cada célula de tu cuerpo contiene los tres doshas. Sólo para mantenerte con vida necesitas el vata o movimiento para respirar, para la circulación de la sangre, para mover el alimento por el tracto digestivo, para pensar y mandar impulsos nerviosos a y desde el cerebro; necesitas el pitta o metabolismo para procesar la comida, el aire y el agua a lo largo de tu cuerpo, y necesitas el kapha o estructura para formar músculo, grasa, hueso, tendones y ligamentos. La naturaleza requiere los tres para construir y mantener el cuerpo humano, y, como describí arriba, así como hay tres doshas, existen tres tipos básicos de constituciones humanas en el sistema ayurvédico, según cuál dosha sea el dominante. Cada persona está dominada por uno o a veces dos de estos doshas. Si yo te examino y digo: “Eres un tipo pitta”, me refiero a que las características de pitta son las más prominentes en ti.


      A continuación incluyo una breve guía de referencia para los tres doshas. ¿Cuál te describe mejor? Esto no debe ser un trabajo científico. Probablemente encontrarás que muestras características de todos los tipos. Sobre todo quiero que te vuelvas consciente de tu dosha más dominante con el fin de que perfiles el programa para tu tipo. Es más: es importante que sepas qué tipo de fuego digestivo posees (observa el cuadro de la siguiente página) y cómo responderás a esta dieta con base en ese conocimiento. (¡Ten presente que la dieta funciona sin importar qué “tipo de cuerpo” tengas ni qué dosha sea el dominante! Yo facilitaré la preparación individual de la dieta para cada tipo de cuerpo, con consejos adicionales y estrategias a lo largo del libro.)


      Características del tipo vata


      • Ligero y de constitución delgada.


      • Hace actividades y camina con rapidez.


      • Hambre irregular.


      • Poco sueño, tendencia hacia el insomnio.


      • Entusiasmo, viveza, imaginación.


      • Excitabilidad, cambio de estados de ánimo.


      • Rápido para aprender nueva información, pero olvidadizo.


      • Tendencia a preocuparse y a reaccionar de más.


      • Tendencia a constiparse.


      • Se cansa con facilidad.


      • Su energía mental y física llega en ráfagas.


      • Desequilibrios asociados con el vata: accidentes, enfermedad de Alzheimer, artritis, asma, huesos quebradizos, gases, dolor.


      Características del tipo pitta


      • Constitución media y fuerte.


      • Hambre y sed profundas, fuerte digestión.


      • Tendencia a enojarse o irritarse bajo estrés.


      • Piel clara o rojiza, frecuentemente pecosa, cabello rubio o pelirrojo.


      • Aversión al clima caliente y al sol.


      • Carácter emprendedor, le gustan los retos.


      • Intelecto agudo.


      • De habla precisa y articulada.


      • No se puede brincar comidas.


      • Desequilibrios asociados con el pitta: problemas cardiacos, erupciones en la piel, problemas de sangre e hígado, indigestión ácida.


      Características del tipo kapha


      • Sólido, de constitución grande y fuerte.


      • Energía estable, de acción lenta y grácil.


      • Personalidad relajada, no se enoja con facilidad.


      • Piel fresca, lisa, gruesa, pálida y por lo general grasosa.


      • Lento para aprender nueva información, pero tiene buena memoria.


      • Duerme mucho y se despierta lentamente.


      • Tendencia hacia la obesidad y busca el confort emocional en la comida.


      • Digestión lenta, hambre moderada.


      • Afectivo, tolerante, indulgente.


      • Tendencia a ser positivo, complaciente.


      • Lento para tomar decisiones, medita las cosas.


      • Desequilibrios asociados con el kapha: obesidad, depresión, crecimientos cancerígenos, asma, diabetes.


      
        ¿CON QUÉ TIPO DE FUEGO DIGESTIVO NACISTE?

      


      
        Variable (vata). Mi hambre viene y va, es errática y a veces, cuando debo tener hambre, no es así. Puedo perder el apetito con rapidez.


        Agudo (pitta). Puedo tener un hambre voraz, al grado de que no soy capaz de esperar por los alimentos.


        Lento (kapha). Rara vez me siento famélico. Es más probable que me sienta cansado, lento y aletargado después de una comida.

      


      Recuerda: no te pido que decodifiques tu dosha dominante como un científico. Mucha gente puede identificarse con dos doshas. Tan sólo quiero que estés consciente de qué lista de características te reflejan con mayor probabilidad para que adaptes el protocolo de la dieta a tu dosha. En los siguientes capítulos te daré unos cuantos lineamientos específicos para cada dosha. La belleza de esta dieta es que resulta efectiva para todos los doshas y todos los tipos de fuego digestivo. La pregunta más importante que necesitas hacerte en este momento es si estás listo o no. Si es así, entonces haz el siguiente voto, repitiendo estas líneas:


      • Tomaré en serio mi salud y modificaré mis hábitos alimenticios y de salud para el resto de mi vida.


      • Prepararé mis comidas en casa y comeré menos afuera.


      • Evitaré a los “asesinos de la digestión” durante la dieta. Dejaré los refrescos, el alcohol, las harinas procesadas y los dulces refinados y azucarados durante los siguientes 30 días.


      • Beberé agua caliente a lo largo del día.


      • Aceptaré el hecho de que esto no es sólo cuestión de verme o sentirme mejor, sino de hacer un cambio en mi vida que tenga un efecto positivo en todos los aspectos que me forman desde un punto de vista espiritual, emocional y físico.


      A esto debo añadir que nuestros ritmos circadianos también siguen patrones de doshas. En otras palabras, hay ciertos periodos de tiempo durante las 24 horas del día que están gobernados por un dosha en particular y que pueden servir como el momento ideal para realizar determinadas acciones (comer, dormir, hacer ejercicio, trabajar, meditar). En el capítulo 9 te ofrezco algunos consejos al respecto.


      Aguas benditas y profanas


      Mientras sigues la dieta a lo largo del día, te acostumbrarás a beber líquidos calientes que aviven tu fuego digestivo. Incluso después de la dieta es recomendable evitar bebidas frías o carbonatadas, en especial con las comidas. Toma cinco minutos más digerir cualquier alimento que consumas con una bebida que esté un grado más abajo de la temperatura de tu cuerpo (y por cada grado menos de eso, ¡añade cinco minutos más!). Al beber sólo agua caliente a lo largo del día ayudarás a limpiar el tracto digestivo de bloqueos e impurezas. Beber agua caliente mejora la digestión y la absorción de comida y ayuda a prevenir que el cuerpo se congestione. También reduce muchísimo los antojos entre las comidas. ¡He conocido a personas que perdieron más de 25 kilos en un año con tan sólo seguir esta simple estrategia!


      Las siguientes son cuatro de las razones principales de que las bebidas calientes sean mejores que las frías: en primer lugar, ejercen un leve efecto vasodilatador natural —dilatan los vasos sanguíneos y disminuyen la presión arterial—, con el beneficio de incrementar la circulación hacia el tracto gastrointestinal para entonces aumentar la eficiencia de la digestión mientras calma tu sistema nervioso. En segundo lugar, los líquidos calientes disminuyen la acumulación de mucosidad en tus senos paranasales, garganta y tracto gastrointestinal, disminuyendo así las posibilidades de que agentes invasores como virus, bacterias u hongos crezcan o infecten tu cuerpo —de ahí parte mucho del razonamiento científico que avala las profundas propiedades curativas del caldo de pollo—. En tercer lugar, la temperatura en nuestro estómago suele ser alta, por lo que al beber líquidos tibios durante la comida, éstos ayudan a mantener el alimento en una forma semilíquida, disolviéndolo con mayor facilidad y promoviendo su liberación al intestino delgado. Por último, se ha demostrado que el agua tibia aumenta la temperatura corporal y, por lo tanto, incrementa un poco el ritmo metabólico. Aunque este impulso menor al metabolismo puede resultar insuficiente para causar como tal una pérdida de peso, sí ayuda a que el tracto gastrointestinal y los riñones funcionen mejor, un factor clave en la pérdida de peso y en la salud en general. También debo mencionar que los líquidos tibios simplemente se disfrutan más, por lo menos para tu cerebro. Ahora contamos con pruebas científicas de que, cuando bebes agua caliente en particular, los receptores de tu boca, garganta, estómago e intestinos estimulan el centro de placer del cerebro.


      La mayoría de la gente logra la prescripción del agua caliente comprando un buen termo y una base calentadora. Puedes verter tu agua caliente en la taza del termo, ponerla en el calentador y beber a lo largo del día mientras trabajas. El agua que ha hervido durante 10 minutos más o menos es la más purificante. El acto de hervir el agua reduce su pesadez y la energiza. Evita el agua embotellada, incluyendo la de manantial y la destilada; las botellas plantean un problema porque han estado en tránsito, tiempo en que el calor pudo desprender químicos del plástico al agua.


      Los siguientes líquidos, que llamo “aguas profanas”, deben evitarse estrictamente mientras dure la dieta:


      • Café.


      • Bebidas carbonatadas (esto incluye los refrescos de dieta y los normales).


      • Bebidas energéticas.


      • Alcohol.


      • Bebidas frías de cualquier clase (incluyendo jugo de fruta, agua de sabor, bebidas isotónicas y agua mineral).


      • Leche de vaca, de cabra y de soya.


      El medidor de hambre


      De acuerdo con el ayurveda, dos puñados de alimento son una porción ideal por comida —está claro que hay excepciones a esta regla, en especial cuando consideramos verduras de hoja verde que pueden ser, por naturaleza, voluminosas; considera la col rizada, las espinacas o la col berza—. Ya hice esta dieta con un control de porciones incluido, el cual se encuentra en las instrucciones, paso a paso, al principio del siguiente capítulo. Sin embargo, por lo general la cantidad de dos puñados es una buena medida a considerar. Utilizarás esta cantidad para empezar y sólo irás por más si en verdad sigues hambriento. ¿Cómo puedes medir este sentimiento evasivo que llamamos hambre? Usa mi examen “medidor de hambre”, el cual delinea el espectro de una experiencia alimenticia. Primero, pon la mano en el estómago para llevar la atención hacia esa área. Luego evalúa tu nivel de hambre con base en lo siguiente:


      • Nivel 0. Tu estómago está incómodamente vacío, al grado de que te sientes voraz y podrías comer lo que fuera.


      • Nivel 1. Tu estómago está vacío y sientes hambre. Naturalmente, buscas comida.


      • Nivel 2. Estás comiendo y disfrutando los alimentos con comodidad. No tienes hambre y tampoco te sientes satisfecho.


      • Nivel 3. Empiezas a sentirte lleno. Te sientes satisfecho, pero no repleto. Sabes que podrías comer más, pero también, que podrías dejar de hacerlo y estar bien. Éste es el nivel en el que deberías parar de comer.


      • Nivel 4. Sobrepasaste el nivel de comodidad. Te sientes pesado, letárgico y tu abdomen está distendido incómodamente.


      • Nivel 5. Estás lleno hasta el tope. ¡Ya no puedes comer otro bocado y sientes ganas de tomar una siesta!


      Es importante evitar los niveles 0, 4 y 5. Intenta permanecer entre los niveles 1, 2 y 3. La meta es dejar tu estómago parcialmente vacío al final de la comida. Esto permite que tu tracto digestivo trabaje con mayor eficacia; tu horno digestivo permanecerá encendido y tu cuerpo controlará mucho más fácilmente su peso en forma natural. Recuerda: estar repleto no es lo mismo que estar satisfecho. Para que te sientas ligero, boyante, energético y fresco una hora después de comer, debes dejar un poco de espacio en tu estómago.


      El medidor de hambre será una herramienta que utilizarás el resto de tu vida. Es un método simple para revisar tu cuerpo y encontrar tu sentido de saciedad verdadero o falso.


      Fluye. Quema. Construye. Éstas son las metas principales de La dieta de fuego. Te encuentras revigorizando el flujo natural y eficiente de tu energía corporal, impulsando su habilidad para quemar combustible de manera eficiente y construir tejidos sanos por medio del proceso de flujo y quema. Es tan simple como eso. Si ha pasado algún tiempo —tal vez nunca— desde que lograste que una dieta te funcione, entonces permite que La dieta de fuego sea tu respuesta. Y ahora que ya estás listo para empezar, vayamos a la fase 1.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 4


      Fase 1: prepara


      DÍAS 1-3


      De los alimentos nacen todas las criaturas que viven de comida,

      y después de la muerte vuelven a los alimentos. El alimento es el

      maestro de todas las cosas. Por lo tanto, se dice que es la medicina

      para todas las enfermedades del cuerpo y de la mente. Quienes

      adoran a los alimentos como los brahmanes, ganan todos los

      objetos materiales. De los alimentos nacen todos los seres, que

      al nacer crecen por los alimentos. Todos los seres se alimentan

      de comida, y cuando mueren, la comida se alimenta de ellos.


      TAITTIRIYA UPANISHAD


      Desde hace mucho se sabe que el alimento es medicina. La sabiduría ayurvédica celebra la “farmacia/cocina” o la noción de que las simples preparaciones, hierbas y especias pueden combatir desequilibrios antes de que se vuelvan enfermedades avanzadas. También, como estás a punto de descubrir, pueden “resetear” el cuerpo de maneras inimaginables, abriendo la puerta no sólo a más vida libre de enfermedad, sino a una versión de ti más feliz en lo mental y más delgada en lo físico.


      Al empezar esta dieta, ten en mente una meta específica de peso y no seas poco realista con la visión de ti mismo. Necesitas elegir un objetivo que refleje un peso en que te sientas vibrante y que te permita estar feliz con la forma como te ves. Para muchas personas lo anterior no significa que su peso “perfecto” compita con el de una supermodelo o les permita comprar un nuevo guardarropa talla cero. He tratado tanto a pacientes que estaban bajos de peso y se sentían terriblemente como a individuos con sobrepeso que se sentían de maravilla. A decir verdad, en realidad no existe un peso perfecto. Todos venimos en diferentes formas y tamaños, por no mencionar que cargamos grupos de genes dispares que codifican diversas estaturas, composiciones corporales, estructuras óseas e incluso velocidades metabólicas. Sin embargo, hay un punto de salud perfecta para cada individuo. Eso es lo que quiero que encuentres, sin importar la cifra en la báscula.


      Aunque no suelo darles a mis pacientes una meta de peso específica —como “lleguemos a los 60 kilos”—, sí les pido que al menos visualicen cómo se verán y se sentirán una vez que alcancen su destino. Pueden pensar en una meta aproximada por sí mismos, una que crean que les permitirá sentirse ligeros, saludables y enérgicos. Si alguien tiene una meta de peso específica cuando llega a verme, de inmediato le pregunto: “¿Por qué ese número para ti? ¿Qué crees que ganarás al llegar a esa cifra?” Mi esperanza es que su respuesta refleje logros que valgan la pena, como aliviar o erradicar una condición crónica, tener más energía para estar con su familia o dormir bien a diario.


      Estudios científicos demuestran que visualizarte en la forma en que te gustaría estar te ayuda a alcanzar tu meta. Al fin y al cabo todos pensamos en imágenes, de modo que es útil mantener en mente una imagen vívida que te motive e inspire mientras trabajas para lograr tu “imagen de salud” ideal. Y de nuevo: no intentes verte como alguien en la portada de una revista. No porque eso no sea posible, sino porque en realidad tener un cuerpo sano es cuestión de participar en la vida al máximo y sentirse tan fantástico como sea posible. Así que, en lugar de un modelo de portada estático, visualízate involucrado en la clase de actividades que aspiras a llevar a cabo con un físico más delgado y medido, que brille con una energía sin límite. Enfócate en lo que ganarás en términos de energía, poder, equilibrio y nitidez mental: eres activo y juguetón, con una mayor confianza y autoestima. Estás comprando en tiendas normales de ropa en vez de pensar en el juicio de la gente. Estás durmiendo mejor, manejando el estrés con mayor facilidad y resfriándote menos. Estás planeando aventuras y vacaciones que presentan determinado reto físico para ti. Estás seguro de que harás lo mejor que puedas para alejar la enfermedad y los malestares. Al lidiar con cualquier condición crónica, la controlas de maravilla y tal vez notas cómo ejerce un menor impacto negativo en ti. Haces más cada día y te sientes más realizado tanto en el trabajo como en la casa, y disfrutas más la vida con tus seres queridos como nunca antes. Incluso puedes querer escribir tus razones para perder peso. En lugar de decir: “Quiero tener muslos más delgados y un abdomen firme”, intenta buscar razones más ambiciosas y significativas. Por ejemplo: “Quiero pasar más tiempo de calidad con mis hijos”, “Quiero vivir más tiempo” o “Quiero tener una mejor vida sexual”. Piensa a gran escala.


      ¿Qué tan seguido deberías pesarte? Depende de ti, pero recomiendo que al principio no te empeñes en subirte a la báscula a diario, ni siquiera cada semana. Tomará tiempo para que tu cuerpo entre en su nuevo estatus metabólico, y aun cuando estés en camino de perder kilos desde el primer día, con la química interna de tu cuerpo cambiando, es posible que no veas ese efecto inmediato en la báscula. Recuerda: la grasa corporal es mucho más ligera que la masa muscular. Mientras quemas grasa y añades mayor masa muscular, la báscula puede ser engañosa. Pero tú sentirás la diferencia en tu ropa, así como en tu claridad mental y en tu nivel de energía. Y aún más: algunas veces los cuerpos de las personas retienen más agua cuando empiezan una dieta y entrenan a sus cuerpos para aceptar un cambio en los hábitos alimenticios, con lo que su metabolismo entra en rehabilitación. No te alarmes si tu peso sube ligeramente al principio de la dieta. Esa subida revertirá su curso mientras continúas y luego tomará velocidad. Asimismo, ten en mente que no sólo estás quemando más calorías y pelando capas de grasa excesiva alrededor de tu cintura: estás afectando de manera positiva y modificando tu metabolismo, tus habilidades motoras y tus neuronas, tus sistemas —desde el digestivo y el óseo hasta el inmunitario—, tu capacidad cardiaca y pulmonar, tus respuestas inflamatorias y mucho más. Estos cambios celulares son mucho más difíciles de notar, pero en verdad están sucediendo en el interior.


      Dicho lo anterior, es importante dar seguimiento a tu pérdida de peso a largo plazo. Los estudios también muestran que seguir tu peso es una de las herramientas más importantes que puedes utilizar para manejar tu pérdida de kilos y prevenir el aumento —en especial después de que los has perdido—. Te recomiendo que te peses y que midas tu cintura al principio de esta dieta para registrar tus cifras iniciales, y luego a la mitad, durante la fase aceleradora. Entonces puedes pesarte de nuevo y medir tu cintura al final de la fase 2, antes de comenzar la fase 3. Si te das cuenta de que tu cuerpo no está adelgazando tan rápido como quisieras al llegar a la fase 3, o sientes que te atascaste en algún punto, te daré algunos lineamientos e ideas que te ayudarán a seguir adelante.


      Resulta útil tener en mente que el cuerpo humano es una máquina dinámica y siempre cambiante. Sólo porque comas demasiadas calorías un día no implica que al día siguiente despertarás con cinco kilos más. El cuerpo no funciona así. Todos tenemos días en que salimos de curso momentáneamente. Recomiendo llevar un diario donde registres día tras día lo que sucede en tu vida mientras haces el programa. Allí es donde puedes escribir no sólo tus razones para perder peso sino tus pensamientos. Señala los sucesos en tu vida que más te afectan, en especial las cosas que influyan en tus decisiones alimenticias y de estilo de vida, y mantén un registro constante de tus emociones. Recuerda: tu actitud mental tiene mucho que ver con mantener tu peso corporal. Y aún más, puedes aprender a usar la felicidad, así como la frustración, como motivantes en tu progreso hacia el éxito. En esos malos días que son inevitables y que simplemente quisieras olvidar, intenta poner más atención en cómo esos momentos difíciles afectan los patrones de comportamiento que te impiden comer más sanamente. Esa conciencia de ti mismo te ayudará a hacer cambios positivos.


      Mi deseo para ti es que aprendas una forma de vivir que mantengas a largo plazo. En este punto sólo pido que saques el mayor provecho de los 30 días venideros y que estés en sintonía con la forma en que tu cuerpo se siente y cambia. Estás recalibrando tu cuerpo un día a la vez, y verás resultados relativamente pronto, incluso más cuando esos resultados se acumulen con el tiempo. Así que respira hondo, relájate y prepárate para descubrir un nuevo tú.


      Metas de la fase 1


      El propósito de la fase 1 es ayudarte a seguir extinguiendo los viejos hábitos y desenganchando tu cuerpo de los alimentos y las bebidas que sofocan tu fuego digestivo. Pretende aligerar la carga que pones en tu sistema digestivo para que se cure y rejuvenezca a sí mismo. Harás mejoras graduales en lo que comes, un día a la vez, mientras te preparas para la fase aceleradora. También se te dará la oportunidad de arrancar tu pérdida de peso con una limpieza de 24 horas que puede acelerar el “reinicio” de tu cuerpo y la rehabilitación de tu fuego digestivo. La fase 1 se titula “Prepara” por una razón: prepara tu metabolismo para una pérdida de peso rápida, pero sana, al encender un nuevo fuego dentro de tu sistema digestivo, mientras éste moviliza ese fango intestinal, para una eliminación permanente. Al hacerlo, empieza a desintoxicar tu cuerpo para después apoyar tu fuego digestivo, corregir la digestión inadecuada y proveer la base sólida de un metabolismo más rápido y eficiente. La fase 1 también elimina los alimentos que promueven desequilibrios en el azúcar en la sangre y los antojos innegables. Una vez que saques los azúcares y los carbohidratos refinados que causan esos aumentos de ama en la glucosa sanguínea, puedes dar la bienvenida a las recompensas que trae un equilibrio sano de azúcar en la sangre para tu bioquímica y tu claridad mental.


      Protocolo de la fase 1


      Bienvenido al campo de entrenamiento. Es tiempo de empezar. Te recomiendo que planees iniciar la fase 1 el lunes o el primer día de tu semana laboral, de modo que no te sientas privado. Suele ser más fácil empezar una nueva dieta mientras estás distraído con obligaciones laborales que intentar comenzarla dieta en el curso de un fin de semana de eventos sociales. En cambio, si optas por la desintoxicación, entonces comienza el fin de semana. También aprovecha el fin de semana para preparar tu cocina, cambiando ciertos ingredientes y comprando repuestos junto con tus suplementos —más sobre esto a continuación—. Así querrás estar listo para iniciar el lunes en la mañana.


      Desintoxicación opcional de 24 horas


      El aceite de ricino es un aceite vegetal derivado de las semillas de la planta de ricino, nativa del este de África, si bien crece en regiones de clima tropical alrededor del mundo. Desde hace mucho tiempo se sabe que este aceite sirve como agente laxante para el tracto gastrointestinal al limpiar el sistema, en especial la vesícula biliar y el hígado, al optimizar el flujo de bilis para estimular la digestión. Por esta razón se recomienda mucho al inicio de cualquier programa para mejorar la salud y puede aumentar la velocidad de los resultados. También estimulará a tu cuerpo para quemar grasa y limpiar los tejidos profundos. Lo que hace único al aceite de ricino es que afecta a todo el intestino: vacía tanto el delgado como el grueso. También ayuda a prevenir la absorción de líquidos del tracto intestinal, lo cual permite al intestino retener más humedad y facilitar un paso más tranquilo del excremento.


      
        OPCIÓN: AYUNA POR UN DÍA

      


      
        ¿Quieres una alternativa? En lugar de la limpieza con aceite de ricino elige ayunar durante un día y consumir sólo líquidos en la forma de agua tibia, tés calientes y sopas caldosas. Ayunar es una forma excelente y rápida de centrarte y enfocarte. Como dijo Platón: “Ayuno para tener una eficacia mental y física mayor”, y no bromeaba. Ayunar es un método probado para aumentar tu claridad mental e incluso tu metabolismo. Contrario a la sabiduría convencional que dice que ayunar disminuye el metabolismo y obliga al cuerpo a guardar grasa en una supuesta “modalidad de hambruna”, ayunar le da al cuerpo los beneficios que aceleran y aumentan la pérdida de peso, sin mencionar que encienden las señales de ADN que reducen en definitiva la inflamación. Se suele decir que ayunar nos acerca a Dios y a la autorrealización, mientras que las indulgencias con la comida nos alejan. No es de extrañar que ayunar haya sido una parte integral de la historia de las religiones. Las principales religiones promueven el ayuno como una práctica espiritual: los musulmanes celebran el ayuno del Ramadán y la comunidad judía practica el ayuno de Yom Kippur. Los yoguis practican la austeridad con sus dietas y los chamanes ayunan durante sus búsquedas de visiones. En el hinduismo antiguo, la palabra upavaas, que es un ayuno de un día, literalmente significa “permanecer cerca de Dios”. También se refiere a permanecer cerca de ti mismo, ir hacia el interior. Ayunar también es una práctica común entre los devotos cristianos, y la Biblia tiene ejemplos de ayunos de un día, tres, siete y 40. (En el capítulo 9 doy algunas recomendaciones para ayunos intermitentes a lo largo del año. Ayunar puede volverse una parte integral de tu programa de mantenimiento constante.)

      


      Desde el primer registro de su uso, hace 3 000 años, en tiempos del antiguo Egipto, ha sido un remedio casero para aliviar el dolor, incrementar la circulación linfática, reducir la inflamación, mejorar la digestión y tratar desde la constipación hasta la acidez.


      La gente bajo mi cargo que sigue el protocolo de limpieza lo alaba de una forma u otra. Aman la forma como se sienten, ligeros y energizados. El cuerpo elimina una gran cantidad de toxinas y azúcares sobrantes que han estado constipando el sistema. Al final ayuda a encender un metabolismo muerto. Los motores se encenderán otra vez.


      Es importante señalar que puedes esperar resultados en alrededor de cinco horas, aunque después de que la limpieza haya terminado es posible que no tengas otra evacuación al día siguiente, dado que tu sistema estará libre y deberá esperar la digestión de tu siguiente comida en forma.


      Si eliges hacer esta limpieza a la espera de empezar el protocolo de la dieta un lunes, entonces haz que la cena del sábado sea tu última comida. (Consejo: evita una cena pesada muy tarde, y en definitiva no entres en una “mentalidad de última cena” en la que ingieras copiosamente cuanto encuentres y te sumerjas en antojos, temeroso de estar a punto de verte privado de ellos.)


      Entonces te levantarás el domingo temprano, entre las seis y las siete de la mañana, y beberás la preparación de limpieza. Aquí está la fórmula:


      • Toma dos cucharadas (30 mililitros) de aceite de ricino y mézclalas con media taza de jugo de naranja o de toronja. Bébelo todo. (Asegúrate de que el aceite sea fresco.) Algunas personas experimentan la necesidad de volver el estómago porque sienten náuseas mientras lo beben, pero si lo mezclas en forma adecuada debes ser capaz de saborear nada más los cítricos.


      • Consume sólo líquidos en lo que resta del día. Esto puede incluir sopas líquidas —sin carne ni trozos sólidos—, caldos, consomés, jugos de fruta recién exprimidos y malteadas proteínicas. Evita los alimentos sólidos y el ejercicio vigoroso. Ejercicios tranquilos, como caminar y estiramientos ligeros, están bien. Probablemente te sentirás rendido ese día y sin duda pasarás tiempo en tu oficina oval —es decir, tu baño—. Planea quedarte en casa o permanecer cerca de un baño hasta que tu cuerpo termine de limpiarse.


      Algunas personas no responden a la limpieza del aceite en las primeras tres o cuatro horas; en ese caso, sé paciente. Algunas veces toma más tiempo. (Si no sucede nada en dos días completos, entonces repite el protocolo.) Sin embargo, 80% de la gente tendrá excreciones sueltas durante varias horas y terminará alrededor de las dos de la tarde. No te alarmes si experimentas excreciones explosivas: es normal. Un pequeño porcentaje de personas (5%) tendrá ocho o 10 excreciones ese día. Una vez que el cuerpo se calme, estarás listo para comenzar la dieta al día siguiente.


      Compra tus suplementos


      Cada semana oímos algo en los medios sobre el uso de suplementos. Un día se dice que cierta vitamina es buena para nosotros y que extenderá nuestra vida, y al día siguiente leemos sobre cómo otra aumenta el riesgo de ciertas enfermedades, incluyendo el cáncer, y que hace más daño que bien. Aunque es cierto que las vitaminas y los suplementos jamás deben usarse como una póliza de seguros contra las fallas en nuestra dieta, hay un tiempo y un lugar para algunos productos específicos que pueden ayudarnos en nuestro esfuerzo de perder peso sin efectos secundarios ni riesgos a largo plazo, y existe una diferencia entre dosis enormes de multivitamínicos y añadir suplementos naturales no estimulantes que el cuerpo no obtendrá con facilidad de otra manera en la dieta. También hay una diferencia entre los suplementos occidentales comunes que rivalizan con muchas drogas y los que promueve el ayurveda.


      Además de las hierbas y las especias básicas que los humanos han consumido durante milenios, un gran número de suplementos ayurvédicos hechos de plantas y hierbas ahora están ampliamente disponibles. Dos en particular han recibido un gran apoyo entre las culturas orientales durante siglos: el triphala y el trikatu. Por fortuna, estas gemas digestivas al fin se encuentran disponibles en Occidente y ayudarán a cualquiera a optimizar su metabolismo y sus metas de pérdida de peso. Cualquiera que haya salido elevado en el examen de ama debería considerar en definitiva estos suplementos, los cuales se centran en la digestión lenta y la acumulación de ama.


      Triphala


      Literalmente significa “tres frutas”, porque es justo eso: una fórmula herbal que consiste en tres frutas nativas del subcontinente indio: amalaki, bibhitaki y haritaki. El triphala se conoce comúnmente por su uso como tónico rejuvenecedor, así como un laxante sutil no adictivo que ayuda a la digestión, la desintoxicación y la eliminación. La combinación de las tres frutas también ayuda a muchos otros sistemas: respiratorio, cardiovascular, urinario, reproductor y nervioso. Reduce el colesterol del suero, mejora la circulación, reduce la presión alta y optimiza la función hepática. También ha mostrado ser un poderoso antioxidante, al proteger a las células de los efectos dañinos de los radicales libres.


      Dados estos beneficios, no es extraño que el triphala sea la fórmula ayurvédica más popular de la India y se haya convertido en una de las preparaciones herbales más valiosas en el mundo. Rápidamente se está convirtiendo en un remedio herbal principal en la industria de la salud en Occidente, en especial dada la cantidad de gente que sufre de constipación crónica y evacuaciones irregulares. Las tres frutas involucradas en la preparación del triphala también se conocen por sus efectos individuales:


      • Amalaki (Emblica officinalis). Esta fruta, también conocida como grosella india, ejerce un efecto calmante que maneja el pitta, al apoyar las funciones naturales del hígado y el sistema inmunitario.


      • Bibhitaki (Terminalia belerica). Esta fruta, también llamada bahera, es particularmente buena para el kapha. Apoya el sistema respiratorio, así como las acumulaciones de kapha en el cuerpo.


      • Haritaki (Terminalia chebula). Aunque tiene una naturaleza caliente, es buena para los tres doshas (vata, pitta y kapha). Se le conoce por su efecto “raspador”, que ayuda a eliminar toxinas y a mantener el peso.


      En la India nos gusta decir: “¿No tienes madre? No te preocupes mientras tengas triphala”. En mi cultura creemos que el triphala es capaz de cuidar los órganos internos del cuerpo al igual que una madre cuida de sus hijos. El triphala promueve con delicadeza la limpieza interna para aliviar las condiciones surgidas del estancamiento y el exceso, al mismo tiempo que mejora la digestión y la absorción de nutrientes.


      Trikatu


      Significa “tres pimientos” o “tres picantes” y es otra tríada botánica de elementos naturales que potencian el metabolismo a base de pimientos largos (Piper longum), jengibre (Zingiber officinale) y pimiento negro (Piper nigrum). Como fórmula complementaria del triphala, el trikatu se utiliza tradicionalmente como apoyo digestivo y para la función gástrica en general, pues activa las enzimas digestivas y promueve la rápida absorción de nutrientes. Aunque funciona sobre todo en el tracto gastrointestinal superior, también da una mano al tracto intestinal inferior. Las cualidades picantes del trikatu eliminan la mucosidad excesiva del cuerpo, lo que ayuda aún más a la digestión y apoya la función respiratoria. Algunos estudios han demostrado que el trikatu aumenta la absorción digestiva y la asimilación, al promover una rápida absorción a través de los intestinos. También se ha demostrado que tiene efectos antiinflamatorios y reduce el colesterol LDL (“malo”), previene al cuerpo de cualquier reacción alérgica y ayuda a promover la salud de la piel. Dado que el trikatu aumenta la digestión y la capacidad del cuerpo de prepararse para la comida y la excreción de los nutrientes de esos alimentos, este remedio herbal es ideal para apoyar el deepana y el pachana, así como para avivar el agni del cuerpo.


      Al igual que con el triphala, el trikatu es de uso seguro por un largo periodo de tiempo. No produce efectos secundarios. Como dije brevemente ya, durante la dieta te recomiendo tomar 500 miligramos de cada suplemento dos veces al día, para un total de 1 000 miligramos de cada suplemento diario. Considera convertir esto en una parte regular de tu rutina una vez que alcances tus metas de peso. Procura tomarlos con el estómago vacío entre comidas —alrededor de dos horas antes de comer—. Aunque estos suplementos tal vez sean nuevos para ti, resultan muy accesibles hoy en día tanto en línea como en las tiendas naturistas y en los supermercados.


      
        Recordatorio: si en la actualidad tomas algún medicamento con prescripción, habla con tu médico y comparte con él tus planes antes de empezar cualquier programa de suplementos. Aunque los ingredientes en estos suplementos no entran en conflicto con ninguna medicina, siempre es buena idea hablar con tu médico y tomar en consideración cualquier problema de salud que tengas, junto con tu prescripción habitual. Dado que hay muchos fabricantes de suplementos hoy en día, dos fórmulas creadas para el mismo efecto pueden tener una combinación distinta de ingredientes, así como dosis diferentes. Para crear el régimen correcto de suplementos para tu cuerpo, empieza con tu doctor y también considera buscar la ayuda de un naturópata profesional local.

      


      La primera fase de la dieta es muy sencilla. A lo largo de los siguientes tres días harás lo siguiente:


      Quita harinas refinadas, carbohidratos procesados y algunos almidones


      Si bien no necesitas quitar todos los carbohidratos en esta dieta, prepárate para cambiar qué carbohidratos consumir al eliminar los que debilitan tu fuego digestivo. Éstos incluyen verduras con muchos almidones y azúcares, así como cualquier harina refinada —la “harina refinada” ya no tiene el germen ni el salvado y se conoce comúnmente como “harina blanca”—. Las verduras con mucho almidón o azúcar incluyen maíz, calabaza, papas blancas, camotes blancos y amarillos, chirivía, betabel y nabos. (No entres en pánico: puedes volver a consumirlos después de 30 días.) La harina refinada está procesada; sus nutrientes esenciales, como la fibra, ya no están, y eso crea una característica adherente muy pesada para el cuerpo. También es difícil de eliminar, lo cual conduce a evacuaciones incompletas —no hay suficiente fibra para mover los intestinos—, de modo que se queda y se adhiere al fango que sofoca tu fuego digestivo. Aún más, puede inhibir a tu cuerpo de extraer cualquier nutriente de la comida.


      Quita los “alimentos de dieta”, como productos manufacturados para ser “bajos en grasa”, “light” o “libres de azúcar”


      Estos productos suelen contener ingredientes que suplen esa grasa y esa azúcar extraídas que sofocan tu fuego digestivo. Una vez traté a una mujer que estaba a dieta, pero no veía resultados. A diario comía pizza libre de gluten con queso bajo en grasa. Ella no sabía que lo que estaba consumiendo en estos productos procesados estaba saboteando su esfuerzo. Las harinas libres de gluten suelen contener harina de papa y tapioca como sustituto, ¡que es un ingrediente peor que el original! Y puede ser más ofensivo para un intestino que ya es sensible al gluten, la proteína que por lo común se encuentra en el trigo. Aún más, cualquier harina consumida con lácteos —por ejemplo, masa de pizza y queso— puede volverse pegajosa y pesada para la digestión.


      Elimina la carne roja y los lácteos enteros


      Digerir la carne roja toma mucho tiempo, y los lácteos son un alimento pesado que puede debilitar tu fuego digestivo e incrementar la mucosidad, lo cual exacerba el ama. Si bien te daré lineamientos para reintroducir un poco de carne roja y lácteos enteros a tu vida durante la fase de mantenimiento, por ahora los evitarás.


      Rechaza el azúcar blanco y los endulzantes artificiales, incluyendo Truvía y Splenda


      Pese a que nos gustaría creer que nos hacemos un bien al reemplazar el azúcar refinada con productos seminaturales, como Truvía y Splenda —los cuales se venden como “hechos por la naturaleza”—, se trata de químicos procesados disfrazados. En el ayurveda, el gusto es un componente importante en el proceso de alimentación. Le avisa al cuerpo y lo prepara para digerir la comida que viene. Desafortunadamente, estos productos de azúcar procesada engañan al cuerpo: mientras que a ti te saben dulces, el cuerpo no registra su sabor y los endulzantes no tienen un impacto en la saciedad, de modo que el cuerpo pasa por una respuesta lenta, perpetuando de nuevo ese ama. Para un toque de dulzor, utiliza miel o Stevia.


      Reduce el alcohol y las calorías líquidas de bebidas azucaradas


      La meta de este proceso de separación es empezar a entrenar la lengua para que perciba de manera diferente, quitar antojos y encender el proceso de pérdida de peso. Necesitamos entrenar nuestro cuerpo para que aprenda la diferencia entre cómo nos sentimos tanto a nivel sensorial —es decir, las interpretaciones de las papilas gustativas y del cerebro de esas sensaciones— como físico, esto es, celular. Muchas veces disfrutamos alimentos en la lengua —y en nuestras mentes—, pero nuestro cuerpo en realidad no siente placer con esto. O podemos probar algo que creemos que no nos gusta, si bien al cuerpo le encanta. La meta debería ser crear una memoria celular de lo que la mente y el cuerpo quieren. En la medicina ayurvédica lo llamamos diferencia entre shreyas —aquello eternamente bueno para nosotros, sin importar que a nuestros sentidos les guste o no— y preyas —aquello puramente sensorial y mental—. En la fase 1 ayudamos a establecer el equilibrio correcto entre shreyas y preyas. En nuestra vida alimenticia todos buscamos comida que nos haga sentir bien a corto plazo, aunque puede no ser buena para el cuerpo —por ejemplo, dulces, pasteles y alimentos fritos—, en especial a largo plazo. Y es posible que también optemos por alimentos que sabemos que son “saludables” —por ejemplo, col rizada, pescado y arroz integral—, pero que a nuestros sentidos no les gustan. Así que la meta es transformar preyas —decisiones a corto plazo basadas en la necesidad de un placer fijo— en shreyas —fuentes de placer que en realidad también son buenas para nosotros—. Ése es todo el punto de esta dieta: entrenar a tu cuerpo para amar una forma de alimentación que nunca antes creíste posible.


      La cocina ardiente


      En los días que precedan a tu nueva forma de alimentación querrás hacer un inventario de tu cocina y eliminar los elementos que no deseas seguir consumiendo durante el siguiente mes. A continuación se ofrece una lista de productos e ingredientes que debes retirar:


      • Harinas refinadas, incluyendo harinas para hornear y para masas, y variedades de granos enteros.


      • Pan.


      • Tallarines.


      • Arroz blanco.


      • Pastas.


      • Pastelillos.


      • Productos horneados.


      • Cereales.


      • Maíz.


      • Camotes blancos y amarillos, así como papas.


      • Papas fritas.


      • Galletas de soda.


      • Galletas dulces.


      • Panecillos.


      • Masa para pizza.


      • Pasteles.


      • Donas.


      • Botanas azucaradas.


      • Dulces.


      • Barritas energéticas.


      • Leche de vaca.


      • Quesos, incluyendo los procesados para untar.


      • Helado, yogur congelado, sorbetes y nieves.


      • Mermeladas, jaleas y conservas.


      • Cátsup y otros condimentos hechos con azúcar.


      • Alimentos fritos.


      • Azúcar (blanca y morena), jarabe de maíz y endulzantes artificiales.


      • Jugos, bebidas isotónicas/energéticas y refrescos/sodas.


      • Café.


      • Alimentos dietéticos: productos etiquetados como “sin grasa”, “bajo en grasa” o light.


      • Alimentos sin gluten: dado que los alimentos etiquetados como “sin gluten” —o las siguientes variaciones: “libres de gluten”, “no gluten”— se han convertido en una moda, puede ser difícil distinguir entre alimentos libres de gluten que esté perfectamente bien consumir y aquellos que no. Muchos alimentos etiquetados como “libres de gluten” nunca han contenido gluten para empezar —por ejemplo, frutas, verduras y huevos—, pero, además, los fabricantes de alimentos están usando este término en productos procesados; su gluten se ha reemplazado con otro ingrediente, como maicena, harina de maíz, harina de arroz, harina de papa o harina de tapioca, los cuales pueden ser igual de dañinos. Aunque la FDA sacó una regulación en agosto de 2013 para definir el término en el etiquetado de alimentos —el límite de gluten para que los alimentos lleven cualquier etiqueta de “libre de gluten” es menor a 20 partes por millón—, todavía deja a los fabricantes la tarea de cumplir y ser responsables de usar el término con honestidad.


      • Alimentos procesados hechos con soya; es decir, queso de soya, hamburguesas de soya, salchichas de soya, nuggets de soya, helado de soya y yogur de soya.


      • Margarina, manteca vegetal y cualquier marca comercial de aceite de cocina —de soya, maíz, semilla de algodón, canola, cacahuate, cártamo, salvado de arroz y germen de trigo.


      Los ingredientes específicos que necesitas para seguir la dieta son sencillos. Durante las fases 1 y 2 te quedarás sobre todo con alimentos “sáttvicos”, que son frescos, puros y vibrantes. No hay químicos sintéticos, conservadores, pesticidas ni fertilizantes en éstos. El cuerpo digiere con facilidad los alimentos sáttvicos y su consumo previene enfermedades y promueve la salud física, mental y espiritual. Mientras que muchos de estos alimentos tienen un efecto rejuvenecedor en el cuerpo, al mismo tiempo ejercen un efecto relajante en la mente. La mayoría crece a nivel del suelo, donde están expuestos a la luz solar, haciéndolos de naturaleza más ligera que aquellos que maduran bajo tierra.


      A continuación hay una lista de lo que se permite durante el mes de dieta. Cuando sea posible, elige lo orgánico y local:


      • Leche de almendra (sin azúcar).


      • Leche de arroz (sin azúcar).


      • Polvo proteínico hecho con proteína aislada de suero de leche, semillas de cáñamo o arroz integral.


      • Yogur bajo en grasa, bajo en azúcar —el griego es mejor— o kéfir.


      • Frijoles chinos.


      • Lentejas.


      • Arroz basmati, integral y salvaje.


      • Quinoa.


      • Trigo sarraceno.


      • Avena. Evita las variedades instantáneas (la cortada es mejor).


      • Linaza molida.


      • Semillas de cáñamo sin cáscara.


      • Pepitas.


      • Semillas de chía.


      • Semillas crudas de ajonjolí y girasol.


      • Nueces de la India, almendras, nueces, piñones y nueces de macadamia.


      • Moras frescas de todos los tipos (congeladas está bien).


      • Verduras de hoja verde: lechuga, espinaca, col rizada, acelga, col berza, arúgula, brotes de nabo, poro y perejil.


      • Verduras purificadoras: coliflor, col, brócoli, col de Bruselas, zanahoria, alcachofa, espárrago, cebolla, champiñón, apio, ajo, ejote, chícharo, okra, cebollitas de cambray, col rizada, hinojo, rábano y berro.


      • Hierbas y especias: úsalas con libertad, pero asegúrate de incluir cilantro, curry en polvo, canela, nuez moscada y cardamomo, pues son ingredientes esenciales para algunos de los platillos diseñados para remover tu agni y derretir el ama.


      • Proteínas sin grasa. Pescados y mariscos (opta por el silvestre cuando sea posible): salmón, bacalao negro, lampuga, mero, arenque, trucha, solla, lenguado, mojarra, camarón y cangrejo.


      • Aves: pollo y pavo.


      • Huevo.


      • Tofu.


      • Tempeh.


      • Sopas, caldos y consomés sin crema (mientras no estén cargados de sal, ni azúcar ni ingredientes artificiales).


      • Frutas y verduras bajas en azúcares: manzana, mora, toronja, naranja, mandarina, durazno, nectarina, ciruela, kiwi, uva, aguacate, pimiento, pepino, jitomate, calabacita, berenjena, limón y lima.


      • Miel.


      • Stevia.


      • Aceite de oliva extravirgen y aceite de oliva extravirgen en aerosol.


      • Ghee: una preparación india tradicional de mantequilla clarificada que se puede encontrar en los supermercados hoy en día.


      • Aceite de linaza.


      • Aceite de ajonjolí.


      • Vinagre balsámico.


      Una nota al comprar legumbres frescas: no hay nada más frustrante que gastar en productos frescos que se marchiten y empiecen a enmohecerse en cuanto llegas a casa, y obviamente no quieres salir corriendo y comprar todas las frutas y las verduras posibles de las que se enlistan arriba de una sola vez. Es preferible que planees cuáles utilizarás en los próximos días con base en el plan de comidas, a modo de comprarlas conforme las vayas necesitando —a menos que vayas a comprar de variedades congeladas.


      Unos cuantos consejos:


      • Evita las frutas y las verduras que se vean golpeadas o blandas. Pregunta a tu vendedor qué es nuevo y qué es local. Elige lo que esté en temporada si compras productos frescos. Si se te antojan moras azules, pero las “frescas” vienen desde miles de kilómetros de distancia, opta por congeladas. Éstas se recogieron durante su mejor momento de madurez, conservando así sus nutrientes.


      • Más brillante significa mejor: mientras más brillantes sean los colores, más nutrientes contiene la fruta o la verdura. Cuando tienes opciones en color, como comprar varios pimientos o cebollas, elige una variedad. Diferentes colores imparten diferentes nutrientes.


      • Limita la cocción de frutas y verduras (hervir es lo mejor para conservar los nutrientes) y consume tantas crudas como te sea posible.


      • Cuando cocines con frutas y verduras congeladas, no las descongeles primero, pues esto propicia que los microorganismos presentes en los alimentos se multipliquen.


      Una nota para los vegetarianos: me parece graciosa la creencia equivocada de que la gente necesita consumir más de 100 gramos de proteína al día. Los vegetarianos suelen preguntarme si deberían preocuparse por tener suficiente proteína, y yo les aseguro que obtienen bastante de fuentes vegetales, leguminosas, lácteos y productos de soya natural, como tempeh y tofu. Las nueces, las semillas y los granos enteros contienen proteína. La mayoría de las personas consume más que suficiente proteína a diario, y muchos pueden estar consumiendo demasiada de fuentes animales, como carne roja, aves y huevos. Contra la creencia popular, la proteína extra no te hará más fuerte ni te ayudará a desarrollar más músculo. La proteína es un componente esencial de cualquier dieta, si bien más no significa mejor ni más sano. Cuando consumes mucha, recibes más calorías y grasa de las que tu cuerpo necesita. De acuerdo con los centros de control y prevención de enfermedades, sólo necesitamos entre 10 y 35% de nuestras calorías diarias de alimentos proteínicos, lo cual se traduce en más o menos 46 gramos de proteína para mujeres y 56 gramos de proteína para hombres. Esto es fácil de consumir cuando consideras lo siguiente: un trozo pequeño de carne de 85 gramos tiene alrededor de 21 gramos de proteína —si comes un trozo grande de carne, de 226 gramos, éste podría contener más de 50 gramos de proteína—; una porción de 227 mililitros de yogur tiene alrededor de 11 gramos de proteína, y una taza de frijoles secos, alrededor de 16 gramos. En esta dieta no necesitas preocuparte por tener deficiencias de proteína. En lo absoluto.


      Los primeros tres días de comidas


      Aquí hay algunos ejemplos para planear las comidas de tus primeros tres días durante la fase 1. Ten en mente que las preparaciones para el día 3 destacadas en letras grises se encuentran en la sección de recetas al final del libro (Apéndice A). Para ese tercer día ya casi estarás inmerso en el protocolo para las siguientes semanas. Puedes escoger seguir al pie de la letra este menú de tres días o crear el tuyo con base en los lineamientos anteriores. Recuerda: por lo menos debes evitar los alimentos procesados y empaquetados, así como las harinas refinadas, los azúcares, las comidas pesadas que involucren carne roja y los lácteos enteros como el queso. Reduce tu consumo de alcohol y café lo más posible, si no es que por completo, y cambia todas las demás bebidas, como refrescos y bebidas frutales, por la bebida diaria de té verde prescrita a continuación. Haz del almuerzo tu comida más importante del día. Sin refrigerios. Si te parece difícil evitar picar algo entre comidas, entonces sal a caminar 10 o 20 minutos alrededor de la cuadra y bebe agua tibia. Tu antojo se irá. Si en verdad no logras evitar la urgencia de masticar algo, intenta con un poco de goma de mascar sin azúcar. Termina con la cena antes de las siete de la noche.


      Mezcla de té verde


      Cada día, a lo largo de este programa, desde las ocho de la mañana hasta las cuatro de la tarde, beberás una mezcla de té verde que se prepara con facilidad en la mañana y se conserva en un termo de acero inoxidable para que te dure el día entero. Empieza bebiendo el té durante la fase de preparación para que te acostumbres a esta práctica, que tal vez quieras continuar después del mes de dieta. Mi deseo para ti es que adoptes el hábito de beber líquidos calientes e hidratantes a diario. Esta deliciosa “desintoxicación en vivo” incluye una mezcla de comino, cilantro, semillas de hinojo, jengibre fresco y jugo de limón, con la infusión de té verde como base, la cual estimulará tus jugos digestivos y revitalizará tu metabolismo, pues los compuestos en la mezcla ayudan a quemar grasa. También te mantendrá hidratado, un factor clave para contar con un fuego sano, absorber nutrientes en forma adecuada y “revolver la olla” de tus procesos digestivos. Ésta es la preparación de la mezcla de té verde:


      En un litro de agua sobre fuego medio alto añade una cucharadita de hinojo entero, una de cilantro y una de semillas de comino. Añade media cucharadita de jengibre recién rallado y hiérvelo con una bolsa de té verde orgánico. Cuélalo en un termo de acero inoxidable y exprime el jugo de medio limón. Si eres sensible a la cafeína, opta por té verde descafeinado. Para los que tienen poco tiempo, pueden buscar tés verdes que contengan limón y jengibre. Sólo asegúrense de que no tengan otros añadidos, como azúcar o químicos sintéticos.


      Cuando quieras cambiar a una bebida descafeinada o evitar el té verde, también puedes elegir beber agua caliente simple con unas gotas de jugo de limón y una rebanada de jengibre fresco, o probar tés herbales.


      Día 1


      • Desayuno: dos huevos revueltos con dos verduras purificadoras de tu elección, o un tazón (una porción) de avena cortada hervida en agua, con una cucharada de linaza molida y un pequeño puñado de nueces crudas o almendras y un cuarto de taza de moras frescas.


      • Comida: entre 85 y 110 gramos de pescado a la parrilla, tofu o tempeh, con verduras purificadoras hervidas y media taza de arroz integral, y una pieza entera de fruta como postre.


      • Cena: ensalada verde con 85 gramos de carne blanca magra (pollo o pavo), tofu o tempeh.


      Día 2


      • Desayuno: una taza de yogur bajo en grasa con un pequeño puñado de nueces crudas, moras frescas y un poco de miel (opcional).


      • Comida: 110 gramos de salmón hervido con una ensalada aderezada con aceite de oliva, más una pieza entera de fruta como postre.


      • Cena: un tazón de sopa sin carne; por ejemplo, de lenteja, brócoli o jitomate.


      Día 3


      • Desayuno: Licuado de supercomida.


      • Comida: Khichadi de mediodía más una pieza entera de fruta como postre.


      • Cena: Verduras a la parrilla con salsa miso sobre una cama de arroz hervido con jazmín.


      No olvides utilizar el medidor de hambre para administrar tus porciones y afinar tu experiencia alimenticia. Recuerda: comer sólo es una quinta parte de tu “consumo”. Puedes pasar mucho más tiempo sin comida como tal que sin aire o agua. Les damos tanta importancia a las calorías que nos olvidamos de disfrutar nuestras comidas y de tratar los alimentos como sólo una pequeña fuente de energía vital. Ninguna otra ciencia habla sobre percibir el mundo a través de tus sentidos y crear un cuerpo con todo eso. Tu percepción del mundo y de ti mismo se da a partir de lo que absorbes y de cómo metabolizas no sólo las calorías sino todas tus experiencias.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 5


      Fase 2: acelera


      DÍAS 4-26


      La dieta es lo que tomas de cualquier campo

      de percepción, de cualquier tipo de intelecto.

      Upanishads (textos védicos sagrados)


      Aquí viene la parte principal de la dieta. Al igual que en el capítulo anterior, ten presente que las preparaciones destacadas aquí en letras grises se encuentran en la sección de recetas al final del libro (Apéndice A). Ahora que cuentas con una enorme cantidad de información e inspiración de los capítulos anteriores, es tiempo de ponerla en práctica. La organicé de una manera muy fácil: no necesitarás hacer ningún cálculo matemático ni adivinar qué se supone que debes comer durante los siguientes 21 días. Expondré cada comida y te ofreceré algunos lineamientos opcionales que puedes seguir si necesitas hacer alguna modificación personal. Estas modificaciones aplican para:


      • Alguien sensible a los carbohidratos según el cuestionario del capítulo 2.


      • Alguien a quien no le guste el sabor de un ingrediente en particular usado en la preparación del khichadi. (No obstante la importancia de esta comida durante la fase aceleradora, ofrezco una variedad de diferentes versiones al rotar granos y verduras, y explico cómo personalizar las recetas con tus preferencias especiales. ¡No puedes aburrirte con esta dieta!)


      • Alguien que requiera más calorías en forma de proteína por necesidades físicas.


      • Alguien que no disfrute los licuados y desee en su lugar una comida más sustanciosa.


      Es fácil recordar qué debes comer durante la fase 2. Un día típico se ve así:


      Desayuno


      • Licuado de supercomida, o un tazón (una porción) de avena cortada preparada con agua y una cucharada de linaza molida, un pequeño puñado de nueces crudas o almendras encima y un cuarto de taza de moras frescas; o un huevo revuelto con verduras, preparado con dos huevos más una clara de huevo, verduras de hoja verde, pimientos y champiñones.


      Comida


      • Khichadide mediodía.


      Cena


      • Khichadi para merendar, o Licuado de supercomida, o un tazón de sopa sin crema ni carne, con una guarnición de verduras purificadoras. Para quienes necesitan más que esto para cenar, también pueden tomar una taza de verduras purificadoras de su elección como guarnición.


      Postre


      • Para quienes necesitan un final dulce en su día, tienen algunas opciones. Una es tomar una porción de chocolate oscuro de 70%, o una porción de fruta fresca, o fruta en la variedad de dátiles, higos, duraznos secos o pasas.


      “Necesito algo más sustancioso en la comida. ¿Me puedo brincar el khichadi y preparar algo más para comer?” Claro. Sin embargo, uno de los lineamientos más importantes es mantener la cena lo más ligera posible y hacer de la comida tu alimento más importante del día. Si lo prefieres, prepara una ensalada verde mixta para la comida, con una porción de entre 85 y 110 gramos de proteína sin grasa, como pescado, pollo, pavo o tofu. Adereza con un vinagre balsámico simple y rocía con aceite de oliva o con aceite de linaza, así como con unas gotas de jugo de limón —ningún aderezo cremoso ni comercial—. Sirve con una guarnición de media taza de arroz integral. O, en vez de la ensalada verde con tu proteína, cocina al vapor una mezcla de verduras purificadoras. Otra opción es añadir un lassi a tu almuerzo, que es una bebida tradicional india preparada al mezclar yogur fresco con agua a temperatura ambiente. Por sí solo el yogur puede tapar los canales del sistema digestivo, incluyendo la eliminación, pero una vez que se transforma en lassi, en realidad ayuda a la digestión. Cuando adelgazas yogur con agua cambias la estructura molecular para que resulte más fácil asimilarla. Puedes beber Lassi dulce clásico o Lassi salado (digestivo) antes o con la comida. Sin embargo, si para la comida eliges algo que no sea khichadi, asegúrate de tomarlo para la cena. Durante la fase aceleradora la meta es consumir al menos una porción diaria de khichadi, ya sea en la comida o en la cena.


      Entiendo que muchos de ustedes se encuentran acostumbrados a una cena mucho más sustanciosa y a un plato rico en proteína con carne, pescado o pollo, y una guarnición de arroz o papas. Una vez que hayas aligerado tu cena a algo más simple de digerir —khichadi, sopa o un licuado—, notarás una diferencia extraordinaria en tu calidad de sueño durante la noche y en tu energía al día siguiente. Una cena tan ligera genera un pequeño ayuno de 12 horas que abarca desde la comida hasta la comida del siguiente día.


      No olvides beber


      Bebe tu mezcla de té verde a lo largo del día hasta las cuatro de la tarde más o menos. Después puedes beber agua caliente simple con limón y jengibre, o tés herbales. Las bebidas calientes, en especial las infusiones con limón y jengibre, son increíblemente buenas para la digestión y para atizar el agni. Busca en el mercado tés orgánicos que contengan limón y jengibre, o simplemente prepara el tuyo usando rebanadas gruesas de jengibre fresco y rodajas de limón.


      Camina después de cada comida


      Cualquiera sabe que hacer ejercicio es bueno para nosotros —y para nuestra cintura—, pero no todos se dan cuenta de que el ejercicio no significa de manera necesaria entrenar para un maratón o sudar durante una hora en una máquina del gimnasio. En el capítulo 7 te llevo tras bambalinas para que entiendas por qué empezar una rutina de yoga complementa esta dieta a la perfección y provee una base maravillosa para el futuro de tu salud, más allá de la fase central de la dieta. Es mejor evitar una actividad física rigurosa —por ejemplo, cualquier cosa que acelere mucho tu ritmo cardiaco— mientras tu cuerpo se limpia durante la fase 2, en especial si has sido sedentario, aunque deberías intentar caminar poco después de cada comida durante al menos 20 minutos, pues esto impulsará el flujo de sustancias y hormonas metabólicas de tu cuerpo que ayudarán a sustentar tu salud digestiva y tu agni. Si estás acostumbrado al ejercicio físico, entonces, por favor, sigue con tu rutina durante la dieta, mientras te sientas fuerte y capaz, si bien no necesitas iniciar de inmediato un régimen de entrenamiento de alta intensidad durante la misma.


      Sé consciente de lo que comes


      Nuestra experiencia alimenticia es tan importante como lo que comemos. Si discutimos con alguien en la cena, nuestro cuerpo detecta el estrés y envía mensajes químicos que inhiben la creación de ojas.


      Dado que el ojas es el derivado de las señales que recibe nuestro cuerpo, resulta imperativo crear una atmósfera agradable mientras comemos, poniendo atención a los cinco sentidos: gusto, oído, vista, tacto y olfato.


      A continuación te ofrezco algunos consejos para alegrar tu cuerpo mientras comes:


      Come en una atmósfera cómoda, tranquila


      Este ambiente promueve una digestión ideal. Aborda tus sesiones alimenticias como momentos sagrados para relajarte y recargar energía, en lugar de una obligación en tu lista de pendientes. Saborea la comida enfocándote en sus sabores y sus texturas.


      No comas cuando estés molesto, triste o enojado


      Cuando comes mientras sacas el vapor de emociones negativas puedes interrumpir el flujo natural y rítmico de tu cuerpo para una digestión sana. La tensión de los músculos y la liberación de hormonas de estrés llegan a sabotear directamente los poderes digestivos de tu cuerpo, incluyendo su habilidad para absorber nutrientes. Evita asimismo las discusiones acaloradas y las disputas. Si es necesario, pospón la comida hasta que te hayas calmado. Los estados de alteración emocional también pueden resultar problemáticos, incluso si son positivos, así que si te encuentras emocionado en exceso por alguna razón, espera hasta que tus sentimientos se hayan normalizado. Esto no significa que evites comer mientras ríes con amigos, pero aprende a identificar si es una buena idea o no darte más tiempo para calmarte antes de comer.


      Siéntate siempre a comer en un lugar libre de distracciones, como la televisión, la computadora y aun material de lectura


      Y sobra decirlo, ¡evita manejar mientras comes! Me doy cuenta de que vivimos en una era en que comer “para llevar” es la norma. Sin embargo, sentarse a hacerlo tiene grandes efectos en el sistema digestivo. Cuando te sientas durante una comida, ayudas al cuerpo a relajarse y a permitir que el proceso digestivo se lleve a cabo sin esfuerzo. Cuando comes de pie o caminando, la digestión requiere más energía —y si no está disponible de inmediato, te darán calambres.


      Come en un horario regular


      Toma el desayuno, la comida y la cena más o menos a la misma hora cada día. Si esto requiere que programes una alarma durante una semana con el objetivo de entrenar a tu cuerpo para comer a horas determinadas y conservar así un patrón similar, aplícalo. El cuerpo es una pieza de maquinaria increíble, aunque delicada. Adaptar tu reloj innato a los ritmos de la naturaleza es uno de los propósitos fundamentales del ayurveda. No resulta arbitrario que la comida —el alimento más importante del día— coincida con el mediodía, cuando el sol se encuentra en lo más alto del cielo y tu agni es más fuerte. Cuando comes en concordancia con los ritmos de la naturaleza, apoyas tu constitución natural interna. Al hacerlo en un horario consistente y regular te aseguras de que tu cuerpo se mantenga nutrido y energizado al máximo, al mismo tiempo que mantienes los antojos al margen y evitas comer de más.


      Escucha al hambre de tu cuerpo y responde a ella


      Sólo come cuando tengas hambre y detente cuando alcances un punto cómodo. Quieres sentirte satisfecho, mas no lleno. Si llenas tu estómago con demasiada comida, no habrá suficiente espacio para el proceso digestivo. Comer sin hambre equivale a poner demasiada leña en el fuego: el fuego digestivo se ahogará. Esto conduce a una digestión y a una asimilación de nutrientes incompleta, lo cual promueve entonces el aumento de ama. De modo que no te permitas cruzar el límite en que desearías no haberte comido ese “último bocado” ni servido esa última porción. Recuerda: el estómago se expande mientras comemos, si bien toma tiempo para que nuestro cerebro reciba la señal de que ingerimos suficiente. Detente a lo largo de la comida para notar dónde te encuentras en el medidor de hambre y procede en concordancia. Esto suena simple y sencillo, pero muchas personas luchan a diario para resistirse a seguir comiendo cuando en realidad no tienen hambre.


      Respeta el pequeño ayuno entre comidas


      Por lo general toma entre tres y seis horas digerir una comida —todos somos diferentes en este aspecto—. Una persona pitta digiere la comida más rápido que una persona kapha, por ejemplo. Si quieres evitar extinguir el fuego digestivo, necesitas darle suficiente tiempo al sistema digestivo para hacer su trabajo. Así que, ¿cómo sabes cuándo es hora de comer otra vez? Cuando sientas hambre y tengas una sensación de ligereza en tu vientre. Muchas personas no comprenden cómo se siente experimentar un hambre genuina porque tienen ciclos extremos de desequilibrio del azúcar en la sangre que disfrazan su sensación de hambre verdadera. Existe una diferencia entre los bajones de glucosa en la sangre y el hambre auténtica, y espero que con esta dieta empieces a sentir esta última. Es posible que la última vez que experimentaste un hambre real fuera tras una enfermedad en la que perdiste el apetito. Sin embargo, una vez que sanó tu cuerpo, el apetito volvió y respondiste a él.


      Toma el tiempo necesario para terminar tu comida


      No te atragantes ni te alimentes demasiado lento. Una comida debe tomar entre 20 y 30 minutos para terminarse. Mastica a conciencia para que tu cuerpo la digiera en forma adecuada y asimile ese alimento. La digestión en realidad empieza en la boca, mientras reduces las partículas de alimento en partes utilizables y manejables para el estómago. No es broma que digerimos más de 40% de los carbohidratos complejos tan sólo durante el proceso de masticación. Por eso el ayurveda respeta la masticación como una parte importante de cualquier programa de pérdida de peso. ¿Por qué otra razón se nos habrían dado dientes filosos y saliva llena con enzimas para desdoblar los alimentos al instante? Cuando masticas bien la comida, regulas en automático tu ritmo para comer, a la vez que liberas los sabores.


      Descansa un poco después de cada comida


      Aunque es buena idea mover el cuerpo luego de comer —de ahí mi recomendación de caminar durante 20 minutos más o menos—, debes tomarte un par de minutos para relajarte y disfrutar la sensación de saciedad una vez que termines. Después podrás levantarte e irte.


      En el capítulo 9 encontrarás varios consejos para optimizar tus experiencias alimenticias más allá de la fase 2.


      Limpieza final


      Durante el último día de la fase aceleradora puedes optar por llevar a cabo la limpieza con aceite de ricino una vez más o continuar con líquidos a lo largo del día —jugos, tés y caldos—. Esto acelerará todavía más los resultados y marcará la pauta para la fase 3.

    

  



  

    

      CAPÍTULO 6


      Fase 3: transforma


      DÍAS 27-30 Y MÁS ALLÁ


      Que los pensamientos nobles vengan a nosotros de todas partes.

      Rig Veda (una colección de himnos compuestos

      en el segundo milenio antes de Cristo)


      Te felicito. Has estado en la dieta durante tres semanas y debes sentirte diferente a como lo hacías antes. ¿Tu ropa está más suelta? ¿Te sientes más ligero, con mayor energía, capaz de lograr más a lo largo del día? ¿Los síntomas que antes eran crónicos están disminuyendo o desapareciendo? ¿Descansas bien en las noches? ¿Tu piel se ve más joven? ¿Tienes menos antojos? ¿Tu estado de ánimo y tu actitud en general se encuentran mejor? Espero que sí. Y si la transformación ha sido lenta o sutil, no te preocupes. Este capítulo te ayudará a alcanzar tu meta.


      Bienvenido a la fase de transformación. Ésta es la fase del “resto de tu vida”, así como la que te guía a través de una transición de la fase central de la dieta hacia una en la que te sentirás en control de tus hábitos alimenticios y ayudarás a mantener tu salud radiante y tu peso ideal a largo plazo. Aquí es donde aprendes a mantener la pérdida de peso constante y a conservar tu meta fija de por vida. La fase aceleradora te puso en la modalidad de pérdida de peso al desintoxicar el sistema, erradicar impurezas y bloqueos, así como al crear el flujo y el fuego necesarios para mantener el cuerpo ardiendo y construyendo nuevos tejidos. Sólo porque estás a punto de dejar la fase central de la dieta y reintroducir alimentos que amas, ¡no significa que la pérdida de peso se detenga! Por el contrario, aquí es donde en realidad despega. Ya hiciste el trabajo duro de reiniciar —atizar— tu metabolismo. Ahora es cuestión de mantener el motor en marcha.


      Primero te guiaré paso a paso por el proceso de dejar la fase aceleradora y reintroducir determinados alimentos durante los siguientes cuatro días. Ahora es momento de empezar a añadir más opciones de vuelta a tu dieta y aprender cómo comer lo que desees —mas no cuanto quieras— sin preocuparte de que tus opciones saboteen tus esfuerzos o reviertan tus logros. Entonces podrás considerar el alcohol, el café, la carne roja, una selección más amplia de carbohidratos, incluyendo verduras con almidones, y más postres desde el día 31 en adelante. Una vez que delinee los parámetros de tu fase de transformación, te daré las herramientas prácticas necesarias para incluir los principios más importantes de esta dieta en tu vida mientras disfrutas de una variedad mucho mayor de alimentos.


      Como te habrás dado cuenta, el ayurveda promueve una dieta balanceada que no sólo nutre el cuerpo, sino también la mente, los sentidos y el espíritu. Después de todo la comida es una fuente de energía y fuerza. Es sustento y resplandor. La nutrición ayurvédica se encuentra íntimamente ligada a los tres doshas y considera los requerimientos dietéticos únicos para cada individuo. Comer de acuerdo con tu estructura constitutiva promueve el equilibrio, mientras que ingerir alimentos que agravan tu dosha crea desequilibrios. El concepto de que “la comida es medicina” es especial para el ayurveda. La comida es la herramienta preventiva principal en el ayurveda, así como el primer paso para llevar a la mente y al cuerpo de vuelta al equilibrio. Aunque solemos decir: “Eres lo que comes”, el ayurveda lo modificaría para decir: “Eres lo que comes, cómo, cuándo y por qué comes”. Tu bienestar no sólo es resultado de los tipos de alimentos que comes, sino de tu estado mental, de tu ambiente, de la hora del día y de la temporada en que los consumes.


      A los occidentales les gusta pensar en la comida como algo separado de su cuerpo, como un auto que utiliza gasolina para encender y avanzar, aunque la comida misma constituye una fuerza energética al igual que el cuerpo, de modo que no podemos deslindarnos de los alimentos que consumimos. Esta energía —o prana— de los alimentos no sólo nutre cada célula en un nivel físico y biológico, sino que reabastece por completo nuestra fuerza vital.


      En Occidente también tendemos a pensar en la comida como si poseyera diferentes cualidades nutricionales. Por ejemplo, tenemos clases de alimentos como carbohidratos, grasas y proteínas, cada uno de los cuales se clasifica con mayor especificidad según la energía o las calorías por gramo que contenga. El ayurveda también clasifica los alimentos en relación con sus cualidades energéticas y sus efectos en los doshas, la digestión y la mente. Como sabes ahora, los desequilibrios entre los doshas llevan a una digestión inapropiada que llega a causar enfermedades futuras. La nutrición ayurvédica incorpora asimismo los efectos mentales de la nutrición, respetando el hecho de que la comida influye en las características de la mente. Toma, por citar un caso, las emociones que sentimos al comer determinados alimentos, como la capacidad de la comida picante para hacernos enojar o animarnos. Aún más, el ayurveda reconoce que procesamos los alimentos mentalmente en la forma de impresiones sensoriales, pensamientos y emociones. Por ejemplo, las grandes comidas conducen a la indigestión, a la acidez y, al final, a una disonancia de la mente: lo que llamaríamos “indigestión mental”.


      Lo atractivo del enfoque ayurvédico en la dieta es que no conlleva una lista rígida de lineamientos para todos. Ofrece un sistema universal de nutrición que nos enseña la manera de comer de acuerdo con nuestros doshas individuales. Todos los alimentos se pueden evaluar en un marco ayurvédico. La nutrición ayurvédica nunca será como todas las dietas de moda, que etiquetan ciertos alimentos como “buenos” o “malos”; por el contrario, coloca el mayor énfasis en tu propia habilidad instintiva para alimentarte sanamente.


      Dicho lo anterior, es útil tener cierta clase de reglamento para aplicar un acercamiento ayurvédico a tu estilo de vida y descubrir con exactitud qué clase de protocolo de dieta te serviría, tanto a ti como a tu dosha. En este momento ya empezaste a devolver tu cuerpo a su programación natural, “de fábrica”, y puedes conectarte mejor con tu maquinaria interna para proceder. Mucha de la sabiduría ayurvédica sobre nutrición está ahí, en tu lengua. El sentido del gusto debería ser una guía natural hacia la nutrición adecuada. Después de todo siempre hemos confiado principalmente en nuestras papilas gustativas para distinguir entre lo saludable y lo tóxico —sólo en tiempos recientes la ingeniería de alimentos ha confundido nuestros instintos innatos sobre gusto y nutrición—. Nuestras papilas gustativas hacen más que sólo darnos un sabor: empiezan el proceso de desdoblar los alimentos para que el cuerpo los use como energía.


      Por esta misma razón, el ayurveda identifica seis sabores para categorizar todos los alimentos: dulce, salado, agrio, amargo, picante —es decir, picoso y especiado, como un chile— y astringente —es decir, como las hojas verdes—. De manera similar a la estructura física y energética del cuerpo, estos seis sabores son combinaciones de los cinco elementos —espacio, aire, fuego, agua y tierra—. El equilibrio nutricional, entonces, se encuentra dentro de los seis sabores y debemos experimentar cada uno en nuestros hábitos alimenticios. Desde una perspectiva nutricional moderna, los seis sabores satisfacen cada una de las piedras angulares principales en la nutrición: al incorporarlos en cada comida, tenemos un paquete de nutrición completo. También alcanzamos dos grandes metas:


      1) Dado que esas diferentes papilas gustativas se encienden con los diversos sabores, cada una tiene conexiones con los jugos gástricos y las enzimas en el estómago. Cuando todos se estimulan en forma adecuada, los jugos fluyen por completo. Los seis sabores estimulan de manera fundamental el circuito adecuado de digestión; se les puede ver como eslabones esenciales en una cadena digestiva completa. Por el contrario, si no tienes todos los jugos fluyendo, te vuelves vulnerable a la acumulación de desperdicio en la lengua y luego no puedes saborear en su totalidad, con lo cual empieza un círculo vicioso que termina con un ama sistémico.


      2) Recuerda que todos contienen los tres doshas en su centro. Por eso, incluir los seis sabores en una comida es la forma más importante de nutrir cada dosha —y, por lo tanto, a cada persona— en un nivel fundamental. La mayoría de nosotros posee un dosha secundario fuerte, lo cual expande enormemente el número de alimentos auxiliares para equilibrar nuestro cuerpo en general.


      Es importante diferenciar entre los sabores fáciles de digerir —y, por ende, los alimentos fáciles de digerir— y los que requieren mayor energía —son más pesados y tardan más en digerirse—. La dieta de fuego hace eso por ti, y las recomendaciones en esta fase te ayudan aún más a lograr este equilibrio de sabores. También te daré ideas para personalizar el protocolo sobre tu dosha dominante, el cual descubriste en el capítulo 3.


      Considera que nuestra epidemia de desequilibrio nutricional se encuentra muy ligada a nuestra inclinación cultural hacia los primeros dos sabores: dulce y salado. El consumo excesivo de los mismos es un factor que contribuye a la obesidad, la presión arterial alta, la diabetes y las enfermedades del corazón. Los fabricantes de comidas rápidas y alimentos procesados conocen el poder de estos dos sabores, razón por la cual los incorporan tanto como pueden en sus productos, quitándoles el lugar a los otros. Una vez que empieces a apreciar los seis sabores en una sola comida y conozcas cómo detectar y corregir los desequilibrios, te alejarás en automático de estos desiertos nutricionales e irás hacia alimentos ricos en nutrientes que armonizan con tu cuerpo. De hecho, las papilas gustativas se regeneran cada 10 o 14 días. Si has seguido la dieta durante este tiempo, entonces tus papilas gustativas se habrán renovado. Esto te permite tomar el control de tu dieta, al desarrollar un paladar para los seis sabores, y eso es justo para lo que se encuentra diseñada esta fase.


      Protocolo de la fase 3


      El plan de alimentación para los siguientes cuatro días no podría ser más simple: cambiarás sólo una comida. Así que, por ejemplo, seguirás el mismo plan para la comida y la cena que llevaste durante la fase 2, pero cambiarás tu desayuno, o bien tu cena, y en este último caso mantendrás el mismo desayuno y la misma comida. Ahora puedes empezar a experimentar con nuevas recetas e ir más allá, limitando tu consumo diario a las opciones dadas en la fase 2. Las siguientes tres reglas te ayudarán a seguir en la misma dirección:


      • Come un tazón de khichadi una vez al día como una comida.


      • Haz del almuerzo tu comida más abundante del día. Esto puede significar un tazón de khichadi con una guarnición de proteína sin grasa, como pollo o pescado a la parrilla, tofu o una cama de hojas verdes. (Intenta comer sopas calientes, sin crema, o bien Khichadi para merendar durante la cena.)


      • Continúa evitando lo que no esté en esta lista. Una vez que cruces la meta de un mes, te enseñaré la manera de reincorporar a tu dieta alimentos como carne roja, alcohol, lácteos enteros como el queso, harinas y azúcares.


      No te inclines por lo elaborado durante estos cuatro días. Te quedarás con alimentos ligeros y fáciles de digerir, como verduras hervidas o asadas, sopas, curry, caldos, consomés, combinaciones de diferentes frijoles y lentejas, proteínas animales sin grasa en pequeñas cantidades, como pavo, pollo y pescado, además de tofu, y seguirás preparando khichadi a diario, bebiendo líquidos calientes a lo largo del día y manteniendo tu cena tan ligera como sea posible. De postre, elige las mismas opciones que antes: una porción de chocolate oscuro o una porción de fruta en la variedad de dátiles, higos, duraznos secos o pasas.


      El siguiente es un plan de muestra con un menú de cuatro días que puedes utilizar a manera de guía. Es posible seguirlo tal cual o crear el tuyo dentro de los parámetros dados. Recuerda que las recetas destacadas aquí en letras grises las encontrarás en el Apéndice A.


      Bebida de la mañana


      • Cada día, al despertar, bebe una taza de agua tibia con unas gotas de limón y una rebanada de jengibre fresco. Esto estimulará tu proceso digestivo y avivará tu agni. Prepara tu mezcla de té verde como parte de tu rutina de la mañana. Bebe este estímulo metabólico a lo largo del día, como hiciste en las fases anteriores.


      Día 27


      • Desayuno: huevos revueltos con verduras, preparados con dos huevos enteros y una clara de huevo, champiñones y pimientos; o un tazón de avena, o un licuado.


      • Comida: Khichadi de mediodía más una guarnición de proteína sin grasa, más una pieza de fruta entera como postre (opcional).


      • Cena: Sopa de espárragos.


      Día 28


      • Desayuno: Licuado de coco y pepino más un huevo cocido (opcional).


      • Comida: 85 gramos de salmón hervido, sazonado con eneldo fresco y limón, media taza de arroz integral, más verduras asadas, más una pieza de fruta fresca entera como postre (opcional).


      • Cena: Khichadi para merendar.


      Día 29


      • Desayuno: Parfait de yogur con granola baja en grasa.


      • Comida: entre 85 y 110 gramos de proteína sin grasa de tu elección sobre una Ensalada de arroz silvestre con hinojo, más una pieza de fruta fresca entera como postre (opcional).


      • Cena: Crema de calabaza más una taza de verduras purificadoras hervidas.


      Día 30


      • Desayuno:Cereal caliente de quinoa con leche tibia especiada.


      • Comida:Khichadi de mediodía más una pieza de fruta fresca entera como postre (opcional).


      • Cena:Ensalada de col rizada y mandarina más una taza de caldo.


      La vida después del plan de 30 días: cultivar una lengua sana


      Ahora que pasaste el último mes limitando tu dieta a determinados alimentos que han reprogramado tu metabolismo y tus papilas gustativas, es tiempo de empezar a añadir mayor variedad de vuelta, sin preocuparte de que el desliz ocasional —es decir, tu pastel de cumpleaños, los cocteles en una fiesta, el fin de semana de la boda de tu mejor amigo— te aleje de tus buenas intenciones y tus ideales nutricionales. Para este punto ya puedes considerar reintroducir alimentos que habíamos sacado de la lista antes, como el pan, el queso, la carne roja, el alcohol y los azúcares. A continuación te explico cómo, junto con algunos otros consejos que debes considerar.


      La moderación consciente


      Aunque los alimentos altos en azúcar, grasa y sal, así como las comidas pesadas que incluyen carne roja, verduras con almidón —por ejemplo, papas—, lácteos enteros y alcohol pueden debilitar tu fuego digestivo, no significa que las debas excluir el resto de tu vida. Algunos de estos ingredientes en realidad pueden ayudar a tu fuego digestivo mientras no los consumas en exceso. Sin embargo, en estos días muchos de nosotros caemos en la indulgencia y convertimos un beneficio en un riesgo digestivo. Como dicen: de lo bueno, poco.


      Así que sólo debes aprender a equilibrar tus vicios con tus virtudes, es decir, los alimentos inherentemente virtuosos con los que llevan a desequilibrios cuando se consumen de más. Y no habrá dos personas iguales en este aspecto. Una persona kapha, por citar un caso, puede ser capaz de devorar una cubeta de palomitas en el cine y sentirse de maravilla, mientras que otra del tipo vata de inmediato se sentirá inflamada y con gases. El ayurveda intenta no generalizar los alimentos ni las reglas sobre ellos. Por ejemplo, prohibir todos los azúcares a causa de la idea de que el azúcar es malo no constituye una meta útil. Existe una diferencia entre los azúcares refinados y los naturales, los cuales pueden ayudar a equilibrar a algunas personas. Y a pesar de la creencia popular de hoy, incluso nuestros vicios más vilipendiados en la era moderna pueden tener cualidades benéficas cuando se consumen con inteligencia. Al respecto, permíteme darte algunos consejos:


      • Continúa preparando y consumiendo khichadi tres o cuatro veces a la semana, y bebiendo agua caliente a lo largo del día —tres o cuatro tazas diarias con jengibre y limón.


      • Sigue haciendo de la comida tu alimento principal la mayor parte del tiempo.


      • Prepara cenas más ligeras de lo usual dos veces a la semana —por ejemplo, sopas, licuados o khichadi— y sáltate el desayuno a la mañana siguiente.


      • Consume a diario suficientes verduras purificadoras hervidas o asadas. Puedes añadir de nuevo a tu dieta verduras con almidones o azúcares, pero con moderación —dos o tres veces a la semana.


      • A modo de refrigerio, y si es necesario, toma fruta, nueces y semillas, así como yogur bajo en grasa. Evita consumir refrigerios en general, si bien estoy consciente de que algunas veces no siempre es posible o práctico. Ten en mente que mientras más evites picar entre comidas, más estabilizarás tu glucosa sanguínea.


      • Los huevos constituyen una gran fuente de proteína sin grasa y digerible. Intenta consumir entre cuatro y seis a la semana.


      • Evita comer carne dos veces en el mismo día.


      • Si eres carnívoro, limita la carne roja a una vez por semana y elige cortes magros de res alimentada con pasto. Para incrementar la digestión de la carne roja, cocina con hierbas y especias digestivas, como hinojo, comino, ajo y sal. Evita comprar carne empaquetada en unicel o sellada con plástico envolvente, dado su potencial tóxico.


      • Consume proteína blanca —por ejemplo, pollo, pavo y tofu— dos o tres veces a la semana.


      • Consume pescado —silvestre— dos o tres veces a la semana.


      • Minimiza las harinas y elige panes multigranos o de granos germinados.


      • Elige pastas y tallarines de arroz multigrano o trigo sarraceno por encima de las variedades blancas.


      • Come queso con moderación. Opta por los duros añejos o los blandos, como de cabra y cottage.


      • Compra leche de vaca orgánica, ya sea para beberla o para usarla en las recetas. No te olvides de probar leches naturales a base de soya, nueces y arroz, además de leche de cabra.


      • Limita severamente los alimentos fritos, procesados, empaquetados y azucarados.


      • Disfruta los condimentos frescos preparados, como chutneys y mezclas de especias.


      • Favorece los endulzantes naturales, como azúcar morena, miel y jarabe de maple, en lugar de azúcar blanca de mesa y cualquier jarabe de maíz.


      • Consume alcohol y café con moderación. Esto significa una taza de café al día, antes de las dos de la tarde —de preferencia sin añadir azúcar ni leche—, y una copa de vino con la cena —de preferencia tinto.


      • Si tienes una gran cena, entonces sáltate el desayuno a la mañana siguiente y espera hasta que tengas hambre —no consumas un banquete en la cena y luego un bufet en el desayuno.


      • Evita las comilonas de fin de semana. Si ingieres de más, toma una cena caldosa ligera el domingo en la noche y sáltate el desayuno el lunes en la mañana.


      Otros elementos a usar con moderación


      Los hornos de microondas


      Aunque algunas investigaciones han mostrado que cocinar en horno de microondas —el cual cocina la comida con rapidez al calentar el agua de las moléculas— puede alterar la estructura molecular de los alimentos, de ninguna manera son “peligrosos”. Las posturas alarmistas en cuanto a que pueden provocar cambios dañinos en la composición de la sangre se basan en estudios infundados y sospechosos. El problema es que estos aparatos que cocinan y recalientan de manera rápida y conveniente rara vez promueven la ingestión de alimentos vivos, vibrantes, que funcionen en sintonía con tu sistema digestivo. Así que evítalos si puedes. Involúcrate en el proceso de cocción tanto como sea posible. De la misma forma, evita las sobras —¡en especial las que debas meter en el microondas!—. Los alimentos restantes, los instantáneos y los precocidos están muy lejos de esta dieta.


      Congelados


      Los alimentos descongelados se empiezan a descomponer con rapidez. Éstos suelen tornarse secos, sin color, sin sabor y olorosos en un periodo reducido de tiempo. Lo anterior se debe a que su fuerza vital se dañó. Con la excepción de frutas y verduras congeladas, procura no cocinar alimentos que saques de un con-gelador. En cambio, busca consumir aquéllos que estén recién preparados. Entre más permanece un alimento en el refrigerador, más inerte se vuelve.


      Combinaciones de alimentos que debes evitar


      ¿Queso en la avena? ¿Crema de cacahuate en los huevos? Ciertos alimentos simplemente no van juntos. No es sólo por la experiencia gustativa: determinadas combinaciones pueden revolver la olla metafórica del ama y ocasionar resultados indeseables en los intestinos. No se te ocurriría preparar una bebida para desayunar que combine leche y jugo de naranja en partes iguales, aunque si los bebes por separado en la misma comida —un hábito común— pueden cuajarse en nuestros estómagos y dificultar la digestión. El ayurveda identifica combinaciones que deberías evitar. Algunas de éstas te sorprenderán si ya te acostumbraste a consumirlas, y muchas usan productos lácteos. Si las has comido sin ningún problema en el pasado, es posible que tu cuerpo se haya acostumbrado a ellas y no experimentes síntomas como indigestión o dolor, pero eso no significa que estés a salvo. Tales combinaciones pueden estar afectándote en silencio con tan sólo interrumpir la absorción óptima de nutrientes, aumentar el fango intestinal y provocar respuestas inflamatorias silenciosas. Al evitarlas en el futuro te beneficiarás enormemente. Se trata de las siguientes:


      • Leche combinada con carne, pescado, huevo, plátano, yogur o frutas agrias.


      • Yogur con leche, huevo, bebidas calientes, queso, pescado, jitomate, papa, berenjena o limón.


      • Huevos con leche, carne, pescado, yogur, queso, fruta o frijoles.


      • Fruta fresca con cualquier otro alimento, dado que muchas producen jugos agrios o “vinos” en el estómago. Las frutas cocidas son más fáciles de digerir con otros alimentos. Evita aquellas frescas y enteras como postre después de las comidas, pues la energía de las mismas no debería quedar expuesta a los ácidos digestivos calientes.


      Evita bebidas frías y carbonatadas con las comidas


      Beber líquidos fríos inhibe directamente el agni. Las bebidas frías conmocionan el sistema digestivo, y las carbonatadas producen exceso de gas. Intenta beber sólo líquidos calientes, como agua tibia o té, y de ser posible bebe un vaso de agua a temperatura ambiente una hora después de comer.


      Equilibra tu dosha


      Entre más permanezcas en esta dieta, más te acercarás a estar en sintonía con tu naturaleza interior. Eso te hará buscar alimentos y sabores que te equilibren mientras evitas los que irritan tu sistema digestivo. De manera contraria a otras dietas, el ayurveda favorece un aprendizaje experimental por encima de seguir reglas estrictas. Sólo entonces establecerás qué funciona para ti y tu constitución individual. Mientras desarrollas tu conciencia para tus verdaderas necesidades de alimentación —incluyendo gustos y disgustos—, encontrarás fácil descubrir cómo afinar tu salud a través de la comida.


      A continuación hay algunos lineamientos que debes considerar cuando retoques tu dieta a partir de tu dosha dominante.


      Consejos generales de dieta para vata


      • Come alimentos con sabores dulces, agrios y salados, y evita los amargos, picantes y astringentes.


      • Prepara un desayuno equilibrado cada mañana.


      • No comas cuando estés molesto, nervioso o ansioso.


      • Toma nota de cualquier síntoma de mala digestión, por ejemplo, gas, inflamación, diarrea o constipación.


      • Limita el azúcar blanco y la cafeína.


      • Favorece los granos enteros más pesados, como el arroz, la quinoa y la avena, así como las frutas más pesadas, como mango, plátano, dátil, naranja, uva y toronja.


      • Disfruta verduras húmedas, pesadas, como calabaza y camote, mientras limitas las alcalinas: jitomate y berenjena.


      • Ten cuidado con los problemas digestivos ocasionados por la leche de vaca y los quesos duros.


      Consejos generales de dieta para pitta


      • Come alimentos con sabores dulces, amargos y astringentes, y evita los salados, agrios y picantes.


      • Prepara un desayuno equilibrado y come temprano.


      • Limita el azúcar refinado, el alcohol y la cafeína.


      • No hagas negocios mientras comes.


      • Elige arroz basmati, quinoa y pastas de granos enteros por encima del maíz, el centeno y el trigo sarraceno. Limita las verduras agrias y calientes, como las hojas de mostaza, jitomate, rábano, ajo y berenjena.


      • Ten cuidado con los cacahuates, las nueces de la India, los pistaches y las nueces saladas.


      • Favorece las carnes blancas y el pescado sobre las carnes rojas.


      Consejos generales de dieta para kapha


      • Come alimentos con sabores amargos, picantes y astringentes, y evita los dulces, agrios y salados.


      • Cuida las porciones.


      • Prepara un desayuno ligero y ten una cena ligera.


      • Evita comer refrigerios con frecuencia y comer muy tarde en la noche.


      • Limita el azúcar blanco y la comida grasosa.


      • Toma bebidas tibias.


      • Disfruta los granos enteros tostados y los panes de trigo germinado y de granos inflados, como maíz y amaranto.


      • Come frutas ligeras —por ejemplo, manzana, pera, arándano y fruta seca—, y limita las pesadas —por ejemplo, piña, naranja, melón y plátano—. Consume un espectro amplio de verduras, pero limita el aguacate, el camote y el jitomate.


      • Elige pepitas y semillas de girasol en lugar de coco, almendras, ajonjolí, cacahuates, piñones y nueces.


      • Limita los productos lácteos y opta, con moderación, por el yogur, la leche de cabra y el queso de cabra.


      • Favorece la carne blanca —aves y pescado de río— por encima de la res, el cerdo y el pescado de mar.


      Cuándo comprar orgánicos


      Con frecuencia me preguntan si es necesario comprar orgánicos. Estos alimentos, definidos como producidos en suelos libres de químicos sintéticos, son ahora el sector de crecimiento más rápido de la industria alimenticia en gran parte del mundo occidental. Puedes adquirir frutas y verduras orgánicas y granos cultivados orgánicamente, leguminosas, nueces, aceites, azúcares, vinos y una variedad de otros productos y bebidas. Las granjas orgánicas buscan evitar la modificación genética, la irradiación y el uso de suciedad de la cañería como fertilizante. ¿Pero todo esto vale el gasto extra?


      Ésta es mi postura sobre comprar orgánico: me doy cuenta de que para mucha gente adquirir todo orgánico no resulta práctico, sino que es irreal y costoso. También es innecesario. Algunos estudios recientes han demostrado que los alimentos orgánicos no proveen más nutrientes que los cultivados en forma convencional. Eso no significa que los alimentos orgánicos no posean otros beneficios, como menos sintéticos y químicos que irritan tu sistema, sin mencionar el hecho de que comprar orgánico implica que apoyas a pequeños productores en lugar de a los grandes conglomerados. Sin embargo, vale la pena mencionar que tu dieta y tus necesidades nutricionales no se “arruinarán” si sólo eliges comprar algunos alimentos orgánicos. También ten en mente que el ayurveda recomienda comer alimentos frescos, vitales, fáciles de digerir. Ya sea que elijas orgánico o no, la naturaleza intrínseca de ciertos alimentos será ligera y fácil de digerir, como las verduras y los carbohidratos complejos, o naturalmente pesada y difícil de digerir, como la carne roja y otras proteínas animales. Incluso las variedades orgánicas de carnes pueden llevar a la formación de toxinas físicas y mentales, o ama, dada la estructura química inherente a la carne. (Están bien documentadas las correlaciones directas entre dietas altas en grasas animales y enfermedades como obesidad, padecimientos cardiacos y cáncer. Esto es cierto, sin importar la etiqueta de “orgánico”. Cuando el cuerpo se encuentra con grasa animal difícil de digerir, en especial la clase saturada, la convierte en tejido graso y colesterol malo que tapa las arterias.)


      Una guía general es la siguiente: compra orgánico cuando puedas, en especial cuando se trate de alimentos que consumirás con un mínimo proceso o una mínima cocción, y alimentos que suelen ser expuestos a pesticidas y herbicidas cuando crecen en forma convencional. Algunos ejemplos son las frutas y las verduras frescas —sobre todo las que se comen con todo y piel—, los lácteos y los granos. No descartes la sección de comida congelada: cuando no puedas comprar frutas y verduras orgánicas frescas, lo más probable es que los alimentos orgánicos congelados sean más baratos. Éstos suelen recogerse en su punto máximo de maduración para conservar sus nutrientes: están llenos de prana, la fuerza vital que nos da energía y vitalidad.


      Así que, cuando sea posible, come fresco, local y de temporada, pues esto sintoniza tu cuerpo con los ciclos de la madre naturaleza. Asegúrate también de evitar lo mayor posible aditivos como endulzantes y colores artificiales, así como ingredientes que no puedas pronunciar ni comprender. En general, si la comida viene con una etiqueta de nutrición, ha sido procesada hasta cierto grado. Entre menos paquetes debas abrir para llegar a la comida, más natural será tu dieta.


      El momento lo es todo


      Dales un tiempo específico a tus comidas con el fin de maximizar las preferencias inherentes a tu cuerpo para encender su fuego digestivo. El horario ideal es el siguiente:


      • Desayuna entre siete y ocho de la mañana. No tomes mucha comida después de las nueve.


      • Come el almuerzo —el alimento más grande e importante del día— entre el mediodía y la una de la tarde.


      • Cena —la cual debe consistir en una comida ligera— antes de las siete de la noche.


      • En cuanto al refrigerio antes de dormir, si lo necesitas, intenta comer un puñado de moras o una pieza de fruta baja en azúcar, como manzana —plátano no.


      Crea y conserva una dotación de especias


      Quizá no exista una mejor forma de avivar los alimentos que añadir una pizca de especias o de hierbas frescas. No necesitas salir corriendo y gastar una fortuna para crear una dotación de especias digna de la portada de una revista de cocina, de modo que aquí tienes una lista de 21 elementos que querrás empezar a coleccionar y con los que experimentarás en tus platillos —además de los ya mencionados—, y que usarás para preparar tu khichadi básico, así como tu mezcla de té verde. Cuando sea posible, elige hierbas frescas de jardín, además de hierbas y especias sin irradiar. Puedes empezar comprando sólo 30 gramos de cada una de las hierbas y las especias que desees probar. Guárdalas en sus contenedores originales o pásalas a frascos de vidrio para especias que puedas etiquetar —en especial si las adquieres frescas, sin paquetes.


      1) Albahaca.


      2) Hojas de laurel.


      3) Pimienta negra.


      4) Consomés, que técnicamente no son un sazonador, además de que el consomé de pollo bajo en sal añade sabores ricos a muchos platillos, incluyendo el arroz y las verduras.


      5) Pimienta cayena: se ha demostrado que sólo una pizca añadida a las comidas puede suprimir el apetito.


      6) Cebollín.


      7) Clavos de olor.


      8) Semillas de eneldo.


      9) Semillas de alholva.


      10) Menta.


      11) Semillas de mostaza, tanto negra como amarilla.


      12) Orégano.


      13) Páprika.


      14) Perejil.


      15) Romero.


      16) Azafrán.


      17) Salvia.


      18) Sal de mar.


      19) Estragón.


      20) Tomillo.


      21) Vainas de vainilla.


      Para hacer más fácil de implementar esta dieta en tu alimentación cotidiana más allá del plan de 30 días, a continuación hay un menú de una semana con una multitud de recetas originales y altamente versátiles. Este menú también ayudará a reforzar y a demostrar las recomendaciones que doy en este capítulo, pues incluyo platillos que funcionan bien juntos y ofrecen un amplio abanico de complementos: guarniciones, bebidas, salsas, postres y condimentos que incorporan una variedad de los seis sabores.


      El número de ideas para comidas y recetas muestra qué tan vastas son tus opciones con esta dieta. Verás una abundancia de verduras, pescado, carne, pollo, nueces, huevos y ensaladas, pero con la misma facilidad podrías preparar platillos más sencillos basándote en los temas expuestos —por ejemplo, elige un pescado o una carne que puedas cocinar con algunas verduras al lado y una ensalada verde para comer o cenar, y huevos cocidos para desayunar con un puñado de nueces como refrigerio—. Encontrarás algunas ideas para postre —¡sí, está permitido!—, así como opciones gourmet de khichadi cuando no tengas más tiempo para jugar en la cocina.


      Ten presente que no hallarás información sobre el contenido nutricional en estas recetas. Como dije antes, una de mis metas con este libro es liberarte de contar calorías o gramos de proteína y grasa otra vez. Quiero enseñarte cómo comer para mantener tu agni ardiente y saludable, no qué comer gramo por gramo y caloría por caloría. Por ahora ya debes conocer la diferencia entre una comida pesada y pegajosa y una ligera y energética. Si sigues los lineamientos y el protocolo, el consumo de grasa, carbohidratos y proteínas se ordenará por sí mismo. No comerás de más ni te sentirás insatisfecho, y estarás nutriendo al máximo tu cuerpo y tu alma.


      

        Recordatorio: si en la actualidad tomas algún medicamento con prescripción, habla con tu médico y comparte con él tus planes antes de empezar cualquier programa de suplementos. Aunque los ingredientes en estos suplementos no entran en conflicto con ninguna medicina, siempre es buena idea hablar con tu médico y tomar en consideración cualquier problema de salud que tengas, junto con tu prescripción habitual. Dado que hay muchos fabricantes de suplementos hoy en día, dos fórmulas creadas para el mismo efecto pueden tener una combinación diferente de ingredientes, así como dosis diferentes. Para crear el régimen correcto de suplementos para tu cuerpo, empieza con tu doctor y también considera buscar la ayuda de un naturópata profesional local.


      


      En la última década ha habido un cambio enorme en la variedad de alimentos disponibles en los supermercados. Si vives en un área urbana, lo más probable es que puedas comprar cualquier clase de ingrediente dentro de un radio de pocos kilómetros, ya sea que esto signifique ir a tu tienda de abarrotes usual —ahora llena de alimentos orgánicos— o aventurarte en el mercado local. Acércate a los vendedores: ellos te dirán qué es lo nuevo y de dónde vienen los alimentos. Busca productos de temporada y ten la disposición de probar alimentos que jamás hayas consumido. Recuerda: busca lo orgánico o silvestre cuando sea posible. Si tienes dudas, pregunta a tu vendedor.


      Menú de muestra para una semana después del plan de 30 días


      Así se ve una estrategia ayurvédica semanal —las recetas en letras grises se encuentran en el Apéndice A—. Ten presente que al freír alimentos puedes usar ghee, aceite de oliva extravirgen orgánico, aceite de ajonjolí o aceite de cáñamo. Evita los aceites procesados y los aerosoles para cocinar, a menos que estos últimos estén hechos con fuentes orgánicas. El aceite de canola orgánico en aerosol está bien para cocinar a altas temperaturas. Si encuentras un platillo que no te llame la atención, sólo escoge otro parecido. La sección de recetas incluye varias opciones para dar gusto a distintos sabores y preferencias.


      Lunes


      • Desayuno: pan de trigo germinado con mantequilla de almendras y dos huevos revueltos con una taza de verduras purificadoras y hojas verdes.


      • Comida:Ensalada de pérsimo con hinojo y entre 85 y 110 gramos de proteína sin grasa, más Té de menta.


      • Cena:Crema de calabaza másEnsalada de arúgula.


      • Postre: galletas de granos enteros con chispas de chocolate y una taza de té de manzanilla.


      Martes


      • Desayuno:Cereal caliente de quinoa con leche tibia especiada.


      • Comida: pasta de granos enteros acompañada de verduras asadas y Pesto de cilantro, más Ensalada de col rizada y arándanos.


      • Cena: pescado al horno con media taza de arroz integral o basmati, y verduras hervidas.


      • Postre: una porción de chocolate oscuro.


      Miércoles


      • Desayuno:Licuado de supercomida más un huevo cocido (opcional).


      • Comida: entre 85 y 110 gramos de carne de res a la parrilla conEspárragos al horno con limón, más media taza de arroz silvestre o basmati (cocido).


      • Cena: sopa y ensalada de tu elección.


      • Postre: una porción de Manzanas cocidas con clavo y canela.


      Jueves


      • Desayuno: huevos revueltos con verduras, preparados con dos huevos enteros, una clara y dos verduras purificadoras.


      • Comida:Tacos de frijoles negros con salsa de mango.


      • Cena:Khichadi para merendar más Ensalada de col rizada citrus con moras azules y pepitas.


      • Postre: ¡bríncatelo!


      Viernes


      • Desayuno: Parfait de yogur con granola baja en grasa.


      • Comida: Curry de espinacas y calabaza más 85 gramos de proteína sin grasa.


      • Cena: Crema de espárragos más la ensalada de tu elección.


      • Postre: un tazón pequeño de fruta fresca.


      Sábado


      • Desayuno: Licuado de coco y pepino más un huevo cocido.


      • Comida: Pollo cocido con reducción de cilantro más media taza de arroz silvestre, más verduras hervidas.


      • Cena: Ensalada de col rizada y mandarina.


      • Postre: una porción de budín de tapioca.


      Domingo


      • Desayuno: tazón de avena cortada con moras frescas.


      • Comida: 85 gramos de proteína sin grasa más una taza de verduras purificadoras al vapor, más media taza de quinoa cocida o arroz integral.


      • Cena: Khichadi gourmet.


      • Postre: dos cucharadas de sorbete.


      Comer en cualquier parte


      Mientras fluyes en calma hacia tu segundo mes, trabaja hacia la meta de ser capaz de comer en todas partes sin tener siempre tu propia comida a la mano. Puedes hacerlo incluso si todavía no alcanzas tu peso ideal. La mayoría de nosotros comemos fuera de nuestros hogares muchas veces, en especial cuando trabajamos. Es casi imposible planear y preparar cada comida, de modo que intenta navegar otros menús con confianza y resolución. Busca disfrutar tus restaurantes favoritos y ordenar algo de sus opciones mientras sigues mis lineamientos. Si eso es demasiado difícil, entonces explora nuevos restaurantes. En realidad no es tan complicado hacer que cualquier menú te funcione una vez que te acostumbras a determinadas sustituciones y a buscar alimentos que sigan los principios del plan. El pollo hervido o el pescado con verduras hervidas y arroz integral puede ser una apuesta segura —evita los alimentos fritos, las salsas pesadas y los aderezos, y pregunta desde el principio por una ensalada con aceite de oliva y vinagre, o por una taza de caldo—. Ten cuidado con los platillos elaborados con una larga lista de ingredientes y salsas pesadas. Cuando tengas dudas sobre un platillo en particular, evítalo o pregúntale a tu mesero al respecto.


      En general, minimiza las veces que comes fuera, ya que es imposible eliminar todas las fuentes de ingredientes dañinos que producen ama. La mayoría de los días haz el compromiso de consumir alimentos preparados por ti. Una vez que le agarres el modo a esta forma de comer, intenta regresar a tus viejas recetas y modifícalas para cubrir mis lineamientos. Te sorprenderá lo que un poco de experimentación en la cocina logra con un platillo clásico lleno de ingredientes pesados, generadores de ama, hasta volverlo una comida igualmente deliciosa, pero amigable con tu agni. En lugar de harinas de trigo procesadas —es decir, refinadas—, prueba harinas hechas de coco, nueces, almendras y linaza molida; en lugar de azúcar blanca, encuentra una forma de endulzar tus recetas con Stevia, miel o frutas enteras; en lugar de cocinar con aceites procesados, quédate con el ghee y el aceite de oliva extravirgen.


      Mantener el fuego ardiendo al máximo


      Como sucede con muchas cosas en la vida, mantener un hábito apenas establecido implica compromiso y esfuerzo. Es un acto de equilibrismo mantener los buenos hábitos cuando los viejos hábitos intentan resurgir. Una vez que cambies tu protocolo de dieta y la forma en que compras, cocinas y pides comida, aún pasarás por momentos en que cedas a la tentación. No pretendo que jamás vuelvas a consumir comidas rápidas y procesadas ni esa cena con carne, pero, ahora que tienes el conocimiento, sí espero que permanezcas consciente de las verdaderas necesidades de tu cuerpo y que vivas a diario esta sensibilidad recién encontrada lo mejor posible. Todos sabemos que los caprichos ocurren, así que no te castigues a ti mismo cuando te veas frente a una tentación —por ejemplo, la pizza y la caja de donas en el trabajo o el pastel de cumpleaños de un amigo—. Recuérdate a ti mismo que se trata de caprichos y acepta cualquier consecuencia potencial si no consigues negarte.


      Aunque muchas personas intentan comer bien 80% de las veces y dejan 20% para los caprichos, me parece que hacen lo opuesto muy seguido y comen muy mal la mayor parte del tiempo. Esto sucede, francamente, en automático e inadvertidamente mientras dejamos que el capricho ocasional se convierta en un hábito regular y nos encontramos frente a excusas interminables, como fiestas, bodas, un día estresante en el trabajo, o tan sólo porque es viernes en la noche. Siempre habrá excusas disponibles —y con un peso razonable— para no cuidarte mejor. Así es la vida, y aceptar un poco de quita y daca está bien. De modo que apégate a una regla de 90/10: durante 90% de tu tiempo come dentro de mis lineamientos y deja de preocuparte por el otro 10%. Y cuando sientas que tu cuerpo necesita reiniciarse de nuevo, regresa al protocolo principal de la dieta durante un mes. Este sencillo plan siempre servirá como tu línea de seguridad para una forma de vida más sana, que apoye tu visión de ti mismo y de tu cuerpo.


      La vida es como un cofre del tesoro lleno de decisiones, algunas más difíciles que otras: ¿izquierda o derecha?, ¿hoy o mañana?, ¿sí o no? Si tenemos suerte, las buenas decisiones vencen a las malas. Mi mayor meta al escribir este libro es enseñarte cómo tomar mejores decisiones que te permitan participar aún más en la vida. Mi esperanza es que te haya dado suficientes ideas al menos para empezar a hacer una diferencia positiva en los poderes curativos innatos de tu cuerpo. Cada día veo en mi trabajo el valor de que las personas estén sanas; también observo lo que las enfermedades repentinas y crónicas les pueden hacer, sin importar sus logros ni lo mucho que los amen otras personas. En términos sencillos, cuando tienes una salud vibrante las posibilidades abundan.
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      Luz

    

  


  
    
      CAPÍTULO 7


      El ejercicio antiguo para que tu cuerpo queme grasa sin esfuerzo


      El ejercicio es una de nuestras herramientas

      más poderosas para desacelerar el envejecimiento.


      CHARAKA


      Si pudieras volver en el tiempo para ver cómo las personas de las culturas antiguas se sentaban, notarías que muchas lo hacían en el piso, con la espalda recta y las piernas cruzadas, arrodilladas o alzando las rodillas, como hacen muchos africanos hoy en día, con los pies y los glúteos en el suelo y las rodillas flexionadas. Estas posiciones requieren cierto nivel de fuerza en piernas, glúteos y espalda, así como equilibrio y coordinación. Sólo en tiempos relativamente recientes hemos utilizado sillas y sillones, los cuales tienen el desafortunado efecto de poner el cuerpo en posiciones que lo llevan a una inmovilidad pélvica y reducen la función circulatoria. La forma como nos sentamos hoy en día no resulta ideal para la mecánica natural de nuestro cuerpo, y no es de extrañar que cada vez se diagnostiquen más “enfermedades por sentarse”, desde dolor de espalda baja hasta condiciones serias como diabetes y aun padecimientos cardiacos. De hecho, no es tan difícil hacer la conexión entre sentarte en un asiento durante la mayor parte del día y desarrollar malestares serios. Piénsalo: la mayoría pasamos más de ocho horas al día en un trabajo de escritorio, al menos una hora al día de trayecto hacia el trabajo y varias horas más ya sea durmiendo o en actividades principalmente sedentarias, como comer, ver televisión o sólo reposar. La ciencia de esta relación en realidad es muy nueva y sorprendente. La exploraremosde manera breve.


      Hagamos un pequeño experimento: sin preocuparte de qué tan rápido te mueves, ¿puedes sentarte en el piso y levantarte hasta una posición erguida usando el menor apoyo posible? Resulta que si puedes levantarte del suelo empleando una sola mano —o, mejor, sin la ayuda de ninguna—, entonces no sólo estás en el porcentaje más alto de salud músculo-esquelética, sino que es probable que vivas más que aquellos que no pueden hacer este ejercicio. En 2012, un estudio realizado en una clínica brasileña de salud y ejercicio, publicado en la European Journal of Preventive Cardiology (anteriormente European Journal of Cardiovascular Prevention and Rehabilitation), reveló que la habilidad de sentarse y levantarse del suelo está íntimamente ligada al riesgo de mortalidad en general —otra forma de decir: “morir de lo que sea”—. Dicho en términos sencillos, entre mejor hagas este ejercicio sin ayuda de las manos para lograr estabilidad y apoyo, más vivirás. Los hallazgos son de gran importancia. Se sabe que el ejercicio aeróbico está fuertemente ligado con la supervivencia, pero el estudio referido también muestra que mantener altos niveles de flexibilidad, fuerza muscular y coordinación ejerce una influencia positiva en la expectativa de vida —sin mencionar que facilita las actividades cotidianas—. Ser capaz de levantarse del suelo sin un apoyo extra requiere fuerza en la parte baja del cuerpo, incluyendo tobillos, rodillas y pantorrillas. También requiere flexibilidad desde nuestras caderas hacia abajo. Y los estilos de vida actuales nos tienen a muchos de nosotros yendo en la otra dirección, hacia la inmovilidad limitante.


      Cuando la gente me pide un consejo que sea bueno para los tres doshas o tipos de cuerpos, sin importar la edad ni la época, me gusta contar la historia legendaria de cuando a Charaka, el padre del ayurveda, le hizo la misma pregunta un muchacho, hace miles de años. Su respuesta fue:


      —Levántate en la mañana y sal a caminar al amanecer.


      Hoy conocemos el poder de esa actividad en la salud y en la longevidad. Aunque ahora utilicemos palabras muy tecnológicas, como “neuroplasticidad”, para describir cómo el cerebro responde en forma positiva al movimiento físico —y cómo, por ejemplo, el simple acto de caminar, que promueve el nacimiento de nuevas células cerebrales, literalmente te permite caminar hacia un nuevo cerebro—, todo en la ciencia moderna se ha conocido en las tradiciones ancestrales desde hace mucho, mucho tiempo. Sólo que hoy tenemos herramientas y métodos elaborados para proveer lo que los antiguos ya sabían. Y aunque podemos sorprendernos cuando leemos un encabezado que dice que somos más propensos a buscar alimentos azucarados y salados cuando somos sedentarios —lo cual, por supuesto, está ligado con el aumento de peso y los problemas cardiacos—, esta lógica también se conoce desde que en épocas antiguas se escribió por primera vez sobre el valor del ejercicio físico en la salud. Desde un punto de vista ayurvédico, el ejercicio puede verse como algo aun más importante que la comida. De hecho, el alimento provee prana o energía, pero si los canales energéticos de tu cuerpo están tapados y bloqueados, si tu sistema está congestionado y el flujo de sangre, hormonas y otras sustancias no es ideal, entonces no podrás usar la comida con eficiencia ni absorber todos sus nutrientes. El ejercicio facilita la comunicación inteligente entre las células: tan sencillo como eso.


      Sé que no soy el primero que te dice que el ejercicio es un antídoto para casi cualquier malestar. Mejora todo en nosotros, desde la digestión y el metabolismo hasta nuestra apariencia, nuestra tonicidad y nuestra fuerza, así como nuestra densidad ósea. Literalmente es capaz de encender nuestros “genes inteligentes”, quitarnos edad, apoyar nuestra estabilidad emocional y mantener alejada la depresión, así como ayudarnos a tomar con facilidad decisiones alimenticias más sanas. Sin embargo, quiero ser el primero en compartir contigo un poco de las nuevas e impactantes investigaciones sobre la ciencia del ejercicio que encaja en el modelo de un acercamiento ayurvédico a la vida. También quiero darte la motivación y las instrucciones necesarias para hacer felizmente plausible una rutina regular de ejercicio, pues menos de 20% de la población hace de esto un hábito. Aunque en Occidente tendemos a pensar que cualquier ejercicio es bueno, el ayurveda promueve una perspectiva ligeramente distinta. Entre los factores que deberías considerar al escoger las actividades que aumentan la velocidad de tu corazón y tu flujo sanguíneo se encuentran tu tipo de cuerpo en particular, tu edad, tu fuerza y tu condición física. En este capítulo te ofrezco un programa que funciona para todos y confío en que te servirá como una fuerte base para personalizar tu rutina en el futuro. La meta es encontrar una rutina de ejercicio personal que te dé balance en mente y cuerpo, que respete tus limitaciones físicas y que no cause un esfuerzo innecesario ni daño alguno.


      Así como hoy en día vemos a personas antiejercicio en abundancia, también hay mucha gente que se vuelve fanática de su ejercicio. En la última década los deportes extremos y las competencias atléticas han ganado una enorme popularidad, si bien quienes se vuelven radicales del ejercicio probablemente tengan un desequilibrio interno de sus doshas, así como problemas psicológicos y emocionales. Los tipos altos en pitta, por ejemplo, pueden presionarse hasta el grado de una lesión. Los tipos altos en vata suelen sentirse atraídos por ejercicios que requieren movimientos rápidos y constantes, y estímulos cambiantes. Los tipos altos en kapha pueden no querer hacer ejercicio en lo absoluto, a pesar de tener el tipo de cuerpo ideal para formas de ejercicio vigorosas y más demandantes. Aunque es común para nosotros inclinarnos hacia el ejercicio demandante en busca del cuerpo perfecto o para liberar emociones, en mi mundo es cuando debemos acudir a prácticas de interiorización, como el yoga o la respiración profunda.


      En este capítulo primero haremos un recorrido por las fuerzas positivas del ejercicio en el cuerpo desde una perspectiva científica muy moderna. Luego volveremos al punto en que la ciencia más reciente corrobora lo que el ayurveda ha enseñado durante siglos y te ayudaré a encontrar una rutina que funcione con tu horario y tus preferencias. También, para los interesados en igualar actividades con su constitución individual, daré algunos consejos específicos para los tipos de doshas. Sobra decir que el movimiento físico es una piedra angular en la forma de vida ayurvédica. Así como un flujo ardiente de agni resulta clave para la salud, también lo es un movimiento físico constante en tu vida. Si eres capaz de imaginar un fuego estable ardiendo en tu vientre, entonces comprenderás por qué es importante tener una ventila por donde entre el aire para que ese fuego arda. Y esa ventila es posible mediante el ejercicio, el cual, por supuesto, promueve una circulación robusta y fogosa que reaviva esa llama de modo constante. No entres en pánico: no te pediré que empieces a correr maratones ni que te inscribas a un gimnasio. Describiré un programa simple que puedes realizar desde la comodidad de tu casa, el cual no será demasiado agresivo y exhaustivo ni consumirá un tiempo excesivo. Éste incluye una combinación básica de práctica de yoga y una rutina de cardio. Sin embargo, antes de que siquiera entremos en esos detalles, permíteme sustentar mi postura para comenzar un programa de ejercicio, sin importar qué tan ambicioso o minúsculo quieres que sea.


      
        LA MAGIA DEL MOVIMIENTO

      


      
        Los siguientes beneficios de hacer ejercicio se comprobaron científicamente desde hace mucho tiempo. Hay pruebas de sobra de que trabajar el cuerpo enciende físicamente los poderes energéticos desde el interior y tiene beneficios que van más allá de los meramente físicos:


        • Mayor resistencia, fuerza y flexibilidad.


        • Mayor coordinación.


        • Mejor circulación sanguínea y suministro de oxígeno a las células y los tejidos.


        • Más sueño reparador y profundo.


        • Balance hormonal.


        • Reducción del estrés, estabilidad en el estado de ánimo y baja incidencia de depresión.


        • Mayor autoestima y sentido de bienestar.


        • Aumento de la tonicidad muscular y de la salud ósea.


        • Liberación de los químicos cerebrales llamados endorfinas, los cuales levantan el ánimo de manera natural y actúan a modo de analgésicos.


        • Menos antojos alimenticios.


        • Reducción de los niveles de azúcar en la sangre y de riesgo de diabetes.


        • Distribución y mantenimiento ideales del peso.


        • Aumento de la salud cerebral, memoria más aguda y menor riesgo de demencia.


        • Aumento de la salud cardiaca y menor riesgo de enfermedades cardiovasculares.


        • Reducción de inflamación y del riesgo de padecer enfermedades relacionadas con la edad, incluyendo el cáncer.


        • Aumento de la energía y la productividad.


        • Aumento de la longevidad y la felicidad.

      


      Cómo fue que el “síndrome flaco-gordo”

      hizo sonar la alarma en el siglo XXI


      A lo largo de gran parte de la historia de la humanidad hemos estado activos físicamente durante el día, tanto en nuestra vida personal como profesional. Sin embargo, ya mencioné que hoy la tecnología moderna nos da el privilegio de una existencia sedentaria. Prácticamente cuanto necesitamos está al alcance de los dedos, y nuestros trabajos nos mantienen a muchos sedentarios frente a un escritorio. La ciencia incluso ha probado que durante millones de años nuestro genoma ha evolucionado en un estado de retos físicos constantes —costaba trabajo encontrar comida sólo para sobrevivir—. De modo que nuestro genoma espera y requiere ejercicio frecuente. Algunos de los hallazgos científicos más recientes en realidad revelan que estamos diseñados para mantenernos activos y vivir el tiempo suficiente para procrear. Los biólogos evolucionistas ahora afirman que hemos sobrevivido durante este tiempo en la Tierra como resultado de nuestra capacidad atlética. Cuando nuestros ancestros de las cavernas huían de un depredador y cazaban presas valiosas para comer, esto facilitó esencialmente nuestra existencia continua en el planeta. Fuimos capaces de proveer alimentos y energía para aparearnos, que entonces les permitió a esos activos humanos tempranos heredar sus genes a la siguiente generación de humanos más fuertes y más resistentes.


      Por desgracia, en la actualidad muy pocos cubrimos las demandas físicas que esperan nuestros cuerpos, y nuestros altos niveles de enfermedades crónicas son la evidencia. Contra la creencia popular, la diabetes y el colesterol alto no sólo son problemas atribuibles a individuos obesos y con sobrepeso. Considera el ejemplo de Shelly, de 30 años. Su historia refleja la de muchos otros que he tratado. Ella poseía un cuerpo que la mayoría de las mujeres envidiaban y nunca tenía que trabajar duro para mantener su figura de 1.73 metros y 65 kilos. Cenaba muchas ensaladas y dejaba el ejercicio ligero para los fines de semana. Antes de venir a verme había empezado a sentir de pronto una fatiga debilitante que su primer médico diagnosticó en origen como un problema tiroideo. No obstante, los estudios mostraron que nada tenía en la tiroides. El problema se hallaba en sus niveles de glucosa sanguínea, lo cual indicaba que era prediabética.


      Shelly se sentía conmocionada. Sabía que la diabetes era una crisis de salud, pero no pensaba que estuviera entre las estadísticas. De acuerdo con los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC: Centers for Disease Control and Prevention), casi 26 millones de estadounidenses padecen esta enfermedad, incluyendo a millones de personas que aún no lo saben ni se les ha diagnosticado. Shelly no entendía por qué se hallaba en el límite de padecer diabetes tipo 2 si no estaba gorda ni llevaba una dieta pobre. ¿Quién era el culpable? Dicho de otra manera, ¿cuál era el ingrediente faltante en su salud?


      Los CDC estiman que las cifras sólo se pondrán peor. Aunque uno de cada nueve adultos padece diabetes en la actualidad, tendemos a que para el año 2050 sea uno de cada tres. Durante décadas pensamos en los pacientes típicos de diabetes tipo 2 como Shelly los imaginaba: con sobrepeso —u obesos— y alérgicos al ejercicio. También pensamos en gente mayor que recibía un diagnóstico a mediana edad o más tarde. Sin duda estos casos de tipo 2 entre la gente mayor y las personas con sobrepeso siguen en aumento, pero también hay un incremento preocupante en gente mucho más joven y “delgada”.


      En los últimos 10 años se ha duplicado el número de hospitalizaciones de gente joven en su tercera década de vida con problemas relacionados con la diabetes. Aún más preocupante es la cifra épica de personas de 20 años o mayores con prediabetes: 65 millones, a partir de los 57 millones que eran en 2007. De modo que una condición seria que solía tomar la mitad de la vida para desarrollarse ahora ataca a la gente joven. Tal vez más impactante sea el hecho de que casi 15% de los diabéticos tipo 2 tiene un peso normal. Se ven sanos por fuera, pero esconden un secreto oscuro en el interior que acaso desconozcan.


      La historia de Shelly simboliza un problema cada vez mayor que observamos a diario: delgado por fuera, gordo por dentro. Y básicamente se puede culpar a un aspecto de su condición médica: la falta de movimiento físico. La inmovilidad del cuerpo no sólo afecta negativamente su bioquímica, sino que lo hace perderse de los maravillosos efectos positivos del movimiento en su habilidad para procesar la comida y mantener un metabolismo energéticamente sano. De hecho, un aumento alarmante en el número de casos como el de Shelly nos indica qué tan importante es el ejercicio sin importar el peso. Al principio estos casos parecen atípicos, aunque están desatando una alarma sobre los peligros de no ejercitarse, así como sobre los beneficios del movimiento.


      Entonces, ¿qué sucede bajo la superficie de alguien como Shelly? ¿Cómo es que su imagen contradice la disfunción que hierve en su interior? Esta condición, casi imposible de detectar por la apariencia exterior de una persona, se desarrolla cuando la grasa que solemos acumular bajo nuestra piel se adhiere a nuestros órganos abdominales. Esta grasa visceral es mucho peor que cualquier “llantita” en el brazo o “muslos pegados”, pues llega a instigar sustancias inflamatorias que dañan el hígado y el páncreas, además de disminuir la sensibilidad a la insulina. Como resultado, uno se vuelve cada vez más vulnerable a la diabetes tipo 2. De hecho, la apariencia engaña: podrás verte esbelto por fuera, pero si echamos un vistazo a tu fisiología, acaso encontremos un ambiente típico de los obesos.


      Resulta que en todo esto la culpa reside en olvidar el ejercicio y dejar de controlar el peso sólo a partir de las elecciones nutricionales. El movimiento físico es esencial para reducir la grasa visceral y bajar la glucosa sanguínea. Ahora la ciencia demuestra que incluso el ejercicio moderado ayuda a que los músculos consuman con rapidez el azúcar en la sangre —es decir, consumirán glucosa 20 veces más de lo normal—. De acuerdo con los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos (NIH: National Institutes of Health), y con base en sus estudios, 30 minutos de caminata rápida al día bastan para reducir tus posibilidades de desarrollar diabetes tipo 2 en más de 50%. Esto es cierto incluso para personas que ya son prediabéticas. Otro gran culpable son las dietas “yo-yo”. Cuando bajas de peso con rapidez por causa de las restricciones calóricas, no sólo pierdes grasa, sino también músculo, y cuando recuperas ese peso, la mayoría del aumento ocurre en forma de grasa. En consecuencia, hay una pérdida general del tan preciado músculo, el cual podría ayudarte a quemar grasa visceral y controlar el azúcar en la sangre. Esta situación es propicia para la diabetes tipo 2.


      Además de estos riesgos se encuentra el impacto del estrés cotidiano. Demasiado estrés provocará que tu cuerpo produzca más cortisol, la hormona del estrés. Sin embargo, el cortisol no sólo ayudará a energizarte: también elevará tu glucosa sanguínea de manera temporal. Por lo tanto, si estás tenso todo el tiempo, entonces te encuentras en la zona de riesgo para la diabetes. Aún más, sabemos que demasiado cortisol también interfiere con la reserva de grasa, motivo por el que personas con un peso normal pero estresadas todo el tiempo llegan a tener mayores cantidades de grasa visceral invisible. Así, el estrés crónico te puede convertir en un “delgado-gordo”.


      ¿Y qué es exactamente la grasa visceral? He utilizado el término algunas veces sin definirlo propiamente.


      El bulto abdominal malo


      Solíamos creer que las células grasas sólo eran bodegas biológicas para guardar el exceso de calorías, al cual se podía recurrir en busca de energía cuando quisiéramos. Ahora sabemos que no es así. Las células grasas hacen mucho más que sólo quedarse en la línea deteniendo calorías: forman masas de órganos hormonales complejos y sofisticados muy involucrados en la fisiología humana, y se les puede considerar como órganos en sí mismos. La masa colectiva de grasa en tu cuerpo bien puede ser uno de tus órganos más trabajadores, pues cumple un montón de funciones más allá de mantenerte aislado y acolchonado. Esto es especialmente cierto en el caso de la llamada grasa visceral que rodea nuestros órganos abdominales y torácicos, como los riñones, el páncreas, el corazón, el hígado y los intestinos. Es probable que hayas escuchado hablar de la grasa visceral, pues en los últimos años ha aparecido en muchos encabezados de los medios. Aunque deseemos deshacernos de la celulitis y de la grasa en nuestros muslos, brazos y glúteos, la clase de grasa por la que más se preocupan los médicos es aquella que envuelve los órganos internos y que tal vez no sea visible por fuera —aunque en los individuos con sobrepeso y obesos los bultos y cinturas gruesas son los signos directos de altos niveles de grasa visceral.


      Al contrario de la grasa que moldea nuestros glúteos y nuestros muslos, la grasa visceral es como una bomba de tiempo. Metabólicamente se mantiene muy activa, excretando ácidos grasos, agentes inflamatorios y hormonas que terminan por elevar el colesterol malo, los triglicéridos, la glucosa en la sangre y la presión arterial. Esto hace tan dañina a la obesidad: al contrario de la grasa ubicada justo bajo nuestra piel (grasa subcutánea), la grasa visceral libera sus productos metabólicos —como un exceso de triglicéridos— directamente al torrente sanguíneo; de allí los lleva al hígado, donde se liberan como ácidos grasos libres. Estos últimos se juntan en el páncreas, en el corazón y en otros órganos vitales que no deberían almacenar grasa. El resultado es una disfunción de los órganos que limita el control sano de los niveles de insulina, glucosa sanguínea y colesterol. Toda esta actividad dispara procesos inflamatorios. Por si fuera poco, los estudios ahora muestran que la grasa visceral no sólo genera inflamación a través de una cadena de eventos biológicos, sino que se inflama ella misma.


      Por cierto, aunque la comunidad médica sólo declaró en fechas recientes a la obesidad como una “enfermedad”, durante siglos los practicantes médicos la han reconocido como un serio problema. De hecho, las escrituras indias antiguas señalan la falta de actividad física como la causa número uno de la obesidad, seguida de dormir de día y consumir tanto grasa como alcohol en exceso. Estas causas se ligan aún más a los problemas metabólicos que no permiten el uso adecuado de la grasa en el cuerpo. En ayurveda, la obesidad se llama medo roga, y en general el ayurveda considera responsable de la obesidad al agni: cuando el agni está en peligro, entonces el ama aumenta en el cuerpo y conduce a la obesidad. En la India antigua los reyes obesos eran enviados a trabajar a los campos para revertir su condición. Ésta puede considerarse una plaga moderna por su prevalencia, si bien ha sido la plaga de millones de humanos durante milenios. Sólo ahora empezamos a notar cómo los estragos de la obesidad se pueden detectar en personas al parecer “sanas”.


      Por fortuna, Shelly experimentó una transformación médica en su salud sin necesidad de medicamentos. Empezó a llevar una rutina regular de ejercicio a lo largo de la semana y a reducir su consumo de harina blanca y azúcares procesados. Observó cómo bajaban sus niveles de azúcar en la sangre hasta un punto casi normal, una indicación de que iba por el camino correcto para quemar la grasa visceral dañina y mantener bajo control sus procesos inflamatorios.


      Si una anécdota como la de Shelly no basta para motivarte sobre la magia del movimiento, déjame llevarte más de cerca a la ciencia del ejercicio, la cual demuestra por qué debemos movernos, y hacerlo seguido, aunque no tengamos que ser tan ambiciosos como alguien que planea competir en una justa deportiva. Resulta que un poco puede ir muy lejos, mientras no permanezcas sentado durante periodos prolongados.


      Camina con tu cuerpo para echar

      a trotar tus genes y a correr tu mente


      En los últimos 20 años la fisiología del ejercicio ha recorrido un largo camino. Sabemos mucho más sobre la mecánica del cuerpo humano gracias a exámenes de laboratorio y clínicos que nos muestran con exactitud lo que sucede cuando nos movemos hasta el grado de sudar y que nos falte el aire. Han surgido nuevos campos enteros de medicina, como la metabolómica, una forma de estudio del metabolismo que busca encontrar patrones en la gente, ya sea que dicten una enfermedad o que disminuyan el riesgo de contraer alguna. De este nuevo campo surgió el increíble hallazgo de que entre más sano estés físicamente, más beneficios sacarás en términos de tu metabolismo. Un caso: en un estudio de 2010, investigadores del Hospital General de Massachusetts y del Instituto Broad (del MIT y de Harvard), con sede en Boston, encontraron que la gente sana, a diferencia de la que no lo está, experimenta incrementos mayores de ciertos metabolitos en su cuerpo, los cuales influyen en cómo se queman las calorías y la grasa, y cómo las células responden al estrés, al igual que la forma en que se controla la glucosa en la sangre. Resulta que el propio acto de ejercitarse puede cambiar nuestra química interna hasta las biomoléculas, relacionadas con el hecho de que tengamos un metabolismo sano y veloz o, por el contrario, uno enfermo y lento.


      Una de las áreas de estudio más cautivadoras hoy en día se enfoca en la manera en que el ejercicio puede cambiar la expresión de tus genes y, literalmente, revertir el proceso de envejecimiento. Así es, el ejercicio puede cambiar cómo “actúa” tu ADN. Éste puede permanecer estático, pero como el ADN le habla a tu cuerpo a través de sus genes codificados, es todo, menos fijo. A modo de interruptores, los genes pueden encenderse o apagarse en respuesta a claves provenientes de otra parte del cuerpo y se entregan por medio de señales bioquímicas. Los genes en la modalidad de “encendido” expresan varias proteínas que provocan un rango específico de actos fisiológicos en el cuerpo; de la misma forma, los genes en la modalidad de “apagado” suelen evitar que sucedan ciertas reacciones, lo cual puede ser bueno o no.


      En 2008, un grupo de investigadores canadienses y estadounidenses estudió los efectos del entrenamiento de fuerza durante seis meses en gente de 65 años de edad o mayor. Se tomaron pequeñas biopsias de células musculares de los muslos de los adultos mayores antes y después del periodo de seis meses, con el fin de compararlas con células musculares de 26 individuos cuya edad promedio era de 22 años. Los científicos documentaron evidencia de que el programa mejoraba la fuerza de los adultos mayores en 50%, lo cual se esperaba, pero también documentaron cambios significativos a nivel genético. Al inicio del periodo de seis meses, los investigadores registraron discrepancias en la expresión de 600 genes entre los participantes mayores y los jóvenes. Esto significa que dichos genes se asocian con la edad y se vuelven más o menos agresivos con el tiempo. Sin embargo, para el final del periodo de ejercicio la expresión de un tercio de esos genes había cambiado. En términos simples, el perfil genético de los sexagenarios que habían pasado por un programa de entrenamiento de fuerza se parecía al del grupo de los veinteañeros. Al inspeccionar esto de cerca, los investigadores se dieron cuenta de que los genes que habían cambiado estaban involucrados en el funcionamiento de las mitocondrias, que son las empaquetadoras de energía más importantes de tu cuerpo. Estas pequeñas estructuras, las cuales poseen su propio ADN, se encuentran en el interior de todas las células y son responsables de convertir la energía de los alimentos en ATP, la molécula que provee energía química para procesos fisiológicos.


      La salud de tus mitocondrias es fundamental para tu salud en general, pues su edad y su capacidad de desempeño están directamente relacionadas con tu salud metabólica. También son excepcionalmente vulnerables al daño celular, el cual puede resultar por un gran número de factores, ya sea que estén bajo tu control o no. Además de que tus hábitos alimenticios y tu exposición al ambiente afectan la funcionalidad y la salud de tus mitocondrias, la cantidad de ejercicio que haces también juega un papel vital. Los estudios demuestran que el ejercicio aeróbico durante 15 o 20 minutos con una intensidad moderada, realizado tres o cuatro veces a la semana, puede aumentar el número de mitocondrias en tus células musculares en un extraordinario 40 o 50%. Eso es todo un intercambio: un poco de ejercicio por un montón de aumento en la cantidad de estos pequeños motores que aceleran tu metabolismo de energía y te ayudan a quemar grasa.


      Una conversación sobre los cambios genéticos positivos que ocurren con el ejercicio no estaría completa si no sacáramos a colación cómo la actividad física también afecta al cerebro. Una vez más podemos recurrir a la nueva ciencia para probar este punto. Durante mucho tiempo hemos sabido que el ejercicio es bueno para el cerebro, pero sólo en la última década hemos cuantificado y calificado la extraordinaria relación entre la salud mental y la física. Se ha demostrado científicamente que el ejercicio aeróbico en particular no sólo enciende los genes ligados a la longevidad, sino que propicia que tu cerebro incremente la producción de ciertos químicos cerebrales conocidos por sus efectos positivos en la salud, incluyendo aquellos que mantienen alejada la depresión y elevan el poder de procesamiento. Aún más, se enfoca en un gen específico relacionado con la “hormona de crecimiento” interna del cerebro. De igual forma, se ha demostrado que el ejercicio aeróbico revierte el declive de la memoria en los seres humanos mayores y en realidad aumenta el crecimiento de nuevas células cerebrales en el centro de memoria del cerebro —esto le da un nuevo significado a la frase “Haz trotar tu memoria”—. Hace eones prosperábamos en el planeta porque podíamos dejar atrás a los depredadores y a otros animales, en busca de más recursos preciados. Al final esto nos ayudó a convertirnos en los seres humanos inteligentes, de cerebros grandes, que somos hoy. Entre más nos movemos, más inteligentes nos volvemos, y esto probablemente sea otra razón por la que ser sedentarios, o permanecer crónicamente anclados al escritorio, puede resultar muy dañino para la salud.


      Enfermo por sentarse


      Mientras escribía este libro, algunos encabezados de periódicos afirmaban que sentarse es la nueva forma de fumar. Tuve que reírme ante esta analogía provocativa, porque sentí que ya lo sabía desde hacía mucho tiempo. La sabiduría ancestral transmitida por generaciones en mi cultura dice que no importa qué tan sano estés: si permaneces sentado la mayor parte del día, lo más seguro es que tengas mala salud y una muerte temprana. Ahora contamos con la ciencia moderna para validar la evidencia que desde siempre se ha conocido en términos anecdóticos.


      El público pareció anonadado ante semejante noticia, aunque tal vez sea difícil ver cómo incluso pasar una hora al día haciendo ejercicio con rigor no borrará los efectos de sentarse durante la mayor parte del resto del día. Sin embargo, un cuerpo de investigación cada vez mayor revela que es enteramente posible tener la suficiente actividad física y aun así sufrir aumentos significativos en el riesgo de muerte y enfermedad, como fumar hace daño sin importar qué tanto te involucres en otros hábitos o estilos de vida más sanos. El ejercicio no borrará los efectos negativos de fumar, como tampoco lo hará sentarte en tu trasero durante periodos prolongados de tiempo, lo cual hacemos hoy en día muchos de nosotros, pues a duras penas nos movemos unos centímetros para ir de la casa al auto, al trabajo y de regreso a sentarse en el sofá y ver la televisión.


      La razón de que sentarse sea malo para la salud cuando ocurre en largas dosis es por los efectos biológicos que provoca en el cuerpo. Se ha demostrado que sentarse durante periodos largos de tiempo, independientemente de la actividad física, tiene consecuencias metabólicas significativas, pues influye de modo negativo en la presión arterial en reposo y los niveles saludables de triglicéridos (grasas en la sangre), lipoproteína de alta densidad (colesterol “bueno”), azúcar en la sangre y leptina —la hormona del apetito—, todos éstos factores de la obesidad y otras enfermedades crónicas. La leptina es una de las hormonas metabólicas del cuerpo. Entre sus múltiples funciones se encuentra decirte cuándo alejarte de la mesa y dejar de comer.


      Los estudios que confirmaron la conexión entre el tiempo que pasas sentado y la mortandad empezaron a surgir en la década pasada. Uno de los primeros estudios alarmantes vino de investigadores de la Asociación Estadounidense de Cáncer (American Cancer Society), que publicaron un artículo en la American Journal of Epidemiology donde se equiparaba el acto de sentarse con fumar o con la sobreexposición al sol. Las mujeres que dijeron sentarse durante más de seis horas al día tenían 37% más posibilidades de morir durante el periodo de estudio que las que lo hacían menos de tres horas al día. Los hombres que permanecían sobre sus glúteos más de seis horas al día tenían 18% más probabilidades de morir de ataque cardiaco y 7.8% más de morir de diabetes que otros varones sentados durante tres horas o menos diarias. Y éstas fueron horas tabuladas fuera del trabajo. Incluso cuando los investigadores realizaron ajustes para tomar en cuenta determinado nivel de actividad física, la relación permaneció virtualmente idéntica. Otro estudio que pronto surgió en el Instituto Baker IDI del Corazón y la Diabetes (Baker IDI Heart and Diabetes Institute), con sede en Melbourne, Australia, concluyó que incluso dos horas diarias de ejercicio no compensarían sentarse la mayor parte de la jornada.


      Y eso fue sólo el principio. Podemos acudir a muchos estudios actuales que sostienen la misma conclusión: sentarse propicia la enfermedad. En 2013, un estudio más reveló que las personas que caminan durante cuatro horas al día y permanecen de pie durante dos tienen una sensibilidad mayor a la insulina —algo bueno para reducir el riesgo de diabetes y enfermedades cardiacas— que aquellos que practican un entrenamiento intenso durante una hora pero se mantienen sedentarios el resto del tiempo. ¿Qué explica esto? Las fuerzas contra el cuerpo durante el movimiento prolongado ocasionan la liberación de enzimas que ayudan a regular el equilibrio de azúcar en la sangre.


      El razonamiento biológico detrás de la conexión entre sentarse y las enfermedades también cobra sentido desde otra perspectiva: cuando te mantienes sedentario, la circulación de la sangre baja. Esto significa que utilizas menos azúcar en la sangre y quemas menos grasa, y resulta que también estás afectando tus genes. El doctor Marc Hamilton, profesor y director del Departamento de Fisiología Inactiva del Centro de Investigación Biomédica Pennington (Innactivity Physiology Department-Pennington Biomedical Research Center), en Baton Rouge, Luisiana, encontró que un gen importante llamado “lípido fosfato fosfatasa-1” o “LPP1”, el cual ayuda a la salud de tu sistema cardiovascular, literalmente se apaga cuando estás sentado durante unas horas, y el ejercicio no necesariamente enciende este gen si tus músculos han estado relajados la mayor parte del día. En otras palabras, el LPP1 no sentirá la influencia del ejercicio, pero sí cambiará, con resultados adversos, por causa de sentarse. El doctor Hamilton también ha dicho que, sin importar si la gente hace los 150 minutos recomendados de ejercicio a la semana o no, todavía pasa un promedio de 64 horas a la semana sentada, 28 horas de pie y 11 horas caminando de una manera que ni remotamente calificaría como ejercicio.


      
        A partir de un estudio a lo largo de 12 años en más de 17 000 canadienses, científicos descubrieron que entre más tiempo pase la gente sentada, más jóvenes morirán, sin importar su peso corporal ni cuánto ejercicio hagan.

      


      Lo que muestran estos últimos estudios es que sentarse durante periodos prolongados no sólo es un factor de riesgo para la diabetes y las enfermedades del corazón; también está ligado a un riesgo mayor de depresión y cáncer. Una vez más el razonamiento fisiológico cobra sentido: cuando estás relativamente estático, tu circulación se reduce, y lo mismo sucede con el flujo de ciertas sustancias en la sangre que nos mantienen sintiéndonos bien y regulan los procesos inflamatorios. Las hormonas para sentirnos bien, ligadas con nuestro estado de ánimo y que nos mantienen felices y optimistas, no pueden regar el cerebro, que en parte es por lo que desde hace mucho tiempo se sabe que una forma de cambiar tu actitud consiste en sólo levantar el trasero y tener una buena dosis de actividad física. ¡O nada más salir a dar una vuelta a la cuadra!


      Qué hacer: muévete, respira, suda, hazlo de nuevo


      Una vez que ya te ofrecí un curso intensivo de la más reciente fisiología del ejercicio, llevemos esta discusión de vuelta al concepto de ayurveda mientras explico cómo poner en buen uso las ideas y los hechos que inspiran.


      El enfoque ayurvédico del ejercicio se resume mejor a través de Charaka, el gran escritor ayurvédico que dijo que del ejercicio físico obtenemos ligereza, capacidad para trabajar, tolerancia a las dificultades, eliminación de impurezas y estimulación de la digestión. Hacer un entrenamiento de cardio (ejercicios aeróbicos) y resistencia (por medio de pesas) te ayuda a lograr algunas de estas metas, pero no bastará para cumplir con la descripción de Charaka. En términos ideales queremos equilibrar el sistema entero, lo cual incluye tanto la mente como el cuerpo. También es fundamental que el ejercicio dé más de lo que toma. En otras palabras, debe llenarte de energía en lugar de despojarte de ella y dejarte rendido. Después de todo, la vida está hecha para ser cómoda y agradable, y como tal el ayurveda respeta el ejercicio como medio para un fin. Mientras que algunas personas consideran el ejercicio como trabajo, el ayurveda lo ve como algo necesario para el trabajo. Debe dejarte más vivo, más alerta y con la mente despejada: ¡listo para trabajar! El mantra comúnmente usado de “sin dolor no sirve de nada” sólo es un mito.


      De todas las opciones disponibles hoy en día para hacer ejercicio, debo admitir que caminar todavía gana por mucho. Se encuentra entre las actividades más naturales y atiende a los tres doshas. Los tipos pitta aman la sensación de bajar la velocidad, dado que pasan mucho tiempo del día trabajando a un paso acelerado; los vata se sienten tranquilos, y los kapha a menudo se estimulan al caminar, pues se sienten más ligeros y menos congestionados. Dado que caminar usa ambos lados del cuerpo —empleas tanto el izquierdo como el derecho para el equilibrio—, encaja con todas las posturas pares que honra el ayurveda. Desde un punto de vista ayurvédico, todo en la vida está hecho de pares. No sólo tenemos izquierda y derecha, sino caliente y frío, sol y luna, masculino y femenino, los sistemas nerviosos simpático y parasimpático, sustancias estimulantes y relajantes, un par de ojos y un par de orejas, sin olvidar el yin y el yang. De hecho, esos pares comunes en la naturaleza son una de las razones por las cuales el yoga es reverenciado a tal grado: conlleva una combinación de posiciones que trabajan un lado y luego el otro. La esencia del ayurveda radica en regular los extremos, abrir los canales opuestos y equilibrar todo. Y el viejo acto de caminar cumple un papel magnífico en este aspecto. Caminar tiene tantas propiedades curativas que lo recomiendo a mis pacientes como ejercicio inicial si han estado inactivos por un tiempo. También les aconsejo que una caminata de 20 minutos después de cada comida se convierta en una rutina, una prescripción que ya di en la primera parte del libro.


      Si algo separa el enfoque ayurvédico del ejercicio de la perspectiva más moderna, es que el ejercicio no necesita estresar el cuerpo ni hacerte sentir como si lo forzaras a algo que no quiere. No es cuestión de golpear los músculos para darles forma. El ejercicio no es un “mal necesario” en nombre de la salud. Por el contrario, busca llevarte más cerca de ti mismo, de tu cuerpo físico, así como de tu sentido etéreo del yo. Siempre debe energizar, estimular, animar y calmar, y no hay mejor forma de lograr estas cosas que incorporar tres actividades importantes en tu vida. Ya mencioné una de ellas: caminar, una forma de cardio que subirá tu ritmo cardiaco —nos gusta decir que el cardio hace que los músculos de tu corazón “bailen” de alegría—. Las otras dos son el yoga y las respiraciones profundas.


      Así que, para este fin, permíteme delinear el protocolo que te sugiero, el cual puedes empezar a practicar desde el primer día del programa. Considera que los entrenamientos demasiado extenuantes no se recomiendan en lo absoluto para las fases 1 y 2, mientras estás purgando y reiniciando tu cuerpo. Podrás reincorporar en tu vida el entrenamiento de pesas y una rutina de gimnasio rigurosa, así como el cardio de alto impacto, al empezar la fase 3 y más adelante.


      Caminar


      Como se recomienda en el programa, procura caminar al menos 20 minutos luego de cada comida, poco después de terminar tu último bocado. Esto estimulará el flujo de biomoléculas sanas en tu cuerpo y, por supuesto, el agni. Como regla general, deseo que camines a un paso acelerado que haga a tu corazón y a tus pulmones trabajar más duro de lo usual. No te cansarás al grado de sudar mucho y respirar con dificultad, pero empezarás a sudar ligeramente y a respirar por la boca. En virtud del tema de los 30 días, ésta es la forma de sacar mayor provecho en 30 minutos:


      • Primeros 10 minutos: camina a un paso moderado, a manera de calentamiento.


      • Siguientes 10 minutos: sube un poco la velocidad y camina a un paso más enérgico.


      • Últimos 10 minutos: mantén un paso moderado.


      Cardio adicional


      Si has llevado una vida principalmente sedentaria hasta comenzar esta dieta, claro que está bien quedarte con una rutina simple de caminata hasta que te sientas cómodo experimentando con otros tipos de ejercicio que suban tu ritmo cardiaco; pero si quieres añadir un poco de reto o te gusta hacer ejercicio, entonces recomiendo incorporar otras formas de trabajo cardiovascular moderado en tu semana. Busca hacer al menos 30 minutos de cardio formal tres veces a la semana —puede ser algo adicional a tus caminatas de placer después de las comidas—. Tus rutinas de cardio pueden incluir cualquier clase de actividades, desde el uso de una máquina, como la bicicleta elíptica o la estacionaria, hasta salir a andar en bicicleta, nadar o tomar una clase de aeróbicos. La meta es hacer ejercicio hasta 50% de tu máxima capacidad —por ejemplo, si sabes que puedes recorrer seis kilómetros, camina tres; si puedes nadar 20 vueltas, haz 10—. De nuevo, intenta trabajar tu sistema cardiovascular más de lo normal, pero no al grado de que jadees por la boca y tengas problemas para hablar con alguien mientras te ejercitas. Este lineamiento impedirá que cruces la línea en la que extenúes tu cuerpo y vuelvas menos eficiente el ejercicio. Esto también te mantendrá en la zona ideal para maximizar los resultados de la dieta. Si haces ejercicio de más, te agotarás con rapidez y es posible que no alcances la meta final. Cuidado: los tipos vata pueden exceder su ejercicio con facilidad porque poseen límites naturales de ejercicio más bajos que los pitta, y los pitta tienen marcos más bajos que los kapha. Respeta tu dosha. También considera tu edad: si tienes más de 45 o 50, sé más cuidadoso de no extenuarte. Todos empiezan a tener más vata a partir de la mediana edad, de modo que uno necesita equilibrar este dosha o experimentará un vata agravado que conlleve problemas de salud.


      El mejor momento del día para realizar tu cardio es temprano en la mañana o temprano en la noche —es decir, al amanecer o al atardecer—. Éstos son periodos transicionales del día. En la mañana te liberarás de la pesadez de la noche y la actividad te estimulará para el día. En la noche rejuvenecerás tu cuerpo tras un largo día, a la vez que lo preparas para un sueño profundo. En el lenguaje védico tenemos un viejo dicho que se traduce así: “La calidad del descanso decide la calidad de la actividad, y viceversa”.


      Yoga


      Para la fase 2 intenta empezar una práctica básica de yoga dos o tres veces a la semana —por ejemplo, cada tres días—. Entiendo que para algunos esto puede sonar como un gran esfuerzo si nunca antes han practicado el yoga, aunque simplemente puedes empezar en casa frente al televisor o la computadora usando un video. El yoga se ha convertido en algo muy practicado hoy en día, así que sería muy difícil que vivas en un lugar donde no haya aunque sea alguna clase de yoga: se ha convertido en una de las formas de ejercicio más populares en Occidente.


      En sánscrito, la palabra yoga significa “unión” o “yugo” y se refiere a la unión del cuerpo con la mente. A grandes rasgos, también se relaciona con la unión de uno con el ser superior o lo divino. Aunque el yoga se conoce típicamente en la cultura occidental como una práctica que pone énfasis en las posturas físicas y en las técnicas de respiración, constituye un sistema completo de desarrollo espiritual diseñado para trabajar y purificar el cuerpo, a la vez que promueve el autodescubrimiento.


      
        ACTIVIDADES ESPECÍFICAS PARA DOSHAS

      


      
        Vata. Haz ejercicios tranquilos y fluidos por naturaleza, como aeróbicos de bajo impacto, andar en bicicleta, nadar, bailar y taichí.


        Pita. Mientras los tipos pitta no se excedan ni se vuelvan extremadamente competitivos en los encuentros deportivos —por ejemplo, maratones o triatlones—, les irá muy bien en casi todas las formas de ejercicio, incluyendo andar en bicicleta, surfear, esquiar, jugar soccer, tenis y basquetbol, y practicar artes marciales y levantamiento de pesas.


        Kapha. Busca ejercicios estimulantes que canalicen tu energía y tu resistencia, como aeróbicos, andar en bicicleta, trotar/correr, escalar, remar y jugar tenis o basquetbol.

      


      Empieza con una clase de nivel 1 que te introduzca en las posiciones principales, y luego podrás graduarte hacia clases más avanzadas y decidir cuál tipo de yoga te gusta más. Las clases de ahstanga y vinyasa —o “yoga fluido”— tal vez son las más populares hoy en día, así como sus distintas versiones, como el “yoga de poder” y el “yoga caliente”, que consiste en una clase dentro de un cuarto con la temperatura alta. Pero si eres principiante, empieza por elegir una clase que ofrezca los conceptos básicos.


      La experiencia del yoga refuerza las metas de la dieta:


      • Promover una sensación de ligereza y claridad.


      • Quemar grasa y construir tejidos sanos, incluyendo los músculos.


      • Mejorar las conexiones entre los distintos sistemas del cuerpo, incluyendo sus principales funciones hormonales, las cuales afectan todo en nosotros, desde nuestras llamadas de hambre y satisfacción hasta las que dirigen nuestro sistema inmune y la relación celular.


      • Liberar toxinas innecesarias de los tejidos y borrar pensamientos indeseables y depresivos por medio de la conciencia del yoga. No sorprende que la ciencia sea capaz de probar ahora cómo el enojo compromete el hígado, el miedo afecta los riñones y la falta de amor debilita el corazón.


      • Liberarte del exceso de líquidos y agua que empapan los fuegos celulares del cuerpo y reducen la velocidad de la actividad metabólica, pues los movimientos del yoga ayudan a tratar con el edema en el cuerpo y a drenar las células.


      • Reciclar el fluido linfático que promueve la salud y aumenta la inmunidad.


      • Sincronizar los sistemas nerviosos simpático y parasimpático.


      • Alinear y equilibrar el cuerpo. Como reza el dicho: “Eres tan viejo como tu columna”. El yoga ayuda a soportar la postura, al alinear la columna y generar mayor espacio y movimiento.


      • Volverte más consciente de ti mismo y de tus hábitos, incluyendo los que gobiernan la forma en que comes. Algunos estudios han demostrado que el yoga ayuda a la gente a tomar en automático mejores decisiones nutricionales.


      Algunas veces la gente evita el yoga porque piensa que sólo se trata de respiración o que presenta muchos riesgos de lesiones, y algunos aún se aferran a las creencias falsas de que con éste no se queman calorías ni se estimula la pérdida de peso. Por el contrario, el yoga confiere múltiples beneficios para la salud, desde estimular las secuencias metabólicas del cuerpo hasta incrementar la pérdida de grasa y propiciar el aumento de músculo, desintoxicar los tejidos, optimizar el estado de ánimo, incrementar la flexibilidad, mejorar los proveedores de salud cardiovascular, inspirar creatividad e incluso despertar nuestras capacidades mentales más latentes. De acuerdo con William J. Broad, autor del libro maravillosamente investigado e ilustrativo La ciencia del yoga:


      Ha habido estudio tras estudio que dice que no logra hacer latir tu corazón de la forma en que lo logras con los deportes aeróbicos, como correr, nadar y spinning […] Por otro lado […] el yoga tiene cualidades increíbles para relajarte, para desestresarte. Eso significa que tus latidos disminuyen. Eso significa que, si eres propenso a la hipertensión, eso disminuye. Existen todos esos maravillosos efectos cardiovasculares que vienen del otro lado del espectro: la relajación del corazón, en lugar del fenómeno de aceleración que obtienes de los deportes aeróbicos.


      También quiero señalar los beneficios sexuales proporcionados por el yoga. Múltiples estudios han demostrado que éste promueve un aumento de las hormonas sexuales, lo cual probablemente explique por qué estudios recientes en la India, al analizar a parejas casadas que empezaron a hacer yoga, revelaron que por lo general experimentaron un incremento de deseo, excitación, orgasmo y una satisfacción generalizada. Sin embargo, como menciona Broad en su libro, hay muchas cosas en la vida que la ciencia no puede tratar y menos responder. Él escribe que muchas de las verdades del yoga de seguro van más allá de las verdades de la ciencia. Estoy de acuerdo.


      
        Idea adicional: pilates. Si ya practicas yoga o sólo quieres una alternativa, prueba una clase de pilates. Este ejercicio te dará muchos de los mismos beneficios del yoga, pero con un enfoque y un ambiente ligeramente diferentes. Las clases en grupo, el tapete y las instrucciones paso a paso usando la máquina reformadora de pilates se encuentran disponibles en todas partes hoy en día.

      


      ¿Quiénes se benefician más del yoga? Aunque todos los tipos de cuerpo lo hacen, los pitta tienden a inclinarse con mayor facilidad hacia esta práctica, dado que se sienten atraídos hacia actividades físicas demandantes; no obstante, deben tener cuidado de no sobrepasarse, al igual que los tipos kapha no deberían optar por formas de yoga más difíciles de las que podrían elegir en otro caso, en tanto que los vata deberían escoger posturas gentiles de yoga, en especial posturas sedentes que los ayuden a que sus cuerpos toquen la tierra y calmen sus mentes.


      Respirar profundamente


      Los ejercicios de respiración son básicos para el curso de ayurveda. De acuerdo con textos antiguos, el aire es el alimento más importante de todos. De hecho es un nutriente requerido para alimentar cada célula con prana, vida. De acuerdo con el ayurveda, respirar genera la conexión fundamental entre la vida, la materia concreta y la conciencia intangible. Provee una red de conexiones entre cuerpo, mente, sentidos y espíritu.


      Sabemos que respirar es esencial para la vida, si bien sus beneficios van mucho más allá de sólo proveer oxígeno para sustentar la vida en el cuerpo. En particular, la respiración lenta y controlada es la base de una forma de vida ayurvédica que busca devolver al cuerpo a un estado más balanceado que elimine las señales de estrés. Cuando estás concentrado en tu respiración, creas un cambio en tu mente que ayuda a dominar los estresores, llevándote a un nivel más profundo de conciencia. Y no olvidemos que la respiración profunda apoya muchas actividades saludables en el cuerpo. Además de impulsar el flujo de oxígeno a lo largo del cuerpo y el cerebro —el oxígeno es probablemente el ingrediente más importante de la vida; sin éste moriríamos en cuestión de minutos—, asimismo beneficia al sistema inmune. He aquí cómo lo hace: la linfa es un fluido claro lleno de células inmunes que se mueve alrededor del cuerpo en una serie de vasos que conforman el sistema linfático. La linfa funge como una especie de eje para nuestro sistema inmunitario porque lleva nutrientes y recolecta desechos celulares mientras ayuda a erradicar patógenos, incluyendo los que se oponen a un metabolismo sano y a un peso saludable. Entre más profundo respires, más lograrás este efecto. Es útil pensar en el corazón como la bomba del sistema vascular, mientras que tu respiración y el movimiento físico encienden el sistema linfático, el cual no incluye una bomba. Aunque desde hace mucho tiempo sabemos que el ejercicio estimula el movimiento del fluido linfático, el papel de la respiración no se había identificado hasta que los científicos lograron ver el flujo linfático en estudios de laboratorio. De este modo descubrimos que respirar profundamente bombea la linfa hacia los vasos linfáticos.


      
        Respirar es una de las acciones más desintoxicantes del cuerpo. Tu cuerpo está diseñado para liberar la gran mayoría de sus toxinas a través de la respiración. El mero acto de exhalar libera el dióxido de carbono —un desecho natural del metabolismo de tu cuerpo— que ha pasado de tu torrente sanguíneo a tus pulmones.

      


      El sistema nervioso, y en particular el simpático, también se benefician de la respiración profunda. Si vives en el mundo hiperquinético de hoy, es probable que tu sistema nervioso simpático esté extenuado. Ésta es la parte de ti sensible al estrés y a la ansiedad, pues controla tus respuestas de pelear o huir y dispara los impulsos de adrenalina y cortisol. Sabemos que el estrés crónico vacía a tu cuerpo de nutrientes y desestabiliza tu química hormonal, que en parte es la causa de que la depresión, la tensión muscular, el dolor, los desequilibrios de azúcar en la sangre y los problemas de índice glucémico se encuentren entre las múltiples condiciones relacionadas con un sistema nervioso simpático extenuado. La buena noticia es que puedes contrarrestar este mecanismo al disparar una respuesta de relajación a través del sistema nervioso parasimpático, por medio de la respiración profunda. Se trata de la forma más rápida de hacer que estos dos sistemas se comuniquen. En esencia, lo que estás haciendo es ajustar a bajo el interruptor de alerta mientras tu corazón reduce la velocidad, tus músculos se relajan y tu presión sanguínea decrece. Y todo esto puede suceder en cuestión de segundos.


      Perfeccionar el arte de la respiración profunda es fácil. Si bien existen varias formas de este tipo de respiración profunda, algunas de las cuales pueden lanzarte a un estado meditativo, no complicaré mucho las cosas aquí. Simplemente quiero que te tomes dos o tres minutos dos veces al día durante los cuales te desentiendas del trabajo, cierres los ojos y te enfoques en hacer una serie de respiraciones profundas. Inhala a través de tu nariz y llena tu pecho mientras cuentas hasta cinco. Una vez que tus pulmones estén llenos, cuenta hasta tres y exhala, pero lentamente. Hazlo de nuevo. Mientras realizas este ejercicio debes sentir que tu diafragma se mueve metódicamente de arriba abajo en el momento en que inhalas y exhalas, así como tu abdomen se expande y se contrae de modo natural. Agenda tus ejercicios de respiración dos veces al día como lo harías con una cita importante. Tal vez puedas realizar una sesión antes de caminar, como una forma de empezar tu día, y otra antes de volver a casa del trabajo. No importa en realidad cuándo hagas tus respiraciones profundas. Sólo busca hacer dos sesiones al día: tomará menos de 10 minutos en total, pero los beneficios son incalculables.


      Trabajo extra: suda en sesiones estacionarias


      El sudor tiene una historia antigua. La piel es el órgano más grande de tu cuerpo y un partícipe clave en la eliminación de productos de desecho, lo mismo que los pulmones. Dado su tamaño y su área, tu piel en realidad elimina más desechos celulares que el colon y los riñones juntos. Por supuesto, el sudor surge de manera natural durante la actividad física, que es por lo que el ejercicio posee tantos beneficios desde una perspectiva de desintoxicación. Sin embargo, también puede inducirse mediante un sauna o un baño de vapor, y aunque este tipo de sudoración no confiere exactamente los mismos beneficios de salud que la clase que acompaña al ejercicio físico, de cualquier modo ofrece muchos beneficios para una salud vibrante y para el mantenimiento del peso.


      En primer lugar, la terapia de sudoración libera toxinas de la piel y al mismo tiempo relaja los músculos, calmando molestias y dolores. Dado que tantas toxinas se liberan a través de la sudoración, en esencia esto reduce la carga sobre los riñones y el hígado. En segundo lugar, el uso de un sauna o un cuarto de vapor eleva la temperatura central del cuerpo, lo cual ayudará por sí solo al proceso de desintoxicación. Aún más, se sabe que la terapia de sudoración también ejerce un efecto favorable en el sistema inmunitario, pues es una de las pocas formas conocidas —además del sueño— para estimular e incrementar de manera segura la producción de la hormona de crecimiento, lo cual ayuda al cuerpo a eliminar grasa, revitalizar las células y sustentar la masa muscular magra. La terapia de sudoración de igual modo ayuda al sistema nervioso autónomo, el cual gobierna la tensión muscular, el ritmo cardiaco y la presión sanguínea, la respiración y la digestión, entre otras funciones involuntarias. También debo señalar que sudar suele tener el efecto agregado de ayudar a controlar los antojos y los excesos de comida. En el ayurveda decimos que cuando tu cuerpo está sobrecargado de grasa, no respiras adecuadamente a través de la piel, pues sus poros se tapan. El resultado es sentirte sobrecalentado, lo que te incita a buscar comida en un intento por reducir la sensación incómoda. Una de las formas clásicas de abrir esas ventanas en la piel es mediante la sudoración: te enfriará y regulará tu función metabólica.


      Si careces de acceso a un sauna o a un cuarto de vapor, crea un ambiente similar en tu propio baño con agua caliente de la regadera o sumérgete en una tina con agua caliente hasta que sudes de manera profusa. También puedes vestirte con unos pants gruesos y salir a caminar rápidamente —lo cual ofrece una combinación de ejercicio moderado y sudoración forzada—. Intenta agendar al menos una sesión de sudoración a la semana. Puede ser que encuentres benéfico terminar tu domingo en la noche con una sesión terapéutica de sudoración en preparación para la semana que empieza, mientras purgas lo viejo y das la bienvenida a lo nuevo. Otra regla: haz cualquier rutina adicional de ejercicio antes de una sesión estacionaria de sudoración. En otras palabras, termina con tu ejercicio antes de meterte en un sauna o sumergirte en una tina con agua caliente.


      A unirlo todo


      En este capítulo te he proporcionado mucha información e ideas. Por favor, no permitas que te agobie, ¡y mucho menos que te inhiba de salir y moverte! Recuerda: mi deseo fundamental para ti es que añadas a tu día una rutina de caminata. Empieza con algo sencillo y ve construyendo sobre la base que consideres mientras haces la dieta. Cuando llegues a la fase 3 mi esperanza es que hayas establecido una base de cardio en la que puedas desafiarte un poco más en el futuro. Intenta un nuevo deporte o una clase más avanzada de yoga, o comprométete con una rutina de ejercicio de entre 30 y 60 minutos diarios. Sólo ten presentes tus limitaciones y procura no exceder tus entrenamientos al punto de que te sientas exhausto y pierdas la inspiración para seguir. Recuerda: las principales metas aquí son aumentar la circulación, mejorar el flujo sanguíneo, fortalecer los músculos y crear estabilidad, flexibilidad, equilibrio y —acaso lo más importante— un mayor sentido de autoconciencia. Todo esto puede lograrse sin sentir que entrenaste para una olimpiada. Sólo necesitas moverte tan frecuentemente como sea posible a lo largo del día. Nunca desgastes ni presiones el cuerpo hasta los extremos. Adáptate al ejercicio de tu elección como mejor respondas.


      A continuación se presenta una muestra de cómo puede ser una semana típica si sigues mis lineamientos. Verás que he llamado “días naturales” a los del fin de semana. Te invito a usar ese periodo para entrenar fuera, de modo que estés en comunión con la naturaleza. Siéntete libre de tomar un día a la semana en el que no hagas ninguna clase de ejercicio más que caminar. Eso te dará el respiro que necesitas para empezar de nuevo.


      


      
        
          
            	LUNES

            	MARTES

            	MIÉRCOLES

            	JUEVES

            	VIERNES

            	SÁBADO Y DOMINGO
          


          
            	30 minutos de ejercicio cardio-vascular formal

            	Clase de yoga

            	30 minutos de ejercicio cardio-vascular formal

            	Clase de yoga

            	30 minutos de ejercicio cardio-vascular formal

            	Días naturales (por ejemplo, senderismo, bicicleta o caminata tranquila)
          

        
      


      Para obtener resultados óptimos, registra tus actividades de ejercicio: desde hace mucho tiempo se ha comprobado que al registrar nuestros logros es más probable que nos apeguemos a nuestras metas y seamos responsables de nuestras intenciones. Puedes seguir tu progreso en la forma clásica, con pluma y papel, o emplear una de las múltiples aplicaciones digitales disponibles en internet o en tu teléfono. El simple acto de registrar tu actividad —y puedes hacer esto con tu dieta también— tendrá un efecto inmediato en tu nivel de conciencia, elevando tu atención y armonizándote con el mundo y con el ambiente en formas que apoyen libremente tus objetivos de pérdida de peso y tu salud en general.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 8


      La dieta de fuego

      y la prevención de enfermedades


      Deja que el alimento sea tu medicina

      y que la medicina sea tu alimento.


      HIPÓCRATES (460-377 a.C.)


      En verdad es cierto lo que afirman sobre la relación entre la salud y el estilo de vida, que por supuesto incluye la dieta. Como dice un antiguo proverbio: “Con una dieta y un estilo de vida adecuados, la medicina es innecesaria. Con una dieta y un estilo de vida inadecuados, la medicina no sirve”. La salud, no la enfermedad, es nuestro estado natural. Por lo general sólo es cuestión de encontrarla escondida entre las capas de desequilibro que hemos acumulado con el tiempo. Al trabajar por un cuerpo equilibrado, con un metabolismo sano, hay una regla importante que recordar: “Tu cuerpo sólo quiere estar sano”. El cuerpo humano es un organismo individual que se autoconstruye, se regenera y se cura a sí mismo. Cuando cortas tu piel, de inmediato tu cuerpo empieza el proceso de compostura. Cuando uno de tus órganos o sistemas corporales se encuentra atacado o invadido por un germen, tu cuerpo responde en automático con una serie elaborada de mecanismos brillantes que saben con exactitud qué hacer para restaurar la salud o, en algunos casos, matar al invasor y restablecer el equilibrio. Sin embargo, debido a las agresiones repetidas con el tiempo este poderoso sistema de equilibrio se llega a sobrecargar y a dañarse, lo cual resulta en enfermedad o en “indisposición”, que literalmente significa falta de disposición, de orden. La buena noticia es que incluso mientras resiste o pelea contra una enfermedad poderosa, el cuerpo retiene su inclinación natural hacia sanar. La clave para activar y mantener este potencial de curación radica en tratar la salud como un todo.


      Soy un fiel creyente del poder del estilo de vida, lo cual determina si te acercas o no a la puerta giratoria de las enfermedades seriales y de la disfunción fisiológica, o bien, al logro de una vida larga y feliz, libre de malestares serios y condiciones crónicas que debas manejar. Por desgracia, muchos de nosotros no le ponemos atención a los desequilibrios hasta que llegan al punto de ser dolorosos o los síntomas ya no pueden velarse con medicamentos. Tomemos, por ejemplo, la mera experiencia de la indigestión. En primera instancia la descartas y, con el tiempo, tomas antiácidos en las comidas porque la sensación de ardor continúa durante varios días o semanas. Entonces el dolor empieza a afectar tu sueño, y tu trabajo se convierte en un desafío por el cansancio severo. De modo que visitas a tu médico, quien diagnostica una úlcera estomacal que, por fortuna, es tratable.


      Millones de personas pasan por la situación anterior. No obstante, quienes se encuentran en armonía con su dosha tienen la capacidad de evitar la visita al médico con tan sólo detenerse a pensar qué es lo que tal vez sucede en su interior. La sensación de ardor en tu estómago es señal de que el pitta está desequilibrado. Y si eres un tipo pitta por naturaleza, sabrás hacer algunos cambios en tu dieta y comer más alimentos alcalinos, naturalmente fríos, para recuperar el equilibrio. También considerarás tu estado de ánimo en general y tu estilo de vida. ¿Te sientes estresado? ¿Extenuado? Si la respuesta es sí, entonces te enfocarás en realizar actividades más relajantes que reduzcan el estrés. Los vata o kapha asimismo trabajarán en equilibrar su pitta, pero dado que estas personas no son por naturaleza propensas a sobrecalentarse, estarán bien con sólo calmar sus estómagos después de comer, eligiendo alimentos y líquidos relajantes, naturalmente fríos —por ejemplo, coco, pepino, arroz basmati y tés herbales.


      Hoy en día muchos sufrimos de enfermedades crónicas por nuestro estilo de vida, las cuales se atribuyen sobre todo a la forma como elegimos vivir. Como les digo a mis pacientes: “No eres sólo lo que comes, sino cuándo, por qué, cómo y dónde”. Y como sin duda empezaste a comprender desde el principio de este libro, tus hábitos alimenticios nada más son una pequeña pieza en la ecuación, pues también eres resultado de tus pensamientos, emociones y experiencias cotidianas.


      Este capítulo te ofrece un respiro de los elementos instructivos del programa principal del libro. Aquí te sumergiré en una lección absorbente sobre la conexión entre la dieta/estilo de vida y la prevención de enfermedades, partiendo de las últimas investigaciones científicas y describiendo cómo los descubrimientos en física y medicina evidencian la validez del sistema médico ayurvédico de 5 000 años de antigüedad. En el capítulo anterior hiciste un recorrido relámpago sobre cómo unir la sabiduría ayurvédica y la medicina moderna en el campo del ejercicio. Repitamos ahora la lección con un paralelismo entre la ciencia india y la perspectiva occidental actual sobre la enfermedad.


      Aunque vemos nuestro cuerpo como una masa o un sólido físico, más bien es como un fuego que se renueva de manera constante. Nuestras células giran continuamente. Para este momento del año que entra, la mayoría de los átomos totales en nuestros cuerpos se habrán reemplazado. En esencia, el ayurveda provee las herramientas para intervenir en este nivel cuántico; como mencioné al inicio del libro, éste nos dice que la libertad de la enfermedad depende de equilibrar nuestra conciencia y luego aplicar ese balance al cuerpo.


      Construir un cuerpo equilibrado en 21 días


      Ésta es una pregunta que tal vez te hayas estado haciendo: ¿por qué diseñé una fase aceleradora de 21 días como parte central de la dieta? Después de todo, pude formular con facilidad un protocolo de 10 días o de 40, pero eso no habría encajado bien con la ciencia del ayurveda ni con la ciencia de hacer un cambio monumental en tu fisiología. Los 21 días no sólo le permiten al cuerpo crear lo que se conoce como “memoria celular” para que mantengas sin esfuerzo la pérdida de peso, sino que también se derivan de las matemáticas ayurvédicas. Todos sabemos que los nutrientes de los alimentos son necesarios para vivir, si bien la forma en que éstos en realidad proporcionan combustible al cuerpo se suele malinterpretar. El ayurveda identifica siete tejidos vitales que proveen las herramientas para el crecimiento del cuerpo y la estructura. Estos tejidos, llamados dhatus, son increíblemente similares a los tejidos principales identificados por la ciencia moderna, como la sangre, el músculo, la grasa y el hueso, entre otros.


      La construcción de tejidos se inicia cuando los alimentos se digieren. Se empieza con el plasma y los tejidos forman capa tras capa en una secuencia. El músculo, por ejemplo, se compone tanto de plasma como de sangre. La complejidad de los tejidos aumenta con cada nueva capa y culmina con los fluidos reproductores. Un problema o desequilibrio en cualquier tejido influirá en los tejidos subsecuentes. Por ejemplo, un plasma que no está sano afectará al resto de las capas. El agni se encuentra en el corazón del proceso de construcción de tejido de nuestro cuerpo, debido a su papel como apoyo para sostener estos tejidos vitales. Una condición de agni débil resultará en la formación y el mantenimiento inapropiados de los tejidos. Los dhatus se hallan íntegramente ligados a los doshas de los individuos, uno de los tres principios metabólicos que conectan la mente y el cuerpo. Dados los siete tejidos y los tres doshas, llegamos a 21 días —siete veces tres—. Durante este periodo estimulamos el flujo metabólico adecuado del cuerpo para quemar energía y construir tejidos sanos. Por lo tanto, flujo, quema y construcción o, como decimos en los círculos ayurvédicos, prana, tejas y ojas.


      Sabemos que cada uno de nosotros está diseñado en forma diferente. Todos podemos tener partes y necesidades corporales similares, pero nuestras características individuales son increíblemente únicas, desde nuestra apariencia exterior hasta nuestro funcionamiento interno, nuestro metabolismo, nuestra forma de pensar, nuestra personalidad, nuestra psique… hasta llegar al ADN. El ayurveda enseña que cada comportamiento relacionado con la salud, ya sea que se trate de lo que comemos o cómo hacemos ejercicio, se debe evaluar en términos de la constitución de cada persona. Esto contrasta con el acercamiento occidental, el cual se enfoca más en las propiedades de un medicamento o en los pasos de un protocolo en lugar de hacerlo en las características de los individuos a quienes se prescriben esos tratamientos.


      Aunque separar nuestro sistema digestivo de todos los demás es un hábito mental, éste se vincula de una forma única a cada célula, órgano y tejido del cuerpo. Los nutrientes de los alimentos que comemos alcanzan a los tejidos más profundos y más complejos. Una dieta ideal y una digestión que funcione a la perfección garantizan una renovación apropiada de tejidos. Pero si la dieta y la digestión son menos que perfectas, el ama se empieza a acumular en cada capa de tejido. Los dhatus se conectan con tu estado individual de dosha. Así como el equilibrio dentro de los doshas genera armonía en los tejidos, el desequilibrio fomenta el desorden. Si tienes un dosha en exceso, viajará a través del cuerpo y se quedará en tejidos y órganos débiles, donde generará caos hasta que se restaure el equilibrio. En breve exploraremos este concepto. Primero busquemos un entendimiento más moderno sobre cómo nuestro poder de curación recae ampliamente en la digestión.


      
        LOS SIETE DHATUS

      


      
        1) Plasma (rasa).


        2) Sangre (rakta).


        3) Músculo (mamsa).


        4) Grasa (meda).


        5) Hueso (asthi).


        6) Médula y nervio (majja).


        7) Fluido reproductor (shukralartava).

      


      El poder de la digestión: la verdad intestinal


      Hipócrates, a quien se considera con frecuencia el padre de la medicina occidental moderna, no podría haber tenido más razón cuando dijo con sabiduría que la comida y la medicina van de la mano. Resulta sorprendente pensar que sólo en la última década los científicos han revelado qué tan grande es la importancia de nuestra digestión para nuestra salud en general y para nuestro bienestar. De hecho es nuestro “segundo cerebro” y mucho más grande que el bulto de neuronas en el interior de nuestro cráneo.


      El papel de la digestión en los niveles de salud es ignorado hasta el extremo. La mayoría de la gente subestima la importancia de la salud intestinal. Suele ser fácil tolerar y no dar importancia al episodio ocasional de acidez o diarrea, aunque estos malestares son demasiado comunes en nuestros días y están mermando nuestra salud más de lo que creemos. En términos simples, una digestión sana o un intestino sano actúan como centro de gravedad para todo lo relacionado con la salud. De hecho tu sistema digestivo no es sólo una planta procesadora de alimentos: en realidad es el corazón y el alma de tu sistema inmunitario entero, así como el defensor de tu bienestar en general. Aunque en la actualidad tenemos muchos barómetros útiles para saber cuando algo está mal, como la presión arterial y el ritmo cardiaco, los problemas con el peso o cualquier desorden digestivo son una señal rápida y fácil de comprender que el cuerpo experimenta un desequilibrio.


      Tenemos una tendencia a ligar la enfermedad y los malestares con ciertos gérmenes u órganos específicos del cuerpo sin siquiera pensar en cómo nuestro intestino puede haber jugado un papel en esa enfermedad. O nos enfocamos en los órganos que parecen tener un mayor impacto inmediato en cuanto a si sobrevivimos un minuto más o no, como nuestro corazón, el cual debe seguir latiendo, o nuestro cerebros, que deben seguir encendiendo neuronas. No podemos pasar más de unos cuantos minutos sin pulso ni ondas cerebrales activas, aunque podemos durar días sin comida ni agua.


      
        DIGERIR LOS DESÓRDENES DIGESTIVOS

      


      
        Millones de personas padecen desórdenes alimenticios, desde los ocasionales dolores estomacales, acidez o constipación, hasta enfermedades que atentan más contra la vida, como el cáncer de colon. Estas condiciones son responsables de aún más millones de visitas al médico al año e incluyen desórdenes de todo el tracto gastrointestinal, así como del hígado, la vesícula biliar y el páncreas. El síndrome de intestino irritable se considera la segunda causa principal de faltas en el trabajo, después del resfriado común. La mayoría de los desórdenes digestivos son muy complejos, con síntomas sutiles y causas desconocidas o vagas. Aunque algunos tienen raíces genéticas, muchos se desarrollan a partir de factores ambientales y de estilos de vida, como el estrés crónico, la fatiga, la dieta insuficiente, el sedentarismo y el hábito de fumar. El abuso de alcohol causa el mayor riesgo de enfermedades digestivas.

      


      Lo que más nos ayuda es pensar en la digestión como la principal línea de ensamblaje, organizadora y directora de orquesta de la energía en tu cuerpo. Se trata de la primera línea de nuestra supervivencia y debe trabajar en forma adecuada para que todo lo demás en el cuerpo sea preciso. Sin duda alguna, tu sistema digestivo no sólo constituye el ingrediente más importante en tu salud general y en la ecuación de tu peso, sino que también se halla íntimamente involucrado en tu lado emocional, intuitivo. Piénsalo: nos basamos en lo que nos “dice” el estómago para saber qué hacer, qué es lo correcto. Hablamos sobre nuestras “reacciones viscerales” y caemos presas de la náusea y las mariposas en el estómago cuando estamos nerviosos, emocionados o asustados. Seguimos “nuestro instinto” o “verificamos con el estómago” cuando enfrentamos una gran decisión, y nos referimos a nuestras “entrañas” en un contexto de valor y fuerza.


      No se trata de una conexión arbitraria que busquemos hacer entre nuestro abdomen y nuestro cerebro real. Gracias a algunas investigaciones impresionantes realizadas en la década pasada, sabemos que el sistema digestivo se sincroniza con el cerebro de maneras al parecer inimaginables. Así es: tu sistema digestivo y tu “primer cerebro” situado en tu cabeza se comunican sin trabas mediante una conexión íntima de doble vía. Cada clase de neuroquímico producido en el primer cerebro también se genera en el estómago, incluyendo los que se relacionan en directo con el estado de ánimo y el bienestar. De hecho, el cerebro de tu sistema digestivo produce más serotonina, la molécula maestra de la felicidad, que el cerebro de tu cabeza. ¡Entre 80 y 90% de la cantidad total de serotonina en tu cuerpo es fabricada por las células nerviosas de tu sistema digestivo!


      Tendemos a dar mucha mayor importancia al cerebro en nuestra cabeza que a la compleja red de células nerviosas y neurotransmisoras que operan en nuestros intestinos. Pero es cierto: esta hermosa orquesta de nervios puede procesar información y generar respuestas al igual que el cerebro de nuestra cabeza. Tan increíblemente compleja es esta relación, que se puede considerar al tracto digestivo como el órgano sensorial más largo del cuerpo. Investigaciones recientes revelan que acaso nuestro segundo cerebro no sea tan “segundo”, después de todo. Puede actuar por separado del cerebro principal y controlar en forma independiente muchas funciones sin la participación ni la ayuda del cerebro principal. En realidad el intestino dirige su propia red pequeña que le permite responder al cerebro y mandar señales cuando algo no está bien. Este proceso asegura que el sistema digestivo esté continuamente armonizando tu estado en general. Además de las señales nerviosas, el sistema digestivo también manda señales hormonales que llegan en directo al cerebro o por medio de la estimulación de nervios sensoriales. Por ejemplo, determinadas hormonas intestinales son capaces de transmitir sensaciones de satisfacción y hambre. De manera similar, cuando la inflamación se genera en algún lugar del tracto digestivo, los intestinos pueden enviar al cerebro un mensaje de dolor, fatiga, necesidad de más sueño y una sensación de enfermedad. En otras palabras, si sufres una enfermedad o una infección que afecte tu digestión, cómo te sientas será un factor de la influencia de tus intestinos en tu cerebro e incluso tendrá un impacto en tus pensamientos y en tu nivel de dolor, de sueño y de energía.


      Como el sistema digestivo envía una enorme cantidad de información a un área del cerebro responsable de nuestra autoconciencia y sentido de bienestar, constituye un factor prominente en nuestra percepción de salud y bienestar. De hecho, mejorar la relación entre nuestro cerebro y nuestra digestión puede optimizar todo en nosotros, tanto en lo mental como en lo físico y lo emocional. Los científicos que estudian esta magnífica conexión cerebro-intestinos insisten en la importancia de llevar una dieta sana y evitar las comidas desproporcionadas, altas en calorías, difíciles de digerir, en particular cuando se ingieren tarde, en la noche, momento en que nuestra digestión entra en estado de ayuno. De otro modo uno puede experimentar disturbios intestinales que ocasionen sensaciones de molestia.


      Bacterias aliadas


      No podemos hablar de un intestino sano sin considerar a nuestros amigos que ayudan en el proceso. Me refiero a la flora bacteriana, la cual llena tu tracto intestinal y participa en tu digestión, en tu metabolismo y en tu salud en general. En el cuerpo de un adulto sano, se estima que las células microbianas superan a las células humanas en un factor de 10 a 1. Cada persona contiene alrededor de 10 veces más microbios que células. Ayudan en la digestión de algunas vitaminas y juegan un papel importante en nuestro sistema inmunitario. Pero en su mayoría estas células microbianas —bacterias, hongos como las levaduras y virus— siguen sin estudiarse con amplitud. En fechas recientes, el NIH lanzó el Proyecto del Microbioma Humano (HMP, por sus siglas en inglés; conoce más al respecto en www.hmpdacc.org), con la misión de entender la influencia de los microbios en el desarrollo humano, la fisiología, la inmunidad y la nutrición, de modo que podamos caracterizar la microbiota humana —la población microbiana en nuestro intestino, usualmente conocida como microbioma o flora intestinal— dentro del campo de la salud y la enfermedad humanas. Por ejemplo, en 2013 comenzaron a emerger estudios que mostraban una conexión sorprendente entre el estado del ecosistema en nuestros intestinos y el riesgo de una de las enfermedades más temidas: el cáncer. El encabezado decía: “¿Qué pasaría si el factor clave detrás del cáncer no estuviera finalmente en un defecto genético, sino ecológico?” No es broma: el intestino es como un bosque tropical, un intrincado ecosistema siempre a merced de cambios en su ambiente.


      Desde un punto de vista muy amplio, nuestro cuerpo lleva a cabo dos trabajos fisiológicos fundamentales. Primero asimilamos nutrientes y luego expelemos los productos de desecho de ese metabolismo de energía a través de varios canales, como el colon, los pulmones y las glándulas sudoríparas. Los procesos fisiológicos cotidianos, como la producción de energía, la digestión y la síntesis de hormonas, generan productos de desecho que llegan a interferir con la funcionalidad del cuerpo si no son neutralizados y eliminados. Sin embargo, nuestra microbiota intestinal también produce desecho, de modo que podemos tener colonias buenas, malas y neutrales. (También hay microbios en otras áreas de nuestro cuerpo, como la microbiota de la piel, que juega un papel en la psoriasis, y la microbiota urogenital, que puede provocar enfermedades reproductivas y sexuales.)


      Las bacterias en la sangre suelen llamarse “probióticas” —un término que significa “a favor de la vida”— debido al papel que juegan para mantenernos sanos. Estos cohabitantes amistosos para los intestinos producen sustancias que colaboran para destruir las bacterias dañinas. Lactobacillus acidophilus y Bifidobacteria bifidum son sólo dos ejemplos prominentes de estas bacterias beneficiosas que por lo general se encuentran en el yogur fortificado. Ejemplos de flora mala incluyen la salmonela y la Candida albicans, una levadura susceptible de causar infección cuando crece fuera de control. La flora mala siempre está tomando nutrientes y generando desperdicios que suelen resultar en gas e inflamación. Si no se controlan las toxinas externas, a largo plazo contribuyen a un sistema inmunitario débil, a la inflamación y a un ritmo metabólico bajo. Obviamente queremos que las bacterias buenas prevalezcan más que las malas. Nunca erradicaremos todas las bacterias malas porque forman parte de la vida. No obstante, si el equilibrio está mal, observamos un mayor riesgo de una miríada de problemas de salud.


      Tu intestino es la primera línea de defensa de tu cuerpo. Lo sabes porque cuando consumes un microbio desagradable por error, de inmediato el intestino reconoce al intruso y entra en acción. Sin embargo, para identificar al culpable necesita llamar a millones de células del sistema inmunitario que residen en sus paredes, listas para la guerra. Por esta razón, como mencioné, el intestino es el factor más importante en la inmunidad, pues ayuda a diferenciar entre lo inofensivo y lo dañino. Cada día tu intestino encuentra kilos de material extraño en la forma de sustento. El sistema inmunitario es como un cadenero: debe decidir qué está bien dejar pasar y qué no, y no le gusta que lo engañen.


      Este sistema extraordinario se echa andar el día en que entras en el mundo. Al nacer, tu tracto gastrointestinal estaba por completo libre de bacterias, si bien momentos después empezó a ser colonizado. Durante los primeros años de vida tu intestino desarrolló una tribu única de especies bacterianas cuyas características fueron determinadas por una variedad de factores, incluyendo genética, dieta, higiene, geografía, uso de medicamentos e incluso las tribus de bacteria que colonizaban a la gente a tu alrededor. Y dado que estos microbios llegan a vivir en los delicados pliegues de tus paredes intestinales, ayudan a crear una barrera física contra invasores potenciales, como las bacterias malas —flora patógena—, virus y parásitos. La flora intestinal también desempeña un papel en la prevención de infecciones y en el combate de muchas toxinas que llegan hasta tu intestino. Las bacterias buenas asimismo digieren parte de tu comida. Al igual que los microorganismos en la tierra de un bosque colaboran para descomponer los frutos que caen para devolver los nutrientes a las plantas y a los árboles, tus microorganismos intestinales se encargan de ayudar en la extracción de nutrientes esenciales de los alimentos para que se absorban a través de la pared intestinal y hacia el torrente sanguíneo, a modo de entregarse a las células y a los tejidos. Sin estas bacterias estarías perdido en cuanto al transporte de muchos nutrientes, lo cual explica por qué una disminución de la flora intestinal sana básicamente garantiza la disminución de nutrientes y su consecuencia: el mal funcionamiento del sistema. Cualquiera que haya tomado antibióticos y como resultado experimente problemas gastrointestinales sabe qué ocurre cuando acabas con tus bacterias intestinales amistosas. De pronto te falta una parte importante para la sana funcionalidad de tu cuerpo.


      
        TU ECOLOGÍA INTERNA

      


      
        Como se reportó en Science Daily, un factor clave detrás del crecimiento cancerígeno bien podría ser el daño ecológico en nuestro intestino:


        Los ecologistas han sabido desde hace mucho que, cuando algún cambio importante perturba un ambiente de cierta manera, la estructura del ecosistema puede cambiar drásticamente. Aún más, este cambio en la diversidad, la abundancia y las relaciones de especies interconectadas puede, a su vez, tener un efecto transformador en la salud de todo el lugar —causando que un bosque rico o un pastizal se degraden permanentemente, por ejemplo—, mientras el ecosistema se vuelve inestable y luego desintegra el ambiente […]


        De hecho, por esta razón cualquier molestia en el cuerpo puede cambiar drásticamente su comunidad de colaboradores de la salud, incluyendo esas colonias de bacterias que tienen mucho que decir sobre si estamos sanos o no —y si podemos perder peso o no—. Y tales cambios pueden propiciar efectos adversos inesperados y significativos.

      


      De hecho, dependemos de nuestra flora intestinal para absorber ciertos nutrientes, algunos tan importantes como las vitaminas B. Si las bacterias no digieren estos nutrientes con antelación, simplemente no podemos absorberlos. Es sabido que los alimentos fermentados son beneficiosos para nuestra salud. La fermentación es otra forma de decir: “Predigerido por las bacterias”. La flora intestinal actúa como un tanque de fermentación en nuestro intestino. En términos funcionales, se convierte en un órgano auxiliar de la digestión que elimina hasta 40% de las toxinas con las que entra en contacto tu comida. En otras palabras, cuando matas las bacterias buenas en tu intestino, lo cual puede suceder debido a una dieta desequilibrada, casi estás duplicando la carga de tu tracto digestivo y de los órganos relacionados, como el hígado. Sin embargo, acaso el trabajo más importante de tu microbioma sea estimular y mantener el sistema inmunitario del cuerpo. A través de sus múltiples funciones en el tracto digestivo, tu microbioma dicta mucho sobre tu salud y tu habilidad para prevenir, manejar y curar enfermedades.


      Contra lo que se pensaba, nuevas investigaciones demuestran que los microbios de la gente sana son mucho más diversos de lugar en lugar, así como de persona en persona. Los científicos han aprendido que las bacterias específicas en un lugar son menos importantes que las funciones que realizan. Nadie sabe en realidad cuál combinación de especies correctas es la ideal para un individuo. Apenas comenzamos a indagar en el conocimiento de lo que sucede en los intestinos sanos, e incluso en fechas más recientes, en la manera en que los microorganismos de nuestro intestino se asocian con muchos más problemas de los que pensábamos. Una cosa es cierta: la tribu microbiana específica que desarrolles y guardes tiene mucho que decir sobre tu salud. Además de fortalecer tu resistencia a la enfermedad, la población de microbios en tu intestino puede reducir tu riesgo de padecer una mezcla de desórdenes y enfermedades. Los investigadores buscan en la actualidad el posible papel que desempeñan algunas cadenas de bacterias intestinales en la obesidad, en los desórdenes inflamatorios y en el índice glucémico funcional, de dolor crónico, autismo, depresión, y desórdenes autoinmunes, como artritis reumatoide, esclerosis múltiple y psoriasis. Los científicos también examinan el papel que estas bacterias tienen en nuestras emociones. Tal vez un día descubriremos que cierta clase de bacterias o comunidad de microbios en el sistema digestivo es capaz de predecir si alguien es en general feliz y optimista o depresivo y pesimista.


      
        LAS HORMONAS DE LA SALUD

      


      
        Desde el inicio de este libro me he referido a las hormonas de pasada, sugiriendo que su flujo equilibrado a lo largo del cuerpo ejerce un papel en nuestra salud y en nuestro bienestar. No puedo subrayarlo más: nuestra canasta de hormonas colectiva, el sistema endócrino, tiene el control remoto de mucho de lo que sentimos: enojo, cansancio, hambre, excitación, enfermedad, salud, calor o frío.


        Nuestro sistema endócrino rige el desarrollo, el crecimiento, la reproducción y el comportamiento a través de un sistema intrincado de hormonas, las cuales son las mensajeras químicas del cuerpo. La mayoría de estas mensajeras se fabrican en una parte del cuerpo —por ejemplo, la tiroides, las glándulas suprarrenales, la glándula pituitaria o las gónadas— y pasan hacia el torrente sanguíneo para alcanzar órganos y tejidos en particular.


        Resulta útil pensar en las hormonas como señales de tránsito; le dirán a tu cuerpo qué hacer para que funcione correctamente. Además de manejar nuestro sistema reproductor, tienen un papel vital en todos los sistemas corporales, incluyendo tus sistemas urinario, respiratorio, cardiovascular, nervioso, muscular, óseo, inmunitario y digestivo.


        Cuando las hormonas se desequilibran, lo notas ya sea por una sensación sutil de que algo no anda bien o mediante un diagnóstico confiable. Y son muchos los diagnósticos potenciales ligados con las hormonas: desórdenes metabólicos y tiroideos, infertilidad, cáncer, dolor crónico, pérdida de cabello, fatiga, pérdida de la libido y depresión.


        El caos hormonal puede suceder naturalmente durante periodos de mucho estrés o como resultado de tu edad y diversas condiciones de salud que interrumpan su armonía. O bien, el desequilibrio puede ocurrir bajo la influencia de toxinas que interfieren con la maquinaria hormonal innata del cuerpo.


        La buena noticia es que la disfunción hormonal puede atenderse muchas veces por medio de la dieta… y mediante el plan de acción delineado en ésta en particular. Mientras tomas el control de tus poderes digestivos, notarás que el bienestar emanado de tu abdomen puede tener efectos positivos profundos en todo tu sistema endocrino.

      


      Uno de los aspectos dominantes que los estudios sobre el microbioma están revelando es la diversidad de bacterias en el cuerpo humano, parecida a la de un bosque tropical. Diferentes regiones del cuerpo son el hogar de diversas combinaciones de especies. No existen dos personas que estén “creciendo” igual. Yo podría tener una colonia caminando por mi cuerpo completamente distinta a la tuya, lo cual afecta si mi dieta me ayuda o no a mantener la salud de mi sistema digestivo. En el futuro tal vez sepa lo suficiente sobre mi tipo de microbioma único como para mantener mi sistema digestivo funcionando lo mejor posible. Dentro de la siguiente década los investigadores descubrirán los misterios del microbioma y empezarán a encontrar formas de manipularlo para promover la salud. Y no tengo duda de que estos descubrimientos estarán ligados con lo que el ayurveda ha estado enseñando durante siglos sobre la relación entre la constitución personal de uno y su capacidad para lograr una salud óptima.


      Los seis estados de la enfermedad


      Muy pocos de nosotros nos levantamos de repente con una enfermedad seria. Es más probable que soportemos explosiones repetidas que provoquen un desequilibrio biológico masivo con el tiempo. El continuo exceso de determinados alimentos, actividades, emociones o formas de pensar dispara el proceso de enfermedad. El ayurveda ve la salud como un proceso dinámico, no como un estado estático. La enfermedad es un proceso igual de dinámico, con muchos factores que llevan esa última agresión a un diagnóstico confiable que la medicina occidental intentará curar.


      Una de las principales metas de la medicina —y no sólo del ayurveda— es poner a la gente en contacto con su propia naturaleza. Esto también resulta cierto para practicantes de la medicina occidental, aunque prefieran las explicaciones físicas para las enfermedades que pueden probarse a través del rigor del método científico. Sin embargo, la medicina occidental ha hecho algunas concesiones en tiempos recientes: al fin ha concordado en que la enfermedad se puede originar con la misma facilidad tanto en el pensamiento como en el cuerpo —de ahí el nuevo término de “medicina cuerpo-mente”—. Está bien documentado, por ejemplo, que las personas que sufren una pérdida traumática, como la muerte de un cónyuge, son muy vulnerables a un deceso repentino por ataque al corazón. Pero cuando se busca explicar esta conexión, los médicos se ven forzados a considerar nociones vagas sobre el poder de las emociones para controlar los interruptores maestros de la fisiología del cuerpo, antes que cualquier defecto bioquímico o físico en particular. De hecho, la interacción entre la mente y el cuerpo —y su sistema inmunitario— es tan fluida, intangible y compleja, que la medicina moderna aún no puede explicar con exactitud cuándo ciertos impulsos, como una dieta pobre o pensamientos negativos, ponen en riesgo la salud del cuerpo y de un sistema operativo normal. El ayurveda, por otra parte, puede ser un poco más preciso.


      De acuerdo con los textos antiguos, el proceso de enfermedad se puede descomponer en seis fases distintas: acumulación, agravamiento, despliegue o diseminación, localización, manifestación y diferenciación. Las primeras tres por lo general son invisibles y se pueden ligar ya sea con el cuerpo o con la mente. Las últimas tres conllevan típicamente síntomas manifiestos que tú y tu médico pueden identificar o ser detectables mediante la tecnología. Cada etapa refleja una pérdida de equilibrio, una partida de los procesos naturales del cuerpo. Permíteme describir estas etapas con detalle, con el fin de ofrecerte una diferente pero indiscutible nueva forma de comprender, apreciar y, a final de cuentas, prevenir la enfermedad. Esto, a su vez, no sólo reforzará el poder de la digestión, sino también el papel de la nutrición —es decir, las elecciones de alimentación— en la salud y en el bienestar. En mi mundo intento tratar los desequilibrios en su etapa inicial. Sobra decir que los alimentos que comemos son los componentes integrales para las seis etapas.


      Etapa 1: acumulación


      Durante esta primera etapa de la enfermedad empiezan a surgir síntomas menores que acaso no adviertas inicialmente, o bien, ignoras la molestia ligera. En este momento es cuando uno o más doshas —pitta, kapha o vata— se sienten atacados y empiezan a acumularse. En una situación ideal, notarás el desequilibrio en una necesidad innata de corregirlo de alguna forma. Así que, para ofrecer un ejemplo primitivo pero ilustrativo, digamos que has estado comiendo helado a diario durante la cena. Después de una semana te sientes aletargado y ya no se te antoja tanto otro tazón. En cambio, sólo tienes apetito para un durazno fresco u otra fruta ligera. Se trata de tu cuerpo diciéndote que busques el equilibrio, y al escuchar a esta “inteligencia interior” puedes poner un alto al proceso de enfermedad desde su origen. Ésta es otra razón de la importancia de incorporar los seis sabores en tu dieta en la mayor medida posible.


      
        TU DICCIONARIO DE LOS DOSHAS

      


      
        Cada dosha tiene una locación o un “asiento” principal. El asiento del kapha se encuntra en el pecho. El asiento del pitta está en el intestino delgado. El asiento del vata se ubica en el colon. Cuando un dosha empieza a desequilibrarse, las primeras señales ocurrirán, por lo general, en su asiento. Por ejemplo, los problemas intestinales como la inflamación, el gas y la constipación son signos de un vata agraviado; un pitta enojado puede manifestarse con una sensación caliente o dolorosa en el abdomen superior, y un resfriado, una tos o una congestión pulmonar son señales de un kapha agraviado. Esto no implica que los primeros síntomas de desequilibro siempre se muestren en estos sitios. Un desequilibrio de vata se puede esconder en otras partes del abdomen bajo, disfrazado de cólicos menstruales o de dolor en la espalda baja.


        Recuerda: cada dosha está presente en todas las partes del cuerpo, y los desequilibrios de dosha pueden migrar o mostrarse como condiciones misteriosas en áreas del cuerpo lejanas a su asiento original. Dicho esto, mirar la enfermedad en el contexto del desequilibrio de los doshas permite tácticas preventivas más precisas, en especial cuando conoces las fortalezas y las debilidades de tu tipo particular de cuerpo, con base en su dosha dominante o su naturaleza esencial.


        A continuación hay un acordeón que puedes usar para comprender los desequilibrios de los doshas y las tendencias innatas basadas en doshas particulares:


        • El vata está desequilibrado cuando hay dolor, calambres, escalofríos, espasmos o temblores. Los tipos vata son susceptibles al insomnio, los desórdenes de ansiedad, la depresión, la constipación crónica, un estómago nervioso, calambres, intestino irritable, dolor crónico, presión arterial alta y artritis.


        • El pitta está desequilibrado cuando hay inflamación, fiebre, acidez, bochornos o exceso de hambre y sed. Los tipos pitta son vulnerables a enfermedades del corazón, acné, acidez, úlceras pépticas, salpullido, calvicie y canas prematuras, mala visión, hostilidad y autocrítica.


        • El kapha está desequilibrado cuando hay congestión, mucosidad, descarga, retención de fluido, letargo, pesadez o exceso de sueño. Los tipos kapha se inclinan por la obesidad, diabetes, colesterol alto, sinusitis, resfriados, dolor en las articulaciones, asma y alergias, depresión y sensación de pesadez en la mañana.


        Ten en mente que estas relaciones no son finitas, deterministas ni proféticas. Sólo porque seas un tipo kapha no significa que morirás de diabetes. De la misma forma, un tipo pitta no está condenado a sufrir un ataque cardiaco. Tampoco pertenecer a determinado tipo te protegerá de los malestares comunes de otro. La enfermedad depende de muchos factores, incluyendo tus patrones de estilo de vida en general, y es altamente individual. Aunque un tipo de cuerpo nos ofrezca claves sobre sus influencias importantes, no es un elemento causal. Ten presente asimismo que la mayoría de los desórdenes y las enfermedades más graves —por ejemplo un ataque al corazón o el cáncer— son resultado del desequilibrio de más de un dosha. Cuando se agravia a uno, los otros lo siguen si el desequilibrio persiste. Sin embargo, saber cuál dosha provoca la cascada de eventos puede ayudarte a terminar de tajo con el desequilibrio, por así decirlo.

      


      Etapa 2: agravamiento


      Una vez que comienza una enfermedad, el dosha desequilibrado permanece, continúa acumulándose, y los síntomas empeoran. Por ejemplo, un desequilibrio de pitta con un estómago alterado puede llevar a la indigestión ácida durante la etapa 2, en especial si consumes alimentos que perturban el pitta para seguir atizando el fuego. Aquí es cuando el dosha desequilibrado puede empezar a moverse hacia otra parte del cuerpo y encontrar el ama, al cual se adhiere. La clave para evitar que la etapa 2 progrese hacia la etapa 3 es poner atención en los factores de dieta y estilo de vida, y hacer los ajustes adecuados para volver a un estado de equilibrio —lo que la ciencia tradicional llamaría “homeostasis”—. Para la mayoría de la gente esto significa cambiar a una dieta más ligera y fácil de digerir, beber tés herbales para equilibrar los doshas y aligerar las cenas —o saltárselas por completo—. Las formas más comunes en que los doshas se perturban durante esta etapa son cuando los tipos vata no descansan lo suficiente, los pitta beben mucho alcohol o comen demasiados alimentos especiados y los kapha no hacen suficiente ejercicio.


      Etapa 3: despliegue o diseminación


      En este punto, una enfermedad ya ha progresado y se ha extendido hasta la circulación en general para llegar a otras áreas del cuerpo. Como resultado, los síntomas emergen de una manera lenta y sutil en otras partes no relacionadas con la fuente original del problema. Como sucede en las primeras dos etapas, la mayoría de las veces ésta puede ser invisible para alguien que no ponga atención.


      Pongo un ejemplo clásico: digamos que te encuentras al borde de una resistencia a la insulina por desequilibrios crónicos en el azúcar de la sangre. No tienes idea de lo que ocurre a nivel hormonal y celular, aunque notas que tus antojos se han vuelto inestables, controlar tu peso es un desafío y sientes una falta de energía generalizada. Dado que estos síntomas secundarios son relativamente menores e inconsistentes, es fácil ignorarlos o desacreditarlos. Sigues con tu vida y evitas pensar en el problema creciente, aunque en algún lugar, en el fondo de tu mente, te preocupa lo que está pasando y es posible que incluso hagas intentos fútiles por cuidar lo que comes.


      En este punto es cuando resulta importante intervenir, antes de permitir que la enfermedad progrese. En el ayurveda se recomiendan los métodos de desintoxicación —por ejemplo, ayunar y limpiar—, además de corregir los errores nutricionales que alimentan el desequilibrio. De igual manera, es importante identificar los patrones en el estilo de vida que acaso hayan provocado y mantengan el desequilibrio.


      Etapa 4: localización


      Una enfermedad en la etapa de localización es aquella en la que el dosha desequilibrado puede acampar o “localizarse” en áreas del cuerpo a las que no pertenece, y con frecuencia se aloja en órganos y sistemas débiles. ¿Qué constituye una debilidad?: un gran número de factores, desde una predisposición genética hasta una afección o enfermedad, una adicción, emociones sin resolver y gérmenes o patógenos externos que entran en el cuerpo. Una vez que el dosha abrumador se combina con los tejidos, se asienta un desequilibrio funcional a nivel celular.


      En esta etapa la mayoría ya nos hallamos conscientes de que existe un problema, sin importar qué tanto queramos cerrar los ojos o tratarlo en la superficie con medicamentos prescritos. Si la condición no se resuelve aquí, un diagnóstico rígido es inevitable y la enfermedad se vuelve más difícil de manejar o de curar. La etapa 4 suele conllevar las indicaciones de un médico profesional que sea capaz de identificar —es decir, diagnosticar— y tratar la condición, en busca de devolver al cuerpo a un estado equilibrado y saludable.


      No obstante que las medicinas tradicionales pueden ser parte del protocolo en este punto, de igual modo se recomienda la guía nutricional y de estilo de vida. La meta es calmar el dosha desequilibrado, limpiar los tejidos de impurezas, eliminar ama y estimular el agni.


      Etapa 5: manifestación


      La gente en las salas de espera de los consultorios médicos —o en las salas de emergencias— de seguro se encuentra en esta etapa, cuando los síntomas ya son serios e innegables. En la etapa de la manifestación, el dosha dominante es prominente en los tejidos y se hace necesaria una combinación entre tratar los síntomas médicamente y restaurar la salud de los tejidos por medio de terapias de purificación.


      Aquí es cuando se vuelve esencial romper con los hábitos de una dieta pobre, enfocándote en comer lo que equilibre los doshas y evite cualquier cosa que contribuya a la acumulación de ama y de mayores complicaciones para la condición.


      Etapa 6: diferenciación


      Nadie quiere llegar a esta etapa final, también conocida como “crónica” o “disruptiva”. En ésta, el proceso de la enfermedad es totalmente manifiesto y los síntomas específicos se han etiquetado a tal grado que señalan hacia un diagnóstico que debe tratarse. Algunos ejemplos son la diabetes tipo 2, enfermedades arteriales y artritis reumatoide. Para algunos el proceso de la enfermedad se puede revertir, aunque para muchos no, y a partir de este momento se debe monitorear y manejar con cuidado. Además de usar medicina occidental, los principios ayurvédicos ayudarán todavía más a tomar el control del proceso de la enfermedad y a limitar su impacto en el cuerpo y en la mente. Estos principios incluyen medidas de desintoxicación y atención a factores de dieta y estilo de vida. La etapa 6 suele incluir cambios estructurales e impactos negativos en otros órganos, de modo que también se les debe considerar y atender durante el tratamiento. Una vez que el proceso de la enfermedad está bajo control, se pueden hacer terapias de rejuvenecimiento a través de la dieta para reconstruir y fortalecer los tejidos. Esto, a su vez, ayuda a calmar la severidad de la condición y su efecto general en el cuerpo, incluyendo su longevidad.


      Incluso si estás entrando en las últimas etapas del curso de una enfermedad, esto no significa que la muerte aceche o que te encuentres condenado a una vida de miseria. La mayoría de la gente mayor de 40 o 45 años experimenta molestias y dolores vagos que pueden disminuir la calidad de vida y encender una preocupación tremenda e innecesaria. Nuestro cuerpo está sujeto a desequilibrios de dieta, del comportamiento y emocionales a lo largo de los años ¡por causa de la vida misma! Así que, entre más años tengas, más probable será que experimentes desequilibrios periódicos. Ésta es la realidad de envejecer. Lo que tu cuerpo te está diciendo cuando entras en las últimas etapas es que necesitas llevar a cabo dos cosas muy simples: 1) poner atención y 2) purificar tus tejidos del exceso de doshas. No permitas que los pensamientos negativos de que estás en serio peligro agravien tu estado desequilibrado todavía más. Te sorprendería lo fácil que puedes recuperar tu balance natural, así como poner vata, pitta y kapha en su lugar con tan sólo hacer algunos cambios fundamentales en tu dieta y en tu rutina diaria. De eso se trata La dieta de fuego.


      La enfermedad de los alimentos industrializados


      Ahora entendemos que vivimos en un mundo de alimentos procesados y manufacturados. Desde mi punto de vista, nuestros hábitos alimenticios modernos han provocado muchos problemas de salud prevenibles y han distorsionado nuestro sentido del gusto. Una vez me consultó la compañía Frito-Lay para la creación de un nuevo sabor. Mi consulta terminó cuando supe que no era suficiente combinar especias e ingredientes naturales, lo cual fácilmente haría un sazonador delicioso para las papas. La compañía necesitaba una mezcla propia, una que incluyera un químico patentado. Resulta triste pensar que desde una edad temprana nuestras lenguas están entrenadas para comer químicos que engañan a nuestros sentidos naturales.


      El cuerpo no sólo opera una vasta red de órganos sensoriales, sino también de canales de transportación llamados srotas. Éstos consisten en canales gruesos, como el tracto gastrointestinal, el sistema linfático, el tracto urinario y el sistema circulatorio, así como los menos tangibles, como las reacciones metabólicas y los circuitos energéticos. Los srotas son avenidas a través de las cuales los doshas, los dhatus y los llamados malas se mueven por el cuerpo. Los malas son los productos de desecho y no sólo incluyen la orina y las heces, sino también el sudor, la mucosidad, las lágrimas, la cera del oído y otras secreciones aceitosas. Todos estos malas se relacionan con algún tejido. Como se dijo en el capítulo anterior, se considera al sudor como un producto de desecho de la grasa. De modo similar, la mucosidad se ve como un producto de desecho del plasma. Si bien podemos tomar estos productos de desecho en forma negativa, resultan fundamentales en las funciones de limpieza, tonicidad y purificación inherentes del cuerpo. Sin la eliminación eficiente de malas estaríamos en toda clase de problemas fisiológicos.


      Los desequilibrios en los doshas suelen conducir a la incapacidad de eliminar con efectividad los materiales de desperdicio. Una de las formas más comunes en que ocurre el desequilibrio es sólo a través de la dieta. Los síntomas iniciales pueden ser tan inocuos como una ligera sensación de inflamación, si bien son susceptibles de convertirse en una condición seria y potencialmente peligrosa para la vida, por medio de la cual las impurezas —sustancias tóxicas para el cuerpo— se reabsorban y circulen a lo largo del cuerpo.


      
        Dado que los malas deben encontrar su salida, el ayurveda identifica 13 necesidades naturales que no deberían resistirse: orinar, defecar, hambre, sed, deseo sexual, eructar, vomitar, bostezar, estornudar, sacar gases, toser, llorar y dormir. También promueve evitar tres actividades adicionales que podemos estar inclinados a hacer: trabajar más allá de nuestra capacidad, pensar, hablar y hacer cosas no sanas (negativas), y poseer emociones negativas como enojo, envidia, deseo, adicción, miedo, preocupación y celos.

      


      Sin duda, un sistema digestivo sano depende de contar con canales limpios y funcionales que entreguen nutrientes mientras recolectan y eliminan productos de desecho. Cualquier bloqueo en los srotas inhibirá estas funciones y dejará el cuerpo vulnerable a la enfermedad o a las lesiones. Los srotas son las principales áreas donde que se acumula ama, y dado que el ama se extiende en estos canales, el sistema de transportación del cuerpo se ve en gran peligro. Por eso, mantener una buena digestión resulta crucial para evitar tales obstrucciones. Si damos un paso más para atrás, añadiremos que una excelente digestión empieza con una buena nutrición —es decir, elegir alimentos menos industrializados y más naturales, vibrantes, ligeros y digeribles.


      Honra la inteligencia de tu cuerpo


      Cuando vi a Mónica por primera vez, parecía 10 años mayor que sus cuarenta y tantos. Como instructora de yoga con su propio estudio, impartía cuatro clases de 90 minutos al día. Esto significaba que no tenía tiempo para comer en forma apropiada. Mónica podía tener el cuerpo superdelgado de una modelo, aunque su rostro contaba otra historia: estaba seco, severamente arrugado y con pliegues. No dormía bien por las noches, siempre se levantaba cansada y se preocupaba constantemente por el dinero y por su negocio. Pasaba la mayor parte del día de malas, irritada, ¡a pesar de los efectos que supuestamente el yoga debía tener en ella! Sus preocupaciones por el dinero le impedían contratar a más instructores de yoga para que ella pudiera descansar.


      Fui muy directo en mi prescripción para ella: le dije que su estudio la estaba matando y le sugerí que lo cerrara durante un mes para enfocarse en su salud. Aunque no cerró su estudio —le dio las llaves a alguien para que se hiciera cargo—, sí tomó el camino conmigo para cambiar su vida. Empezamos reencendiendo su fuego, el cual se había consumido por completo. Dado que había reducido tanto su estómago con sus hábitos de brincarse comidas, su digestión se había vuelto increíblemente débil. Cada vez que comía, experimentaba gases e inflamación. Sin embargo, poco a poco logramos levantar su sistema y hacerlo funcionar. Durante un mes evitó el ejercicio y empezó a caminar en la playa. En el segundo mes se veía del todo diferente. Ahora parecía cinco años menor que su edad real y lucía un rostro enteramente radiante —en vez de la uva pasa encogida que había sido en su vida anterior—. Hoy enseña una clase de yoga en la mañana y otra en la noche, y su negocio ha despegado gracias a una renovada estrategia de mercadotecnia y a un nuevo sentido del yo.


      Aunque al parecer Mónica estaba haciendo “todo bien” como instructora de yoga consciente de la salud, en realidad hacía todo mal para su cuerpo al no escucharlo ni responder a sus necesidades. Hoy es común que la gente “olvide” cómo armonizarse con sus cuerpos y practicar la llamada “autoconsulta”: consultar tu capacidad de comprender cómo te sientes en toda situación dada y responder en concordancia. Después de todo, ahora tenemos aparatos y aplicaciones para ayudarnos a determinar cuántas calorías hemos quemado y qué debemos comer. Tendemos a consumir alimentos cuando en realidad sólo sentimos sed. La mayoría de nosotros sabemos cuándo es tiempo de dejar de comer. Para lograr un cuerpo sano y fuerte debemos escuchar qué nos está diciendo. El ayurveda es un acercamiento a la salud basado en la conciencia: te conecta con una conciencia mayor de ti mismo. No podemos tratar al cuerpo como una máquina tonta y luego esperar que nos cuide. Necesitamos cuidarla y respetarla. ¡Y armonizarte con tu inteligencia interior resulta más fácil de lo que crees!


      Si te preguntara dónde está la mente, ¿qué me dirías? En realidad es intuitivo pensar en el cerebro físico y en su “inteligencia” interna, si bien la mente se encuentra en todo el cuerpo. Nuestra habilidad de pensar, razonar, planear, calcular, percibir y sentir puede estar arraigada en la conciencia de la mente, aunque no seamos capaces de decir a ciencia cierta que esa “mente” sólo se encuentra en el entramado de neuronas que conforma el cerebro físico. De hecho, el cerebro es el principal órgano a través del cual funciona tu mente, pero ésta no se encuentra encerrada en el cerebro per se. Un flujo de conciencia e inteligencia corre a lo largo del cuerpo y a través de cada célula. Lo llamamos “mente no localizada” y la fuente de este flujo es la misma fuerza de vida universal de la que te he estado hablando. Es la que crea el lazo entre la mente y el cuerpo. Es también el motivo por el que nuestros pensamientos y nuestras emociones nos afectan tanto. Los sentimientos de alegría, enojo, miedo y ansiedad pueden tener manifestaciones físicas. La enfermedad física casi siempre posee un componente mental y otro emocional, del mismo modo que la enfermedad mental que no se trata suele manifestarse en el cuerpo. Esto se ha documentado con amplitud en la medicina moderna, desde que se confirmaron las relaciones clínicas entre una variedad de problemas psicológicos y determinadas enfermedades. Sólo considera la canasta de padecimientos a la que se ha ligado el estrés crónico: desde ataques de pánico hasta enfermedades del corazón, e incluso cáncer. Y con base en esta conexión indeleble cuerpo-mente incluso podemos decir que el cuerpo entero puede verse como una mente dinámica, que pulsa.


      En suma, queda esta pregunta: ¿cómo puedes honrar la inteligencia de tu cuerpo y mantener todos sus cilindros funcionando? Vayamos a mis 21 consejos. Éstos te ayudarán a seguir viviendo las lecciones de La dieta de fuego y los principios básicos del ayurveda.
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      Amor

    

  


  
    
      CAPÍTULO 9


      Veintiún consejos para maximizar

      y mantener tu pérdida de peso


      Quien tiene sus doshas en equilibrio, cuyos tejidos y desechos

      funcionan normalmente, cuyo apetito es bueno y cuyo cuerpo, mente

      y sentidos permanecen llenos de alegría, se llama persona sana.


      SUSHRUTA SAMHITA


      El concepto “estilo de vida” tiene un significado diferente para cada persona. Para algunas, el estilo de vida tiene que ver con la forma como vives en términos de tu geografía, a lo que te dedicas y cómo gastas tu dinero y ocupas el tiempo libre. Para otras, el estilo de vida se refiere más a las elecciones que tomas a diario en tus rutinas, como qué comes, cuándo duermes y qué haces como ejercicio y por mero placer. Algunos incluso incluyen cómo aman, piensan, comparten con otros y buscan su propósito en este planeta. Sin importar cómo describas “estilo de vida”, una cosa es cierta: no sólo se refiere a bienes materiales o incluso señales de estilo de vida tangibles y concretas; se trata de nuestros patrones de comportamiento que reflejan nuestras actitudes, creencias, pensamientos más internos y un enfoque general hacia la vida, así como de las relaciones que mantenemos dentro de nosotros y en torno de nosotros.


      Como has aprendido hasta ahora, el ayurveda le da una importancia primordial a la conexión entre la salud y el estilo de vida, además de su lazo continuo con la naturaleza. La salud no se define con números, medidas ni otras métricas utilizadas por la medicina tradicional occidental. El logro de la salud tampoco se reduce a contar calorías, gramos de grasa y el tiempo que pasas en una caminadora. En cambio, ésta debería mirarse como una experiencia mucho más compleja, íntima y siempre cambiante que disfrutamos cuando nos hallamos en equilibrio con nuestra constitución interna y con el mundo en general. Aquí es donde nuestras células operan de maravilla, según su inteligencia inherente y si somos capaces de utilizar esa sabiduría intrínseca para tomar decisiones inteligentes sobre cómo vivimos.


      Otro tema clave en el ayurveda que te he inculcado desde el inicio de este libro es que, a pesar de cierta publicidad perpetuada por los medios modernos, el cuerpo no gravita de manera natural hacia la enfermedad y los malestares, incluso a una edad avanzada. La salud reside en todos nosotros. Déjame repetirlo al describir este hecho de otra manera: el cuerpo humano sólo quiere estar sano. Sé que ya lo dije antes pero vale la pena repetirlo. La salud, no la enfermedad, es nuestro estado natural. Así que cuando nos encontramos enfermos o descarriados de alguna manera por determinada condición, no es que la salud nos haya abandonado por completo. La enfermedad no toma el lugar de la salud ni la saca de nuestro cuerpo. Por el contrario, ayuda a constatar que la salud siempre está ahí y que es una parte omnipotente de nosotros, siempre presente, la cual puede quedar eclipsada o enmascarada por capas de desequilibrio acumuladas con el tiempo. Esto significa que suele ser posible recuperar la salud cuando nos comprometemos a apoyar el potencial natural de salud del cuerpo y a tratarla con entereza.


      Ya te di ideas para mejorar la salud de tu cuerpo, sobre todo en lo que respecta a impulsar sus poderes de pérdida de peso y a reavivar sus fuentes profundas de renovación fisiológica y metabólica. En este capítulo destacaré mis 21 consejos, los cuales enfatizan mis ideas y te ayudarán a vivir los principios esenciales de un estilo de vida ayurvédico. Algunos de éstos te sonarán familiares porque ya los mencioné de pasada. Aquí entraré en detalle y espero cimentar estos conceptos en tu cerebro para que no los olvides. Mi meta no es reiterar ideas típicas de pérdida de peso que probablemente ya leíste en otra parte, como “planea tus comidas”, “crea listas de compra” y “compra en el perímetro de un supermercado” donde se encuentre la mayoría de los alimentos naturales; en cambio, estas ideas reflejan hábitos de estilo de vida más significativos que se relacionan en forma directa o indirecta con la salud y con la pérdida de peso. Aunque tal vez te preguntes cómo, por citar un caso, trabajar en tus relaciones desempeña un papel en tu búsqueda de una cintura más pequeña, te sorprendería qué tan poderosos son estos consejos para ayudarte a lograr tus metas, cualesquiera que sean. Ya hablé sobre la importancia de equilibrar los llamados shreyas y preyas. A manera de recordatorio, los shreyas se refieren a aquello que es eternamente bueno para nosotros, mientras que los preyas apuntan a lo puramente sensorial y mental y que no siempre es bueno para nosotros. En el ayurveda decimos que los shreyas son como buenos hábitos: difíciles de desarrollar pero fáciles de vivir; por otro lado, los preyas se equiparan con los malos hábitos: fáciles de desarrollar pero difíciles de vivir. También decimos que tanto los hábitos que conservas como aquellos que no, determinarán casi todos tus logros y tus fracasos en la vida.


      Te exhorto a incorporar tantos de estos consejos en tu vida como sea posible. Hazlos hábitos que conserves con todas tus fuerzas. Si te encuentras con alguno que no consideres posible realizar ahora, que te haga sentir incómodo o que no funcione con tu actual estilo de vida, entonces omítelo y sigue con los demás. Esto no pretende ser una lista de pendientes obligatorios, sino únicamente ofrecer estrategias prácticas para cumplir esa meta elusiva de la salud que funcionará con cualquier tipo de cuerpo. Sin embargo, tú sigues estando a cargo y habitas un cuerpo único. En el corazón de mi mensaje radica la importancia de conocerte a ti mismo, pues te ofrezco las herramientas para incrementar tu autoconciencia de modo que detectes los desequilibrios en el horizonte antes de que los alcances y te des cuenta de ellos. Incluso si sólo sigues algunas de estas ideas obtendrás enormes beneficios y de seguro obtendrás resultados muy pronto. Sobra decir que no necesitas hacer mucho para reforzar la proclividad instintiva del cuerpo hacia la salud y el bienestar óptimo. Eres una máquina autorreguladora increíble, aun en lo que respecta al equilibrio de peso y al logro de un metabolismo perfecto para ti y tu cuerpo. Así que date un momento para apreciar esa realidad esplendorosa y acaso maravillarte de ella. Luego ábrete a las posibilidades que te esperan.


      Consejo 1: agenda tu sueño


      Por lo general, nuestros cuerpos metabolizan productos de desecho después de las 10 de la noche. Esta actividad se reduce durante las horas activas, en la vigilia. Aún más, el sistema inmunitario necesita revitalizarse entre las 11 de la noche y las dos de la madrugada, así que resulta indispensable estar dormido durante estas horas. También ayuda mantener una agenda rígida de sueño los 365 días al año.


      Cada día nuestros cuerpos pasan por ciclos biológicos ligados a llamadas externas de la naturaleza. Todos mantenemos un reloj biológico o ritmo circadiano que conlleva patrones de actividad repetida relacionados con los ciclos del día y la noche, los cuales ocurren cada 24 horas y de alguna manera se sincronizan con la luz solar. Esto no sólo incluye nuestro ciclo de sueño-vigilia, sino también el aumento y la caída de la temperatura corporal, así como el descenso y el flujo de ciertos bioquímicos y enzimas que dictan nuestra fisiología. Nuestra temperatura corporal se eleva en el día, alcanza su máximo en la noche y baja de nuevo —de igual modo experimenta una cierta caída en la tarde, lo cual provoca nuestro sueño vespertino)—. Un ciclo saludable día-noche genera patrones sanos de liberación hormonal, desde los asociados con tus hábitos alimenticios hasta los relacionados con el sueño profundo, la inmunidad y la recuperación celular. Por ejemplo, nuestras principales hormonas del apetito, la grelina y la leptina, orquestan el yin y el yang de nuestros patrones alimenticios, al decirnos esencialmente cuándo estamos hambrientos y cuándo satisfechos. La ciencia que en fechas recientes ha vuelto tan populares a estas hormonas digestivas es impactante: ahora contamos con pruebas de que un sueño inadecuado provoca un desequilibrio en ambas hormonas, lo cual afecta a su vez el hambre y el apetito. Según un estudio muy citado, cuando la gente sólo duerme cuatro horas en la noche durante dos noches consecutivas, experimenta 24% de aumento en el consumo de alimentos altos en calorías, con almidones y refrigerios salados. La lección: en esencia, la privación del sueño interrumpe la conexión entre nuestro cerebro y nuestro estómago; engaña a nuestro cuerpo al hacerlo pensar que tiene hambre cuando no es así, y nos orilla a gravitar hacia aquella comida que puede arruinar una dieta sana. De ahí el término “comer sin sentido”.


      El cortisol, una hormona clave en el cuerpo involucrada en muchos procesos fisiológicos importantes, incluyendo el metabolismo, la función inmunitaria y la regulación de la presión arterial, debería estar en sus niveles más altos y bajar de manera progresiva a lo largo del día, para quedar en sus niveles más bajos después de las 11 de la noche, punto en el que aumenta el nivel de otra hormona, la melatonina. Ésta es la hormona natural del sueño en nuestro cuerpo, pero en realidad también ayuda a controlar nuestro ritmo de 24 horas. Una vez que se libera, después del atardecer, disminuye la velocidad de las funciones corporales, así como la presión arterial y la temperatura central del cuerpo, de modo que nos preparemos para dormir.


      Dado que tantas hormonas se relacionan con el sueño —algunas de las cuales no se liberan hasta que estás dormido—, gozar de un descanso adecuado es imprescindible. El ayurveda describe el sueño como “la dieta de la mente”. Repara y refresca la mente y el cuerpo en tantos niveles que no es de extrañar que pasemos casi un tercio de nuestra vida durmiendo. Nuestra glándula pituitaria, por ejemplo, no puede empezar a bombear la hormona de crecimiento hasta que estamos dormidos. Como sustancia natural antienvejecimiento, la hormona de crecimiento hace más que sólo estimular el crecimiento celular y la proliferación, pues afecta a casi todas las células del cuerpo y renueva sus tejidos y sus órganos. También rejuvenece el sistema inmunitario y disminuye los factores de riesgo de ataque al corazón, derrame cerebral y osteoporosis. Incluso influye en nuestra habilidad para mantener un peso ideal, al ayudarnos a quemar grasa como combustible.


      
        EL SUEÑO ES PRIMORDIAL

      


      
        La calidad y la cantidad de sueño que recibes tienen una influencia impresionante en casi todos los sistemas de tu cuerpo. Hace sólo una generación no pensábamos mucho sobre el valor del sueño más que para refrescar nuestro cuerpo hasta cierto grado. Sin embargo, hoy el estudio del sueño constituye un campo entero de la medicina que ha revelado algunos hallazgos sorprendentes en cuanto a su importancia para la salud humana. Tener un sueño de calidad es un signo vital de bienestar. Los estudios han demostrado de manera convincente que, en última instancia, nuestros hábitos de sueño rigen cada aspecto de nosotros: cuánto comemos, qué tan gordos estamos, qué tan fuertes son nuestros sistemas inmunitarios, qué tan creativos e intuitivos podemos ser, qué tan bien podemos manejar el estrés, qué tan rápido podemos pensar y qué tan bien recordamos las cosas. Perder tan sólo una hora y media requerida por nuestro cuerpo por sólo una noche es susceptible de reducir un tercio de nuestra atención durante el día. Los malos hábitos de sueño resultan en muchas consecuencias científicamente comprobadas; entre éstas, niebla mental y pérdida de la memoria, diabetes y obesidad, enfermedades cardiovasculares y depresión.

      


      La ciencia moderna ha descubierto factores intrigantes sobre el cuerpo humano al estudiar sus ciclos diarios. Resulta que nuestras manos están más calientes cerca de las dos de la madrugada y pesamos más a las siete de la noche. El poder físico y la resistencia son más fuertes apenas entrada la noche, en tanto que los problemas respiratorios tienden a ser más pronunciados temprano, durante la mañana. ¿Coincidencia? En lo absoluto. Estos misterios biológicos se explican con facilidad al comprender la relación del cuerpo con la luz del sol. A pesar de toda la ciencia existente sobre ritmos circadianos, el ayurveda siempre ha reconocido y apreciado los ciclos maestros de la naturaleza que coinciden con la vida humana, así como la importancia del sueño. Y aunque hoy nos guste usar relojes, la naturaleza aún se rige por los grandes directores de orquesta de estos ciclos subyacentes: el sol y las estaciones. Nuestros ciclos biológicos internos que corresponden con los ciclos externos de la naturaleza están gobernados por la salida y la puesta del sol —las cuales cambian a lo largo del año, con las estaciones— y se caracterizan por una relación integral con los tres doshas.


      Cada día suceden dos ciclos principales de cambio en el cuerpo, cada uno de los cuales contiene una fase kapha, pitta y vata. El primer ciclo ocurre entre el amanecer y el atardecer, y el segundo, entre el atardecer y el amanecer. La progresión empieza con características kapha, seguidas de pitta y vata.


      Primer ciclo (día)


      • Kapha: 6:00 a.m.-10:00 a.m.


      • Pitta: 10:00 a.m.-2:00 p.m.


      • Vata: 2:00 p.m.-6:00 p.m.


      Segundo ciclo (noche)


      • Kapha: 6:00 p.m.-10:00 p.m.


      • Pitta: 10:00 p.m.-2:00 a.m.


      • Vata: 2:00 a.m.-6:00 a.m.


      Lo más probable es que te encuentres sensible durante cualquier periodo del día o la noche que corresponda con tu dosha predominante. Esto significa que deberías tener más cuidado de permanecer equilibrado durante esas horas. Considera que los tipos vata tienden a un sueño ligero por naturaleza, si bien eso no significa que requieran menos horas de descanso. Los tipos vata necesitan al menos ocho horas cada noche y se benefician de tomar una siesta durante el día. En términos generales, los tipos pitta requieren menos horas que los vata —entre seis y ocho—, ya que duermen profundamente. Los tipos kapha pueden pasar demasiado tiempo durmiendo y harían bien si sólo lo hacen siete u ocho horas cada noche y evitan las siestas; además, se beneficiarían de levantarse con el sol.


      Si padeces insomnio o no te sientes revitalizado al despertar, lo más seguro es que el culpable sea un exceso de vata. Si pensamientos insistentes, preocupantes o negativos te impiden quedarte dormido, o si te levantas durante la noche sudando, un exceso de pitta puede ser la causa. Y si duermes como una roca, pero te toma demasiado esfuerzo salir de la cama en la mañana —puede ser que también ronques y estés congestionado—, entonces el exceso de kapha probablemente sea el culpable.


      Sin importar cuál sea tu dosha individual, aquí hay algunos consejos para una noche de descanso mayor:


      • Dado que las horas de sueño antes de la medianoche son las más rejuvenecedoras de la noche, es imprescindible estar en cama a las 10 a diario.


      • Cultiva un ambiente de sueño tranquilo, limpio, sin aparatos electrónicos en la recámara.


      • Evita la cafeína al final del día y sé consciente de los medicamentos que tomas y que puedan interferir con tu sueño.


      • Tómate tu tiempo antes de ir a la cama para alejarte y desconectarte de actividades estimulantes, a modo de dictarle al cuerpo que es hora de descansar. Prueba con un baño caliente, con escuchar un poco de música o con una lectura ligera. Antes de acostarte, ensaya algunos ejercicios de respiración profunda.


      • Usa ropa holgada en la cama apropiada para la temperatura de la habitación, para que no tengas demasiado calor ni demasiado frío. Las habitaciones frías son mejores para dormir (entre 18° y 24° C).


      ¿Tienes pesadillas? Considera que una de las mejores formas de darte cuenta de un desequilibrio en tus doshas consiste en notar un cambio en tus sueños. Si empiezas a experimentar sueños intensos y violentos, puede ser señal de que el pitta se está elevando por alguna razón. Pon atención a estas pistas y pregúntate cuál será la causa. Algunas veces es sólo un bache en tu vida mientras pasas por ciertos desafíos o tienes periodos de mayor estrés; otras veces una cadena de noches inquietas llega a indicar un desequilibrio más profundo. Si consigues tomar conciencia de la tormenta antes de tiempo, podrás intervenir antes y tal vez evitar un descarrilamiento serio de tu bienestar.


      Consejo 2: disfruta el sorbo caliente y simple


      No puedo reiterar lo suficiente esta simple herramienta: beber agua caliente a lo largo del día atizará tu fuego digestivo, mejorará la digestión y la absorción de alimentos y evitará que el cuerpo se obstruya con ama. Como dije antes, evita las bebidas frías o carbonatadas, en especial con la comida. El agua caliente también es de gran ayuda para reducir los antojos entre comidas. El agua más purificadora es la que ha hervido durante 10 minutos, ya que esto precipita todos sus materiales y reduce su pesadez —por lo general verás un polvo fino en el fondo de la olla—. Esto también energiza el agua.


      ¿Por qué el agua tibia funciona mejor que la fría? Además de que está más cerca de tu temperatura corporal, lo cual acelera la digestión, piensa en lo siguiente: cuando limpias una sartén grasienta, no usas agua fría para remover el residuo pegajoso y denso, sino que dejas correr el agua caliente y la lavas con jabón. La misma idea funciona en nuestro interior: el agua caliente tiene un efecto limpiador y vasodilatador; por lo tanto, te limpiará por dentro y abrirá tus vasos sanguíneos para facilitar más el flujo sanguíneo, lo cual a su vez ayudará a la digestión y a otros procesos metabólicos. No dudes en añadir sabores a tu agua, como limón, menta, tomillo y jengibre frescos, así como mezclas orgánicas de té.


      Consejo 3: tómate el tiempo para calmar tu mente


      De todas las presiones con que lidiamos día tras día, me parece correcto afirmar que la mayoría se relaciona con el tiempo. Parece que nunca tenemos suficiente. Por eso, en parte, hemos olvidado cómo vivir desde el amanecer hasta el atardecer, ya que seguimos un reloj arbitrario en lugar de las señales de la naturaleza sobre cuándo deberíamos dormir, comer e involucrarnos en determinadas actividades. Esto genera una discordancia biológica en nosotros que puede tener implicaciones en nuestra salud. Tomarte unos minutos para calmar tu mente cada día es una forma de liberar el estrés, nutrir la creatividad y llevar más equilibro a tu relación con la naturaleza y con los ritmos del cuerpo. Otra de las formas más fáciles y efectivas de lograrlo es a través de la respiración. Recuerda lo que mencioné en el capítulo 7: el aire es el alimento más importante de todos. Por medio del proceso de respiración alimentamos cada célula de nuestro cuerpo con prana, la fuerza de vida. Existen muchos tipos diferentes de técnicas de respiración, algunas de las cuales son tan simples como sentarte en silencio con los ojos cerrados, en el suelo o en el borde de una silla, y enfocarte en una serie de respiraciones profundas, desde el abdomen, que permitan al diafragma hacer su trabajo con efectividad. Esto se llama respiración diafragmática y en cuestión de minutos es capaz de recargar las células del cuerpo con energía e infundirte una mayor conciencia acerca de cómo respiras.


      Conforme envejecemos, tendemos a limitar el movimiento de nuestro diafragma, un músculo en forma de domo localizado en la base de nuestra caja torácica, entre el estómago y los pulmones. El resultado es una respiración superficial, del torso superior, en lugar de una respiración auténtica en la que el diafragma se contraiga y jale la parte de los pulmones hacia abajo, a modo de permitirte engullir una buena porción de oxígeno y luego expeler (exhalar) dióxido de carbono. Los bebés saben cómo respirar mejor que los adultos, así que la próxima vez que busques un respirador modelo, observa los ritmos de un bebé dormido y su respiración abdominal. Luego inténtalo tú mismo. Una manera para asegurarte de hacerlo correctamente consiste en poner una mano sobre tu abdomen para sentir cómo tu estómago y tu caja torácica se expanden con la inhalación y se mueven hacia dentro con la exhalación. Mantén los músculos de pecho, cuello y hombros tan relajados como sea posible, y conserva derecha la espina dorsal. Intenta hacer una ronda al menos de 10 respiraciones por sesión.


      Un ejercicio de respiración muy utilizado y que tal vez encuentres en una clase de yoga implica alternar la fosa nasal que inhala y exhala. Este método en particular es bueno para equilibrar las condiciones de exceso de vata en la mente. Idealmente, hazlo en el suelo mientras estás en una posición de loto o sentado en el borde de una silla, con tu espina derecha y los pies firmes en el piso. Una vez así, los pasos para un ciclo son los siguientes: con los ojos cerrados, tapa con suavidad la fosa nasal derecha con el pulgar de la mano derecha. Exhala por la fosa izquierda y luego inhala lentamente mientras sientes cómo se expande tu estómago hacia fuera. Tapa con suavidad la fosa nasal izquierda con los dedos medio y anular de la mano derecha y exhala lentamente a través de la derecha. Mantén la fosa izquierda cerrada e inhala a través de la derecha. Cierra la fosa derecha con el pulgar y de nuevo exhala a través de la izquierda. Eso completa un ciclo. Intenta hacer cinco ciclos e ir aumentando hasta lograr una práctica diaria de cinco minutos.


      La meditación es prima cercana de los ejercicios de respiración profunda y ya no es exclusiva de los monjes tibetanos. Aunque no requiere nada más en términos de “equipo” que un espacio tranquilo donde te sientes cómodamente —temprano en la mañana y temprano en la noche son los momentos ideales para hacerlo)—, requiere algo de práctica para dominarse y debería tomar entre 15 y 20 minutos. Es como el ejercicio de la mente; por lo general, resulta útil aprender el modo con la ayuda de un maestro o usar una grabación como guía. Hoy en día rara vez estamos “enfocados” de verdad. Vivimos existencias muy dispersas, distraídos por la competencia desenfrenada que es nuestra sociedad. ¿Cuándo fue la última vez que te tomaste un momento para sentarte y concentrarte sólo en ti mismo, sin que los dramas de la vida te afectaran? No sorprende que la meditación sea tan efectiva sólo en virtud de que te permite estar tranquilo, centrado y enfocado hacia dentro.


      Muchas investigaciones sólidas explican por qué funciona la meditación. Una de las razones más básicas es que devuelve al cerebro a un estado más primitivo, en el cual resulta menos probable que escuchemos el ruido molesto de nuestros juicios y nuestros análisis. Antes de que los seres humanos evolucionáramos en seres pensantes complejos y críticos, nuestros cerebros eran un poco menos complicados. Sabíamos cuándo encontrar comida y agua y socializar hasta cierto grado, aunque habríamos tenido más problemas con las matemáticas y la complicada planeación a futuro y para establecer sociedades y culturas complejas. Entonces desarrollamos un neocórtex exterior que añadió otra capa a nuestros cerebros, con el fin de que resolviéramos mejor problemas como construir ciudades e inventar cosas —las computadoras, por ejemplo—. Con el yin de este cerebro humano más avanzado y una capacidad mayor de pensar llegó el yang de su desventaja: podemos ser demasiado críticos y analíticos de sobra hasta el punto de estorbarnos en nuestra propia mente. Y aquí es donde entra en juego la práctica de la meditación.


      Esta práctica devuelve al cerebro humano a su estado de preneocórtex, al liberarnos de nuestra forma de ser analítica y crítica. En ese estado eres consciente de las cosas y careces de negatividad. Los investigadores al fin empiezan a comprender cómo sucede y cómo afecta el proceso de envejecimiento. En 2005, investigadores del Hospital General de Massachusetts publicaron un estudio de mapeo que mostraba que áreas particulares del cerebro involucradas con la atención y el procesamiento sensorial son más gruesas en la gente que medita con frecuencia. El estudio también reveló por qué la meditación promueve un estado de relajación. Al parecer, quienes meditan pueden cambiar su actividad cerebral de un área a otra; por ejemplo, mover ondas cerebrales de un centro de estrés a otro de calma. Tal cambio físico de actividad mental hacia áreas asociadas con la relajación explica por qué la gente que medita está más tranquila y feliz después de su sesión meditativa.


      Los científicos siguen estudiando el vínculo entre el engrosamiento del córtex y mejores habilidades cognitivas —es decir, sólo porque tienes un cerebro más grueso no significa que seas más listo—. Algo sí está claro: el proceso de envejecimiento causa de manera natural que la corteza se adelgace, y la meditación puede ayudarte a mantener el grosor cerebral a pesar de la edad. La meditación como tal es un verdadero ejercicio para el cerebro. Esto ofrece un nuevo giro para la idea de “úsalo o piérdelo”. Sin duda, el impulso ayuda a tomar mejores decisiones sobre nuestra salud y a escoger con sabiduría cuando se trata de involucrarnos en la clase de hábitos que contribuirán a un peso ideal.


      Aunque resulta útil estar entrenado para alcanzar un estado meditativo —un punto en el que estés profundamente relajado, pero aún despierto—, en realidad es más fácil de lo que crees. Puedes empezar escogiendo una sola palabra para repetir, como el familiar om. Otras opciones incluyen murmurar “inhala” y “exhala” para ti mismo o contar tus respiraciones del 1 al 10 y luego repetir. Cierra los ojos y enfócate en tu palabra o conteo. Lleva tu atención de vuelta a la palabra o conteo si se inmiscuyen otros pensamientos externos. Continúa este proceso lo más que puedas sin quedarte dormido. Si prefieres, programa una alarma para 20 minutos y, cuando estés listo, abre lentamente tus ojos.


      En la cultura védica tenemos un dicho: “La palabra de la boca”, relacionado con el hecho de que todos nuestros problemas se vinculan con lo que ponemos en nuestra boca y lo que sale de ésta, ya sean alimentos o palabras. ¡Qué cierto es! Si nunca le has dado un descanso a tu boca al ayunar durante 12 horas y contenerte al máximo de hablar, tal vez quieras probarlo alguna vez. Dale un descanso a tu boca y obtendrás numerosos beneficios.


      Consejo 4: desintoxícate en el equinoccio


      Haz el ciclo de 21 días de dieta (fase 2) al menos dos veces al año, una vez en la primavera, mientras “despiertas” para los próximos meses más calientes —alrededor del 20 de marzo—, y de nuevo alrededor del equinoccio de otoño, cuando te preparas para “hibernar” durante los meses más fríos —alrededor del 22 de septiembre—. Como alternativa, puedes elegir hacer el ciclo de 21 días al principio de cada nueva estación —empezando alrededor del 21 o 22 de septiembre, diciembre, marzo y junio, respectivamente—. Éstos son los momentos del año en que la mayoría de la gente está vulnerable a la enfermedad porque el clima cambia y los nuevos irritantes en el aire llegan a provocar alergias. Poner atención a la dieta no sólo te ayuda a limpiar el sistema, sino a que el cuerpo haga una transición más fácil de la estación anterior a la siguiente.


      Considera asimismo tratamientos ayurvédicos clásicos, como el panchakarma, dos veces al año. Estos programas conllevan masaje, tratamientos de calor y terapias de limpieza interna para prevenir la acumulación de impurezas y eliminar el exceso de ama en los tejidos corporales. Un estudio reciente publicado en la revista Alternative Therapies in Health and Medicine documentó una reducción de 50% del químico causante de cáncer PCB en la sangre después de cinco días de tratamiento rejuvenecedor, un programa específico de panchakarma.


      Consejo 5: revísate rutinariamente


      Pregúntate con regularidad cómo te sientes y sigue componiéndote. Esto puede hacerse a diario, semanal y mensualmente, de acuerdo con las metas que aspires a lograr y en qué nivel desees revisar tu avance. Te sorprenderá qué puede hacer por tu estado de bienestar, tu paz mental e incluso tu capacidad de perder peso y plantear metas realistas a futuro, el hecho de tomar sólo tres o cinco minutos de tu día para revisar cómo te sientes y en lo que más piensas. El autocuidado empieza con el autoconocimiento. Por ejemplo, será útil preguntarte a diario si tu cuerpo se siente bien y energizado en general, o si no así. Una vez a la semana o al mes puedes hacer preguntas más amplias sobre ti mismo, ya sea si disfrutas lo que haces en el ámbito profesional o si tu trabajo te satisface o no. Busca ser consciente sobre cuanto ocurre en tu vida, desde el gusto de cepillarte los dientes hasta los desafíos y las tribulaciones de mantener relaciones enriquecedoras (consulta el consejo 12). Genera el hábito de mantener conversaciones internas profundas contigo mismo y sé consciente de lo que estás haciendo cada minuto del día. Intenta no hacer nada en un estado mental de zombi. Asegúrate de que tu diálogo interno te ayude a mantenerte positivo, activo y presente. Recuerda: la autorreflexión es un acto constante que al final nos separa del mundo físico y de nuestra constitución personal más abstracta.


      Escribir tus pensamientos y tus ideas asimismo puede marcar una enorme diferencia. Te da un registro al cual volver en el futuro y al mismo tiempo ofrece responsabilidad. Muy pocos de nosotros, durante nuestros días atareados sirviendo a otros y preocupándonos por los demás, nos tomamos el tiempo para bajar el volumen de todos y de todo. A continuación presento algunas preguntas que te ayudarán a empezar si no sabes sobre qué escribir:


      • ¿Qué trabajo o pasatiempo te gustaría probar?


      • ¿Cuáles son las tres principales cosas en tu lista, además de metas de peso y los pendientes usuales?


      • ¿Qué te causa mucho estrés y ansiedad en la vida? ¿Cómo puedes empezar a remediarlo con un paso a la vez?


      • ¿De qué estás más orgulloso? ¿Qué te provoca los sentimientos más fuertes de satisfacción y éxito?


      • Una gran ayuda puede ser llevar múltiples diarios. Además de uno que registre las tareas diarias más mundanas, inicia otro con tus elecciones de dieta y tus actividades físicas, y uno más que contenga tus preocupaciones. Un “diario de preocupación” resulta muy útil para las personas a las que les cuesta trabajo dormirse en la noche porque sus pensamientos estresantes se entrometen. Un diario semejante en tu buró puede convertirse en el depósito mental de tus ansiedades: una vez que las escribas, estarás listo para cerrar el libro y decirte que lidiarás con ellas mañana. También puedes llevar un diario con tus notas positivas y tus logros. Ahí escribirás lo bueno que pasó en el día y aquello por lo que estás agradecido. Algunas veces, durante los peores días, sólo puedes agradecer que los sobreviviste y que pronto darás la bienvenida a una nueva jornada, con pensamientos e intenciones prometedores.


      Consejo 6: minimiza el entretenimiento pasivo mientras comes


      Muchos de nosotros nos alimentamos mientras hacemos otras labores o nos entretenemos con la televisión o la computadora. Una atmósfera calmada y tranquila promueve una digestión ideal, mientras que una llena de distracciones, como ver la televisión, leer o involucrarse en discusiones acaloradas, compromete el proceso digestivo. Procura tomar tu comida como un ejercicio de relajación y recarga. Enfócate en la comida, saboréala y nota cómo se siente en tu boca. Siéntate, cierra los ojos, agradece tus alimentos y toma bocados pequeños, conscientes. Intenta sostener el tenedor en la mano opuesta, menos dominante. Esto reducirá en automático el ritmo de tu alimentación. Antes de terminar una comida, observa tu plato y pregúntate: “¿Esto es bueno para mí en este momento?”


      Consejo 7: date masajes con aceites regularmente


      Simple y sencillamente, unos cuantos minutos de masaje cada mañana son una de las formas más efectivas de la medicina preventiva. Abhyanga, el “masaje con aceite de pies a cabeza”, es esencial en las prácticas ayurvédicas. Nutre la piel, calma el sistema nervioso, remueve impurezas de la sangre y apoya los tejidos internos del cuerpo. Para los tipos vata, el aceite de ajonjolí o de almendra, que son ricos y calientes, resultan ideales para igualar tu dosha dominante. Para los tipos pitta el ideal es un aceite ligero, más fresco, como el de coco o el de oliva, y los tipos kapha, quienes deberían realizar estos automasajes con menor frecuencia, deben elegir un aceite aún más ligero, como el de girasol o el de semillas de uva. Busca aceites de alta calidad, orgánicos y prensados en frío. Idealmente, primero calienta el aceite al sumergir el frasco en una taza de agua caliente. Déjalo en tu piel entre 15 y 30 minutos. Después toma un baño caliente, en tina o en regadera. Usa movimientos circulares sobre tus articulaciones y tu abdomen, así como movimientos ascendentes y descendentes sobre tus extremidades.


      Si frotar aceite en tu piel en la mañana no encaja con tu rutina y necesitas bañarte y vestirte con rapidez para ir al trabajo, una alternativa es cepillar en seco tu piel —guarda el masaje con aceite para la rutina nocturna—. Compra cepillos específicos para esta práctica, fabricados con cerdas naturales. Cepilla la piel con suavidad antes de bañarte, con lo cual removerás las células muertas de la piel y estimularás el flujo linfático.


      Consejo 8: da gracias antes de comer


      Este acto no se vincula con una fe en específico ni con un método correcto. Se trata de una forma de honrar el regalo de la alimentación y las mayores bendiciones de la vida. También es una oportunidad maravillosa para bajar un poco la velocidad, relajarte, llevar un mayor sentido de conciencia al acto de comer y a los alimentos que eliges, así como estar en sincronía con quienes te acompañan y con tu ambiente, o sólo contigo mismo. Durante este tiempo la mente se queda en silencio mientras tu atención se dirige hacia los alimentos y la bendición. Esta práctica asimismo aumenta el aprecio por los alimentos y la nutrición, los cuales sustentarán hábitos alimenticios sanos. No necesitas desenterrar una vieja oración tradicional que escuchaste de niño. Tan sólo ofrece una simple bendición o un pensamiento de gratitud, ya sea en voz alta o en silencio. Puedes usar la misma para cada comida o inventar una nueva en cada ocasión.


      Consejo 9: convierte la comida en tu alimento más importante del día (come como un rey en el día y como un pordiosero en la noche)


      Muchas personas “guardan” sus calorías para devorar un festín en la noche, pero es virtualmente imposible hacer un serio progreso en tus metas de pérdida de peso si continúas comiendo mucho en las noches. No puedo dejar de subrayar esto lo suficiente. La digestión, por naturaleza, es más débil durante la noche y aún más débil una vez que te acuestas a dormir. El cuerpo simplemente no puede tomar y absorber de manera adecuada las grandes cenas. Si lo intenta, mucho de ese alimento se digerirá mal y te conducirá hacia más ama, menos agni y mayores retos con el peso.


      Dado que la digestión es más fuerte durante el mediodía, el almuerzo es la hora en que nuestro cuerpo puede asimilar grandes cantidades de comida. Después nos quedan varias horas activas para metabolizar la comida antes de apagarnos en la noche e irnos a la cama.


      Haz lo mejor posible con el fin de planear y preparar tus almuerzos, los cuales deberían ser idealmente con alimentos calientes, cocidos, con una amplia variedad de sabores. En esta dieta te he dado una gran diversidad de ideas para comidas. Recuerda: los alimentos fríos suprimen la digestión. Demasiadas comidas frías pueden resultar en indigestión, acumulación de ama y aumento de peso. Recuerda también que una comida abundante te ayudará a sentirte menos hambriento en la noche, lo cual hará más fácil seguir ese plan tan importante de una cena ligera.


      Consejo 10: ¡agrega sabor!


      Añade especias a tus comidas, como jengibre fresco, comino, pimienta negra, cúrcuma y alholva. Para una lista de especias y hierbas que debes tener a la mano en tu cocina, consulta aquí. Intenta usar cuantas puedas en tus preparaciones. Muchas contienen propiedades que aumentarán tu digestión y tus metas de pérdida de peso.


      Consejo 11: evita hacer varias cosas a la vez de manera crónica y usa tus sentidos con inteligencia


      La mayoría de las personas intentamos hacer 10 cosas a la vez e inundamos nuestros sentidos con nuevos estimuladores de varias fuentes —piensa en hablar por teléfono mientras revisas tu correo, o mandar un mensaje mientras ves la televisión o manejas—. Sin embargo, a nuestros cerebros no les gusta hacer muchas cosas al mismo tiempo —lo creas o no, el cerebro procesa bien sólo una corriente de información a la vez—, y me parece que tampoco a nuestros corazones. Se estima que pasamos más de un cuarto de nuestro día laboral inmersos en una sobrecarga de información, en su mayoría inútil. Esto conduce a una falta de enfoque y de razonamiento, sin mencionar la pérdida de un cuerpo tranquilo, libre de arranques de estrés y de otras hormonas saboteadoras del peso. Intenta minimizar la cantidad de actividades simultáneas que realizas cada día. No involucres múltiples sentidos al mismo tiempo que requieran que tu cerebro cambie de velocidad en forma constante. Por eso recomiendo comer —sentido del gusto— en ausencia de otras actividades. Sólo haré una excepción: si ver la televisión mientras haces ejercicio te motiva a mantener una rutina regular, entonces hazlo, por favor. Puedes satisfacer la necesidad de tu cuerpo de moverse al mismo tiempo que tu necesidad de mirar tu programa favorito.


      Recuerda: en todo momento nuestros sentidos nos moldean física, mental, emocional y espiritualmente. Debemos usarlos con sabiduría. Además de intentar hacer demasiadas cosas a la vez, otras formas con las que abusamos de nuestros sentidos involucran rodearnos de demasiado ruido, mirar programas violentos en la televisión, descuidar la necesidad del cuerpo de contacto y comer alimentos que perturben el sistema digestivo. Ahora que posees mejores herramientas para adquirir un equilibrio en tu vida, úsalas para mantenerte armonizado con tus necesidades mientras te liberas de cualquier exceso que desordene tu mente y tu cuerpo.


      Consejo 12: cultiva relaciones saludables


      ¿Qué tan bien te relacionas con otras personas? ¿Tu matrimonio es enriquecedor o una fuente de estrés y problemas? ¿Tienes un grupo de amigos en quienes puedes confiar? ¿Te agradas a ti mismo? Te sorprendería saber cómo la naturaleza de nuestra salud depende de la naturaleza de nuestras relaciones. Después de todo somos criaturas muy sociales. Las relaciones existen en todo lo que hacemos y en todo lo que somos. Además de relacionarte con otros seres humanos, te relacionas con las cosas a tu alrededor: objetos tangibles, aire para respirar, agua para beber, alimentos para comer y, por supuesto, la naturaleza. Y continuamente te relacionas con tu propio bienestar físico, mental y espiritual. Cultivar relaciones sanas empieza con establecer una relación sana contigo, lo cual te permitirá extender ese amor interno hacia otros y a cuanto te rodee. Sé honesto contigo mismo: comprende tus intenciones, tus deseos, tus aspiraciones, tus anhelos, tus necesidades, tus fuerzas y tus debilidades. Escucha a tu cuerpo y distingue entre los deseos banales y lo esencial. Mientras más auténtico seas contigo mismo, mejor te mostrarás ante otros en tu vida y te comunicarás abiertamente con ellos. Por supuesto, todo esto regresa a ti y a tu capacidad para tomar buenas decisiones relacionadas con tu salud. Entre más feliz seas en tus relaciones, más fácil resultará tomar excelentes decisiones en todo lo que haces.


      También debo señalar que aporta mucho cuidarse de fingir salud y felicidad en tus relaciones. Si intentas proyectar felicidad con otros mientras sufres por dentro, esto acabará en tu contra. Una vez traté a una mujer que llegó conmigo después de su tercer matrimonio fallido —un chisme interesante: mientras que se ha demostrado que los matrimonios felices son más longevos, los infelices aumentan la posibilidad de enfermarse en 35%—. Ella me dijo que sus matrimonios solían terminar con un patrón de hábitos alimenticios enfermizos que provocaban un aumento de peso colosal. Ahora que estaba pasando por un nuevo divorcio, esperaba evitar otro ciclo de aumento de peso. La única área de su vida que atendimos de inmediato no tenía nada que ver con comida ni con dieta. Se trataba de sus sentimientos internos de fracaso e infelicidad a pesar de su fingida felicidad con amigos y familia. En cuanto modificó eso pudimos arreglar su relación con la comida para que ésta se volviera una fuente de nutrición y de vida renovada, en lugar de una fuente de dolor y enfermedad.


      Una nota: aunque ahora contamos con más aparatos y aplicaciones que nunca para conectarnos con los demás a través de teléfonos y computadoras, también tenemos un mayor número de personas que se sienten solas y desconectadas. Parece que mientras más conexiones existen en la superficie, mayores oportunidades perdemos de renovar esas conexiones mucho más profundas y gratificantes en persona. Así que, en cuanto a esto, intenta nutrir tus relaciones en formas auténticas, íntimas. Planea pasar más tiempo con la gente que te inspira, te desafía y te relaja. ¡Y no esperes al fin de semana! Un tiempo de calidad cotidiano con nuestra gente querida puede ser increíblemente terapéutico. Cuando reducimos nuestro aislamiento, también reducimos nuestro riesgo de enfermarnos y de comer en exceso por cuestiones emocionales, y aumentamos la calidad de nuestras vidas.


      Consejo 13: come menos, vive más


      Se ha demostrado que la gente que gana los concursos de longevidad simplemente come menos. Consume menos calorías en total que la población en general. ¿Cómo se puede lograr esto? Literalmente, en pequeños bocados. Para comer menos, cuida tus porciones —evita la segunda o la tercera y levántate de la mesa antes de llenarte—, deja los alimentos altos en calorías para las ocasiones especiales, evita comer entre comidas, cocina tanto como sea posible en lugar de consumir alimentos preparados o empaquetados, cambia el centro de tu alimentación a una hora más temprana en lugar de más tarde y —tal vez el mejor consejo en este sentido— lleva un registro de lo que comes. Pasa un día o dos registrando tus comidas, así como un estimado al aire de tu consumo calórico. Esto te mostrará cuánto estás comiendo y qué podrías recortar.


      Consejo 14: disfruta con frecuencia la belleza de la naturaleza


      Muy pocos de nosotros pasamos tiempo afuera. Vivimos y trabajamos en interiores, por lo general encadenados a aparatos electrónicos, juntas y tareas pendientes. Pero es cierto que estar afuera, entre plantas y otras cosas vivas, aumenta en automático nuestros sentimientos de bienestar mientras calma nuestra mente y nuestro sistema nervioso. Esto es, en parte, por lo que salir a caminar, escalar, navegar o andar en bicicleta —hacer lo que sea al aire libre— resulta tan estimulante. Así que sal a la naturaleza lo más posible, ya sea que vivas en una ciudad o en un pueblo. Encuentra un parque donde puedas hacer tu caminata diaria. Pon una silla enfrente de una ventana con la mejor vista. Planea tus entrenamientos en exteriores cuando el clima sea agradable. Camina descalzo en la tierra durante unos minutos todos los días, concentrándote en las sensaciones bajo tus pies. Absorbe el paisaje y el aire junto a cuerpos de agua naturales. Disfruta la luz y la energía del sol al amanecer o al atardecer. También aprecia el “lado oscuro” de la naturaleza y mira las estrellas durante una noche clara. No olvides llevar el exterior hacia dentro. Decora el cuarto donde pases más tiempo con plantas vivas. Los filodendros, por ejemplo, son muy resistentes y traerán a la madre naturaleza más cerca de ti.


      Consejo 15: sé consistente con tu rutina diaria


      Si al cuerpo no le gustaran tanto la consistencia y la predictibilidad, cruzar zonas horarias y estar fuera de sincronía con tu rutina usual no se sentiría tan raro ni tan incómodo. Una de las formas infalibles de reducir el estrés en tu cuerpo y mantener un estado equilibrado —lo que los médicos tradicionales llamarían “homeostasis”— es mantener una rutina diaria estable a lo largo del año y lo mejor que puedas, incluyendo fines de semana y días festivos. Sé que las exigencias sociales, los contratiempos y las obligaciones laborales nos hacen romper esta regla de vez en cuando, pero intenta al menos automatizar las dos áreas de tu vida que más afectarán el acto equilibrista de tu cuerpo: cuándo duermes y cuándo comes. Si regulas estos dos hábitos en tu vida, notarás una diferencia respecto a cómo te sientes. También puede ser útil regular tu ejercicio, lo cual a su vez te ayudará a permanecer en una rutina.


      Consejo 16: busca la variedad de la vida en un horizonte más amplio


      ¿Recuerdas lo emocionante que fue el primer día en el jardín de niños o el primer año escolar? Es alentador entrar en un nuevo ambiente, conocer gente nueva, estar expuesto a nuevas ideas y aprender algo distinto. Como adultos tenemos mucho que cumplir en nuestras obligaciones diarias, así que rara vez nos damos permiso de actuar como niños, si bien hacerlo puede tener algunos beneficios sorprendentes. Además de expandir tus horizontes, intenta algo fuera de serie que te aporte una sensación de estar de vacaciones, de que está permitido hacer tonterías y alimentar de nuevo al niño que hay en ti, que estás cubierto por todas las banalidades de la vida diaria.


      Piensa en tus pasatiempos actuales o en uno que te gustaría intentar y procura encontrar cerca de ti un club, un grupo o una clase de cualquier cosa en la que puedas participar: de cocina, de redacción, un taller de cerámica, un club de fotografía o un círculo de lectura. Y si no puedes encontrar algo que vaya de acuerdo con tus intereses, entonces empieza un grupo tú mismo e invita a tus amigos.


      Para esto, no olvides incluir algo de voluntariado en tu dosis de variedad. Aunque a los medios les gusta enfocarse en la manera de devolver un poco a la sociedad —una forma práctica en que cada uno de nosotros puede tener un impacto en el mundo y provocar un cambio global—, me gusta pensar sobre lo que ese acto aporta a la persona voluntaria: una oportunidad de forjar nuevas amistades y de hacer algo distinto. Sabemos que existe una conexión entre el trabajo voluntario y la longevidad. Sobra decir que la gente alegre vive más tiempo. Un ejemplo: los hombres que realizan trabajo voluntario una vez a la semana tienen la mitad del índice de mortandad de quienes no lo hacen. Esto es probablemente igual de cierto para las mujeres. El acto del voluntariado satisface muchos aspectos promotores de la salud en nuestras vidas, desde alimentar el deseo arraigado de devolver las bondades hasta hacernos sentir conectados, amados y necesitados. Todo esto, entonces, nutre nuestra alma y promueve una fisiología sana a través de la química corporal del bienestar. Sólo asegúrate de hacer actividades que te ayuden a sentirte más ligero y feliz. Evita cualquier cosa que venga con emociones que te pesarán.


      Consejo 17: libérate de las adicciones


      Evidentemente queda fuera del alcance de este libro enseñarte cómo terminar con las adicciones que atentan contra tu salud y tu calidad de vida. Ya sea una dependencia a las drogas, la nicotina, el alcohol o sólo a un hábito de comer en exceso y nadar en helado todas las noches, la adicción nos impide alcanzar el equilibrio y vivir una vida auténtica. Haz lo que puedas para superar tus adicciones, incluso si significa entrar en un programa tradicional de tratamiento o consultar a un profesional. Esta dieta puede potenciar cualquier esfuerzo adicional que pongas para enfrentar tu adicción. De hecho, muchas de las ideas que ya presenté, como aprender a meditar, reestructurar tu dieta, el masaje diario con aceite y hacer ejercicio con regularidad, te ayudarán muchísimo para tratar tus adicciones, sin importar lo demás que hagas. Estas prácticas son relajantes automáticos para el sistema nervioso, el mismo que suele estar a cargo de encender y alimentar tus adicciones. Una de las cosas más importantes que debes tener en mente mientras rompes con una adicción es que no necesita definir tu vida y que no lo has “arruinado todo”. Tú no eres la negatividad que viene con una adicción, incluyendo el dolor que suele infligir en los seres queridos. Esa negatividad es resultado del ama físico y mental que se dejó acumular con el tiempo. Sólo asegúrate de evitar programas que recurran a técnicas de confrontación, pues esto alimenta los sentimientos de culpa, vergüenza y remordimiento. El ayurveda enseña lo opuesto: cuando un adicto encuentra una fuente de equilibrio, placer y satisfacción fuera del objeto de la adicción —por ejemplo, cigarros, alcohol o comida—, la necesidad de seguir siendo adicto subsiste, por lo que la meta es exponer al adicto a nuevas fuentes de satisfacción que lo distraigan de su adicción, que es justo lo que un acercamiento ayurvédico a la vida te ayuda a lograr.


      Consejo 18: sé honesto contigo mismo cuando necesites darte un tiempo fuera


      En estos días es muy común que nos forcemos a aceptar sensaciones de enfermedad y dolor, así como a resistir la necesidad de tomar un descanso sólo para relajarnos. Algunos de nosotros ya ni siquiera sacamos provecho de las vacaciones —ni siquiera con goce de sueldo—. Sin embargo, es esencial que le permitamos a nuestro cuerpo juntar fuerzas y energía de manera rutinaria durante los momentos planeados de descanso, en lugar de permitir que el estrés se acumule. Aunque suena a cliché decir: “Relájate porque bajará tu estrés”, esto es tanto o más importante hoy en día, ya que al parecer valoramos demasiado las ocupaciones. El estrés siempre será una parte de nuestra vida. La clave es mantener a raya determinadas fuentes de estrés innecesario para que no nos afecten como un toro que nos embistiera. Es muy fácil decirlo, pero aquí hay algunos puntos para meditar: ¿puedes poner una hora del día a partir de la que apagues tu teléfono celular y no respondas llamadas, correos, mensajes ni otros asuntos que no sean de emergencia? ¿Puedes regalarte una vez al mes, o con tanta frecuencia como sea posible, un masaje u otro tratamiento terapéutico de tu elección? ¿Eres capaz de escoger un hábito que desees cambiar y hacer el compromiso de lograrlo? Puede ser una meta ambiciosa, como dejar de fumar, o una pequeña, como reducir tu consumo de comida rápida o evitar comer a altas horas de la noche.


      Consejo 19: persigue tus pasiones y vive al máximo tu ser único


      No todos podemos vivir ciento por ciento satisfechos con nuestros trabajos actuales, pero, como reza el dicho: “Si amas tu trabajo, no tienes que trabajar un solo día de tu vida”. Me llega la tristeza ante el hecho de que una gran mayoría de nosotros no somos felices en nuestro trabajo. Algunos caminamos con un agudo sentido de quiénes somos y de qué aspiramos a ser en la vida, mientras que otros se sienten menos seguros y continuamente luchan para encontrar esas respuestas. Sin importar dónde estés en tu viaje emocional, examinar tu actitud y tu perspectiva es de gran ayuda.


      Aunque toma tiempo, paciencia y una serie de aciertos y errores encontrar y florecer en una carrera profundamente enriquecedora y satisfactoria, esto no significa que no encuentres cierto nivel de goce y de gratificación en cualquier trabajo que te ayude a cumplir con tus obligaciones actuales. Continuarás explorando oportunidades a la espera de encontrarte y establecerte en el trabajo ideal. Después de todo, en cualquier ocupación habrá periodos de frustración, alto estrés y acaso angustia. Toda persona con la suerte de haber encontrado ya su trabajo soñado experimenta desafíos que requieren un nuevo enfoque o probar un camino que no había planeado. Tomar en cuenta tus sentimientos sobre tu vida laboral es muy importante para tu plan de pérdida de peso. Tu salud emocional es una gran pieza del rompecabezas de la dieta, la cual constituye esa tercera dimensión hacia el bienestar general. Pasamos la mayor parte de nuestros días trabajando, así que resulta vital que esos largos días contribuyan a nuestra salud mental y física, en lugar de que se la lleven. Esto es posible cuando luchamos por alinear nuestras metas y nuestros valores con nuestros talentos y nuestras pasiones en un trabajo que nos dé sustento y nos permita sentirnos valorados y necesitados en el mundo en general. Y no olvides hacer espacio para la diversión y la risa en cualquier labor que realices. El acto de reír te hará sentir ligero y aumentará tu sentido de conciencia. Un abdomen lleno de risas es bueno para digerir.


      Consejo 20: adopta una vida sexual activa


      Si la intimidad sexual no constituyera una fuente magnífica de placer, entonces probablemente no tendría semejante impacto positivo en nuestra salud. La ciencia ha aportado pruebas: sentir un apetito sexual fuerte y la capacidad de tener relaciones sexuales son indicadores generales de salud, longevidad y buena función de tejidos. Desempeña un papel en nuestra inmunidad, en nuestra salud mental y en nuestro ojas, nuestra energía de vida esencial. Asimismo, nos ayuda a conectarnos con otro ser humano y a estar en una clase de relación especial que nos nutra en muchos niveles. Una relación sana con el sexo incluye su componente emocional. Es importante. El sexo no debería ser mal utilizado ni llevar a un desequilibrio de ninguna clase.


      El ayurveda cree que la noche es el tiempo ideal para el sexo, en lugar de la mañana y el día en general. También recomienda mayor sexo durante los meses de frío del año que durante los más calurosos, cuando hay una mayor pérdida de energía y de fluidos del cuerpo. Pocos libros actuales sobre salud se atreven a hablar sobre sexualidad, la cual suele relegarse a los títulos dedicados en exclusiva a ese tema, pero lo traigo a colación aquí porque deseo que tomes en cuenta el valor que una vida sexual activa proporciona a tu existencia y a tu capacidad de alcanzar y mantener un peso ideal. Así como necesitamos agua, comida y oxígeno para vivir, también requerimos practicar una de las más grandes fuerzas creativas, a través de la cual podemos expresar y compartir nuestro amor.


      Consejo 21: ama y sé amado


      Una vez leí en alguna parte que la gente que trabaja con individuos agonizantes en hospicios suele oír las mismas preguntas de quienes están muriendo: ¿Soy amado? ¿Amé? Están en un momento de su vida en que todas las fuentes triviales de estrés se fueron y sólo queda pensar en el alcance y en la capacidad de su amor. El amor es, después de todo, la mejor medicina, antídoto, cura y tratamiento. Es todo. Cuando eres amado y amas bien, cada célula de tu cuerpo trabaja a su máxima capacidad. Las ideas y las estrategias en este libro te ayudarán a permitir la entrada del amor y que éste salga. Y mientras más amor experimentes en tu vida, desarrollarás en automático una mayor comprensión de ti mismo y del mundo en general. Si el amor es el ingrediente más importante para la salud y el bienestar, entonces no conozco una mejor forma de mantenerte en un camino continuo de curación que amar tanto como puedas.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 10


      Las clásicas preguntas y respuestas


      Puedes vivir hasta cien años si dejas todas las

      cosas por las que quieres vivir hasta cien años.


      WOODY ALLEN


      Tal vez Woody Allen lo expresó de la mejor manera cuando sugirió que la longevidad gira en torno a cosas que tal vez no queremos hacer —y eso se acopla bien con una de las frases famosas de Mark Twain: “La única forma de mantener tu salud es comer lo que no quieres, beber lo que no te gusta y hacer lo que preferirías no hacer”—. De hecho, una vida sana debe incluir algo de restricción y autocontrol. Existe mucho espacio para indulgencias y libertades de todo tipo, pero deben mantenerse a raya con los poderes curativos de las limitaciones juiciosas. Después de todo esa es la esencia de honrar y amar al cuerpo humano tanto por sus necesidades como por sus deseos.


      Para ayudarte a consolidar aún más los conceptos del libro y manejar cualquier desafío que se te presente a partir de ahora, permíteme compartir las respuestas a las preguntas que recibo más seguido de la gente que inicia mi programa o lo terminó. Esto tiene un doble efecto: 1) reiterar las conclusiones fundamentales del libro y 2) equiparte con algunos consejos para solucionar problemas si consideras que aún no logras lo que querías con el programa. Visítame también en www.hotbellydiet.com para obtener información actualizada y preguntar y compartir tu experiencia con otras personas.


      ¿Qué ocurre si me da hambre entre comidas?


      Recuerda: una de las estrategias más importantes de la dieta es evitar los refrigerios para que tu cuerpo experimente las recompensas de un ligero ayuno intermitente. Así que primero intenta tomar algunos sorbos de agua caliente, levantarte y moverte un rato, o sal a tomar aire fresco. Si todavía no logras deshacerte de esa punzada de hambre, entonces come una pieza completa de fruta baja en azúcar (escoge de esta lista).


      Desde que empecé la dieta he tenido dolores de cabeza. ¿Qué puedo hacer para minimizarlos? ¿Por qué son más fuertes de lo normal?


      Ésta es una reacción común a la dieta, en especial si eres alguien que ha estado comiendo mal —es decir, muchos alimentos procesados—. Dado que la dieta ejerce un efecto desintoxicante en el cuerpo, sientes tal efecto con un dolor de cabeza. En realidad es una buena señal de que la dieta funciona. Parte del dolor también puede deberse a la ausencia de cafeína. No te preocupes: los dolores de cabeza no continuarán. Para la segunda mitad de la fase aceleradora no sólo se detendrán, sino que serás menos propenso a experimentarlos en el futuro de lo que eras al empezar la dieta. Así que sigue y ayuda a aliviar esos dolores de cabeza hidratándote lo más posible. Asegúrate de seguir bebiendo agua caliente o tés herbales durante el día. Si estabas acostumbrado a beber café antes de comenzar la dieta, entonces asegúrate de preparar al menos la mezcla de té verde para la mañana, pues contiene un poco de cafeína que te ayudará con la abstinencia.


      No estoy durmiendo bien por cenar tan ligero. ¿Qué puedo hacer?


      Debo admitir que toma tiempo acostumbrarse a una cena ligera, en especial si la cena suele ser tu comida más abundante. En lugar de dirigirte hacia el refrigerador, prueba beber té de manzanilla u otro té herbal caliente antes de ir a la cama. Si te es imposible conciliar el sueño, centra tu mente y enfócate en tu respiración. Asegúrate de que las conversaciones de tu yo interno permanezcan calmadas y fijas en los beneficios de salud que se están dando. No pienses mucho en el hambre ni en la urgencia de ir a la cocina. Tanto esta lucha mental como el “insomnio” se irán entre más constante seas.


      ¿Qué hago si tomo aceite de ricino y nada sucede? ¿Cuánto tiempo espero antes de repetirlo?


      Como dije antes, algunas personas no responden a la limpieza con aceite en las primeras tres o cuatro horas. Sé paciente si no sucede nada durante el primer día. Si, por el contrario, sigues esperando visitar el baño para una evacuación fuerte hacia la tarde del segundo día, entonces repite el protocolo. La mayoría de las personas responderá deprisa a esa primera dosis. Sólo asegúrate de evitar duplicar la dosis antes de 24 horas, pues te encontrarás muy incómodo.


      ¿Estoy consumiendo suficiente proteína y fibra en la dieta?


      Sí y sí. La gente tiende a pensar que necesita mucha más proteína de la que en realidad es recomendable —y no ayuda que los productos alimenticios de hoy reiteren falsas ideas sobre las necesidades proteínicas—. Esta dieta no sólo provee suficiente proteína de alta calidad para el cuerpo, sino que además incluye fibra natural en abundancia, contenida en las verduras frescas, los granos enteros y las frutas. Si te sientes constipado, prueba un suplemento de fibra de alta calidad, y si sientes que no estás comiendo suficiente proteína, tal vez se deba a que eres un individuo muy activo, así que asegúrate de elegir desayunos y comidas altos en proteína. Puedes hacer esto al tomar un Licuado de supercomida para desayunar, con un huevo cocido, e incluir en tu comida proteína sin grasa en la forma de pescado, pavo, pollo o tofu.


      ¿Puedo añadir otras verduras además de las que enlistaste?


      Por supuesto, pero intenta seguir mis listados tanto como sea posible durante la fase aceleradora. Puedes incluir una mayor variedad durante la fase transformadora, al agregar otras verduras de hoja verde que encuentres. Sólo ten cuidado con las verduras con almidones y azúcares.


      No siento que esté perdiendo peso lo suficientemente rápido. ¿Qué puede estar mal?


      Nada está mal si sigues la dieta con cuidado. Puede ser que no veas resultados en la báscula de inmediato, aunque tu cuerpo ciertamente está pasando por muchos cambios positivos a nivel celular, hormonal y molecular. También se está ajustando a tu nueva forma de comer —¡y espero que de moverte!—. Pronto te sentirás diferente en tu ropa, y eso puede ocurrir antes de que notes un cambio en la báscula. Sé paciente. Para la segunda y tercera semanas deberás ver resultados.


      ¿Qué hago con mis medicinas occidentales? ¿Sigo tomando aquéllas para la presión arterial y el colesterol, por ejemplo?


      Sí, sigue tomando tus medicinas prescritas igual que antes. Si tienes dudas al respecto, consulta a tu médico. Con la excepción de mujeres embarazadas y en lactancia (lee la pregunta siguiente), esta dieta es compatible con cualquier condición.


      Estoy embarazada o lactando. ¿Puedo hacer el programa?


      Tú eres la única excepción. Es mejor que esperes hasta que termine tu embarazo y ya no estés lactando para empezar la dieta. Las necesidades nutricionales en la vida de una mujer durante este tiempo son muy distintas y únicas. Incluso si esta dieta es un programa completo, aliado de una nutrición balanceada, no es buena idea perder peso en estas circunstancias sin la aprobación de un médico y sin un monitoreo constante. Así que habla primero con el médico que está viendo por ti en tu embarazo.


      Siempre he sido una persona muy activa en mis entrenamientos. ¿Puedo continuar con mi rutina cuando empiece la dieta?


      Incluso si eres una persona ávida de ejercicio —y por eso tienes una estrellita extra—, te aconsejo que evites los entrenamientos excesivamente agotadores durante la fase aceleradora, mientras tu cuerpo se reajusta a un nuevo ritmo metabólico. Regresa a tus ejercicios favoritos durante la fase transformadora. Considera que las personas que hacen ejercicio tienden a necesitar más calorías que las sedentarias, dado que están quemando mayor energía y como resultado suelen tener metabolismos más rápidos. Así que, mientras vuelves a tu rutina acostumbrada de ejercicios, en especial si es rigurosa, sé consciente de las necesidades calóricas de tu cuerpo. Agrega más al escoger verduras y proteínas sin grasa de alta calidad. Evita las calorías baratas, sin nutrientes, en alimentos azucarados y procesados, así como las barras y las bebidas energéticas.


      ¿Puedo ir a un restaurante para comer?


      Aunque ayuda evitarlos en la medida de lo posible durante la fase aceleradora, si no tienes otra opción que comer en un restaurante, ordena ensaladas frescas con verduras al vapor y proteína animal orgánica de buena calidad —de preferencia horneada, sin salsas pesadas ni coberturas—. Y no sobrecargues tus ensaladas con queso ni aderezos cremosos. Intenta rociar con una vinagreta de aceite de oliva y unas gotas de limón.


      Estoy mucho más irritable y explosivo desde que empecé la dieta. ¿Por qué?


      Es normal, pues tu cuerpo se está ajustando y pasa por una abstinencia ligera de los alimentos procesados y empaquetados —dicho de otra manera, de baja calidad— que has comido antes. Sólo relájate. Sal a caminar cuando tu estado de ánimo cambie. Habla con un amigo o involúcrate en una actividad que disfrutes y que sea seguro que te subirá el ánimo. Lo más importante es no dejar que esta emoción te lleve al refrigerador. Tal molestia se irá hacia el final de la segunda fase.


      Sólo tengo que perder dos kilos. ¿Puedo hacer sólo la mitad del programa, es decir, 15 días en lugar de 30?


      Sin importar cuánto tengas que perder —mucho o poco—, te recomiendo seguir la dieta en toda su duración para que entrenes por completo a tu cuerpo y tienda hacia esta forma de comer de por vida, sin esfuerzo. Recuerda: no sólo se trata de perder peso, y toma alrededor de un mes formar un nuevo hábito que sea duradero. Sin embargo, hay una cosa que debes tener en mente: si notas que estás perdiendo peso demasiado rápido y empiezas a pasarte de tu meta, entonces aumenta la cantidad del khichadi en la comida o en la cena y agrega más verduras purificadoras y proteína sin grasa de alta calidad.


      ¿Esta dieta es segura para cualquier persona sin importar la edad?


      Así es. Este protocolo se ha usado sin problemas durante milenios, por millones de personas. En mi práctica he visto numerosos beneficios entre la gente, sin importar su edad. Al final no sólo se trata de perder peso. Muchas cosas se irán, desde molestias cotidianas como los dolores de cabeza y las condiciones capilares, hasta problemas serios como la resistencia a la insulina y el riesgo de contraer enfermedades que pongan en peligro tu vida. Incluso si tienes una condición crónica hoy, esta dieta te funcionará.


      ¿Cuántas evacuaciones debo tener al día?


      Todas las personas serán diferentes al respecto, si bien la mayoría debería tener al menos una evacuación saludable al día.


      Ya hice la dieta y logré los resultados que quería, pero si no quiero seguir paso a paso el protocolo completo de 30 días en el futuro, ¿qué puedo hacer para renovar y rejuvenecer mi cuerpo con rapidez?


      Cuando sientas que tu cuerpo necesita un descanso y que te caería bien refrescarte, no puedo pensar en una mejor estrategia que ayunar. Es un tipo de panacea. Como dije antes, ayunar es una forma excelente de avivar el fuego y quemar el ama del cuerpo. Durante siglos, varias culturas han aprobado el ayuno como un medio para restaurar física, mental, emocional y espiritualmente el cuerpo a un estado original, y por la ciencia moderna sabemos que ayunar sí tiene sus beneficios metabólicos e incluso cerebrales. Aunque tendemos a pensar en efectos negativos cuando privamos al cuerpo de calorías —ya no digamos hacer que entre en una “modalidad de hambruna”—, los estudios demuestran que la restricción calórica conlleva efectos positivos tremendos, pues enciende circuitos que impulsan la función cerebral —aun el nacimiento de nuevas células cerebrales—, activa la red interna de antioxidantes y eleva el sistema inmunitario —por ejemplo, cuando las calorías se reducen en las dietas de los animales de laboratorio, éstos no sólo viven más, sino que se vuelven impresionantemente resistentes al desarrollo de varios tipos de cáncer—. Ayunar no sólo enciende la maquinaria genética que promueve la salud, sino que activa los métodos internos de curación del cuerpo, y esto conduce a aumentar la desintoxicación y a reducir la inflamación. En términos simples, ayunar aumenta la producción de energía y pavimenta el camino para mejorar las funciones fisiológicas y la claridad mental.


      El ayurveda promueve el ayuno corto e intermitente a lo largo del año para liberar los desechos digestivos, mejorar la claridad mental y conservar la salud en general. Esto puede hacerse en combinación con este protocolo. Recuerda: puedes cambiar la limpieza con aceite de ricino por un día de ayuno en el que sólo consumas líquidos en la forma de agua tibia, tés calientes y caldos: es una excelente forma de poner los cimientos para el cambio en tu cuerpo y aumentar la velocidad de la quema de grasa como combustible, así como la producción de bioquímicos con efectos sorprendentes en pro de la salud corporal. También puedes elegir un día más o menos al mes, o en cada estación, para ayunar. Te recomiendo que al menos intentes planear una restricción completa de alimentos sólidos durante 24 a 72 horas, a intervalos regulares de dos a cuatro veces al año (consulta el inciso 3, un par de párrafos abajo). Si esto es muy difícil, entonces intenta un ayuno que sólo incluya frutas, verduras y jugos (consulta el inciso 2). Aunque las ideas populares consideran que ayunar reduce el metabolismo y obliga al cuerpo a retener grasa por hambre, la nueva ciencia prueba que ayunar provee al cuerpo de beneficios que aceleran y aumentan la pérdida de peso, sin mencionar que mejora en general la salud en muchos niveles.


      El tipo exacto de ayuno que elijas y durante cuánto tiempo lo hagas dependerá de tus necesidades individuales y de tu constitución personal, incluyendo tu fuerza digestiva, tu nivel de ama y tu vitalidad en general. También debes tomar en cuenta cualquier problema de salud que padezcas. Si tomas medicinas, continúa haciéndolo —si son medicamentos para la diabetes, por favor, primero consulta a tu médico; si tienes cualquier condición crónica, antes de empezar un protocolo de ayuno te recomiendo hablar con él.


      En términos generales, los cuatro protocolos para ayunar —desde el menos hasta el más vigoroso— conllevan lo siguiente:


      1) Consumir sólo alimentos ligeros, fáciles de digerir, como khichadi, caldos y tés herbales calientes.


      2) Comer sólo frutas, verduras o jugos.


      3) Evitar alimentos sólidos y beber agua o tés herbales.


      4) Evitar tanto comida como agua (limitado a 24 horas).


      Ayunar no debería ser un trabajo pesado. Tampoco debería hacerse durante un periodo de mucho estrés o cuando no puedas realizarlo bien por otras obligaciones. Las señales de un ayuno efectivo incluyen ligereza en el cuerpo, claridad de la mente y un aumento de energía. Tus evacuaciones se volverán más regulares y estarás libre de gases e inflamación. Tendrás una lengua limpia y un aliento fresco. Y cuando te sientas listo para volver a tu régimen usual de dieta después del ayuno, hazlo en forma gradual y lenta, agregando poco a poco comidas sólidas de nuevo. Evita comer en exceso una vez que termine el ayuno y elige alimentos que no sean difíciles de digerir.

    

  


  
    
      APÉNDICES

    

  


  
    
      APÉNDICE A


      Las recetas de La dieta de fuego


      Licuado de supercomida


      [image: pleca] RINDE 1 PORCIÓN


      INGREDIENTES


      ⅔ de taza de leche de almendras o leche de arroz orgánica, sin azúcar (leche de soya no)


      ⅔ de taza de agua


      2 cucharadas de polvo proteínico en la forma de proteína aislada de suero de leche, polvo proteínico de semillas de cáñamo o polvo proteínico de arroz integral


      1 cucharada de linaza entera, semillas de cáñamo sin cáscara o semillas de girasol crudas, y 1 puñado pequeño de moras azules, frambuesas o zarzamoras


      1 pizca de canela y 1 pizca de nuez moscada o 1 pizca de cardamomo en polvo (elige dos de estos tres)


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla los ingredientes en una licuadora.


      VARIACIÓN


      Para hacerlo más dulce, añade 1 cucharadita de miel cruda sin calentar o de Stevia. Quienes no deseen usar leche de almendras ni de arroz, pueden optar por ¼ de taza de yogur (griego, 1% de grasa) o ¼ de taza de kéfir y 1 taza de agua.


      NOTA


      Juega a diario con diferentes moras, tipos de leche, sabores de proteína y tipos de semillas. Para quienes necesitan más para desayunar, añadan un huevo cocido.


      Licuado de coco y pepino


      [image: pleca] RINDE 1 PORCIÓN


      INGREDIENTES


      ½ pepino pequeño


      ½ taza de leche de coco orgánica, sin azúcar


      ½ taza de leche de arroz orgánica, sin azúcar


      1½ tazas de berros picados


      ½ cucharadita de jarabe de maple


      INSTRUCCIONES


      1. Haz jugo el pepino en un extractor de jugos.


      2. Viértelo en una licuadora y añade los demás ingredientes.


      3. Licua hasta que esté libre de grumos.


      4. Vierte el licuado en un vaso frío y bebe.


      Khichadi de mediodía


      [image: pleca] RINDE 1 PORCIÓN


      INGREDIENTES


      ¼ de taza de arroz basmati o trigo sarraceno (orgánicos)


      ½ taza de frijoles chinos (orgánicos)


      2½ tazas de agua


      2 cucharaditas de aceite de oliva


      1½ cucharaditas de curry en polvo


      Sal


      3 o 4 tallos y hojas de cilantro fresco, finamente picados


      1 taza de verduras purificadoras, finamente picadas


      1 cucharada de semillas crudas, sin sal, de tu elección (consulta aquí las opciones)


      2 cucharadas de nueces crudas, de tu elección, picadas (consulta aquí)


      INSTRUCCIONES


      1. Enjuaga el arroz y los frijoles.


      2. En una olla mediana, añade el agua, los frijoles y el arroz, y déjalos hervir; baja la flama a fuego lento y sigue cocinando durante 20 o 30 minutos.


      3. Agrega el aceite de oliva, el curry en polvo y la sal mientras cocinas; revuelve bien con cada ingrediente.


      4. Al final, añade el cilantro finamente picado, las verduras, las semillas y las nueces; revuelve bien y sirve caliente.


      NOTA


      Si tienes prisa, el khichadi se puede preparar en cuestión de minutos en la mañana y llevarlo contigo para la comida de esta manera: mezcla todos los ingredientes en agua hirviendo durante un par de minutos, luego pásalos a un termo de boca ancha y cierra la tapa. Durante las siguientes horas, la mezcla se cocinará lentamente a la perfección, así que tu almuerzo estará listo para mediodía. Cambia las verduras y las hojas verdes que utilices para que no sientas que comes el mismo tipo de khichadi dos veces seguidas.


      Variación para los sensibles a los carbohidratos


      Si sacaste un resultado alto en el examen de carbohidratos del capítulo 2, entonces prepara el khichadi sólo con los frijoles chinos y deja fuera el arroz o el trigo sarraceno. Usa ¾ de taza de frijoles chinos, pero si eso no funciona, sólo usa las verduras o intenta germinar tus frijoles chinos verdes y añádelos a una ensalada. Esto se puede hacer al lavar frijoles chinos enteros y dejarlos remojando toda la noche en agua a temperatura ambiente, para luego colarlos y envolverlos en un trapo de manta de cielo al día siguiente. Los frijoles ya habrán germinado para la noche. Cuando germinas tus granos, cambias positivamente su composición química al modificar la constitución de las moléculas de almidón y convertirlas en azúcares vegetales. Tal cambio implica que el cuerpo reconoce y digiere los granos germinados como una verdura, y se sabe que las enzimas creadas durante el proceso de germinado ayudan a la digestión. Aún más, el proceso aumenta el contenido vitamínico de los granos mientras neutraliza los agentes cancerígenos y los inhibidores de enzimas, así como un ácido que inhibe la absorción de calcio, magnesio, hierro, cobre y zinc. Una vez que germines tus frijoles, guárdalos en tu cocina en un frasco hermético, a temperatura ambiente, y consúmelos en un máximo de cuatro días. En el caso del curry, si no disfrutas el sabor del mismo en polvo, prueba con comino, cilantro y pimienta negra.


      Khichadi para merendar


      [image: pleca] RINDE DE 2 A 3 PORCIONES


      INSTRUCCIONES


      1. Repite la receta anterior, pero reemplaza las verduras purificadoras con 1 taza de verduras de hojas verdes finamente picadas de tu elección: lechuga, espinaca, col rizada, acelgas, col berza, arúgula, poros o perejil. También reemplaza el arroz o el trigo sarraceno con ¼ de taza de quinoa y elimina las nueces.


      Khichadi gourmet


      [image: pleca] RINDE DE 4 A 6 PORCIONES


      INGREDIENTES


      2½ tazas de agua


      ¼ de taza de frijoles amarillos partidos


      ½ taza de arroz blanco basmati, lavado


      1 taza de zanahorias picadas o ralladas


      1 taza de chirivías picadas


      1 cucharada de jengibre fresco picado


      3 cucharadas de ghee


      1 cucharadita de semillas de mostaza


      ½ taza de cebolla picada


      ½ cucharadita de cilantro en polvo


      ½ cucharadita de comino en polvo


      ½ cucharadita de cúrcuma en polvo


      1 chile seco, picado o troceado


      ½ cucharadita de pimienta negra recién molida


      ½ cucharadita de sal de grano


      Jugo de ½ limón o lima, recién exprimido


      De 3 a 5 hojas de albahaca u hojas de cilantro fresco, picadas


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla el agua, los frijoles, el arroz basmati, la zanahoria, la chirivía y el jengibre en una olla grande tapada; déjalos hervir y luego baja la flama a fuego lento.


      2. Calienta el ghee en una sartén y luego añade las semillas de mostaza; cocínalas hasta que empiecen a reventar.


      3. Añade la cebolla y las especias (cilantro en polvo, comino en polvo, cúrcuma en polvo, chile y pimienta negra), y fríelas hasta que la cebolla esté ligeramente dorada.


      4. Después mezcla todo en otra sartén.


      5. Añade la sal de grano, el jugo de limón y la albahaca.


      Parfait de yogur con granola baja en grasa


      [image: pleca] RINDE 1 PORCIÓN


      INGREDIENTES


      1 taza de yogur de vainilla o natural, bajo en grasa y reducido en azúcar


      ½ taza de granola orgánica


      ½ taza de moras frescas


      INSTRUCCIONES


      1. En una copa grande, sirve una capa de ½ taza de yogur, ¼ de taza de granola y ¼ de taza de moras.


      2. Repite las capas.


      Lassi dulce clásico


      [image: pleca] RINDE 1 PORCIÓN


      INGREDIENTES


      ½ taza de yogur natural orgánico


      1 ½ tazas de agua


      2 cucharaditas de miel cruda o azúcar morena


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla los ingredientes en una licuadora hasta que adquieran una consistencia suave y sirve en copas frías.


      Lassi salado (digestivo)


      [image: pleca] RINDE 1 PORCIÓN


      INGREDIENTES


      ½ taza de yogur natural orgánico


      1 ½ tazas de agua


      ½ cucharadita de semillas de comino


      ¼ de cucharadita de sal


      3 o 4 hojas de menta frescas, o bien, 1 o 2 ramas de cilantro


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla los ingredientes en una licuadora hasta que adquieran una consistencia suave y sirve en copas frías.


      Ensalada de arroz silvestre con hinojo


      [image: pleca] RINDE 2 PORCIONES


      INGREDIENTES


      ¾ de taza de arroz silvestre deshidratado, remojado durante 30 minutos, enjuagado, colado y cocido durante 30 minutos o hasta que esté listo


      1 manzana verde, pelada, sin corazón y picada


      1 bulbo de hinojo picado en cubos


      Nueces tostadas (1 puñado o más, al gusto)


      1 puñado de pasas remojadas en jugo de arándano o el jugo de 1 naranja recién exprimido


      MARINADA


      Jugo de 1 limón


      1 o 2 cucharadas de aceite de oliva


      1 cucharada de vinagre balsámico


      ¼ de cucharadita de sal


      De 2 a 4 cucharadas de hojas de hinojo fresco finamente picadas


      1 cucharadita de semillas de hinojo molidas


      1 ½ tazas de perejil fresco finamente picado


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla los ingredientes y sirve de inmediato.


      Ensalada de col rizada y mandarina


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      INGREDIENTES


      1 manojo de hojas de col rizada, picadas en trozos pequeños


      2 mandarinas en gajos


      1 zanahoria rallada


      ¼ de taza de arándanos


      ½ pepino pelado y finamente rebanado


      1 jitomate mediano, picado en cubos


      1 cucharada de semillas de girasol tostadas


      2 cucharadas de hojuelas de coco


      Sal al gusto


      Aceite de oliva al gusto


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla los ingredientes y sirve.


      Ensalada de pérsimo con hinojo


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      INGREDIENTES


      2 pérsimos pequeños


      1 bulbo de hinojo pequeño o mediano


      ¾ de cabeza de lechuga escarola


      De 4 a 5 cucharadas de aceite de oliva


      2 cucharadas de vinagre balsámico


      Sal y pimienta negra recién molida


      ⅓ de taza de nueces


      INSTRUCCIONES


      1. Pela los pérsimos, córtalos a la mitad, quita las semillas, rebánalos finamente y colócalos en un tazón de ensalada.


      2. Pela el hinojo, córtalo a la mitad, rebánalo finamente y agrégalo al tazón.


      3. Limpia la lechuga, córtala en trozos pequeños y agrégala al tazón.


      4. Mezcla el aceite, el vinagre, la sal y la pimienta en otro tazón.


      5. Agrega las nueces.


      6. Vierte aderezo al gusto sobre la ensalada y revuelve.


      Ensalada de col rizada citrus con moras azules y pepitas


      [image: pleca] RINDE 2 PORCIONES


      INGREDIENTES


      1 manojo de hojas de col rizada


      2 cucharadas de aceite de oliva


      ¾ de cucharadita de sal de mar o más, al gusto


      Ralladura y jugo de 1 limón


      Ralladura y jugo de 1 naranja


      1 cucharadita de miel


      Pimienta negra recién molida


      ½ aguacate maduro picado en cubos


      1 taza de moras azules frescas


      2 cucharadas de pepitas tostadas o crudas


      INSTRUCCIONES


      1. Quita el tallo de las hojas de col y córtalas en trozos pequeños o trocéalas con las manos.


      2. Coloca la col en un tazón grande y rocía 1 cucharada del aceite de oliva y la sal.


      3. Revuelve con las manos durante unos minutos, masajeando las hojas con el aceite.


      4. Reserva (las hojas empezarán a marchitarse).


      5. Mezcla la ralladura y el jugo de limón y de naranja, la cucharada de aceite de oliva restante y la miel.


      6. Sazónalo con sal y pimienta al gusto.


      7. Vierte el aderezo sobre las hojas de col.


      8. Agrega el aguacate, las moras, las pepitas, revuelve y sirve.


      NOTA


      En lugar de moras azules y pepitas, prueba cualquiera de las siguientes mezclas: zarzamoras y nueces, fresas rebanadas y nueces, frambuesas y almendras rebanadas.


      Col toscana


      [image: pleca] RINDE DE 6 A 8 PORCIONES


      INGREDIENTES


      2 cucharadas de pasas secas


      7 cucharadas de vinagre balsámico blanco


      1 cucharada de miel


      1 cucharada de aceite de oliva extravirgen


      1 cucharadita de sal o más, al gusto


      2 manojos de hojas de col rizada o toscana (alrededor de 500 g), sin tallos; las hojas picadas finamente a lo ancho


      2 cucharadas de piñones ligeramente tostados


      Pimienta negra recién molida


      Queso parmesano rallado


      INSTRUCCIONES


      1. Coloca las pasas en un tazón.


      2. Añade 5 cucharadas de vinagre balsámico blanco.


      3. Déjalas remojar durante la noche.


      4. Cuela las pasas.


      5. Mezcla las 2 cucharadas de vinagre balsámico blanco restantes, la miel, el aceite y la sal en un tazón grande.


      6. Añade la col, las pasas y los piñones.


      7. Revuelve para cubrir.


      8. Déjalo marinar durante 20 minutos a temperatura ambiente, revolviendo ocasionalmente.


      9. Sazona la ensalada con sal y pimienta.


      10. Espolvorea encima el parmesano y sirve.


      Ensalada de frijoles de soya y quinoa


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      ENSALADA


      INGREDIENTES


      1 taza de quinoa enjuagada


      ½ cucharadita de sal


      1 taza de frijoles de soya en vaina


      1 ½ tazas de jitomates cherry cortados a la mitad


      1 taza de col morada finamente picada


      1 taza de pepino picado en cubos


      INSTRUCCIONES


      1. Hierve la quinoa con la sal y 1½ tazas de agua en una olla.


      2. Baja la flama a fuego medio bajo, tapa la olla y déjalo cocinar durante 20 minutos o hasta que se absorba el agua.


      3. Reserva cubierto durante 10 minutos.


      4. Hierve en otra olla 2 tazas de agua.


      5. Añade las vainas de soya y cocina durante 1 minuto.


      6. Cuélalas y enjuágalas bajo agua fría.


      7. Cuélalas de nuevo.


      8. Revuelve las vainas, los jitomates, la col, el pepino y la quinoa en un tazón.


      ADEREZO


      INGREDIENTES


      ½ taza de aceite de oliva


      ¼ de taza de jugo de limón recién exprimido


      2 cucharadas de jarabe de maple


      1 cucharada de mostaza Dijon


      1 cucharadita de sal


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla los ingredientes en una licuadora hasta que adquiera una consistencia suave.


      2. Revuélvelos con la ensalada.


      Tabule de col rizada


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      INGREDIENTES


      ⅔ de taza de bulgur fino


      3 cucharadas de jugo de limón recién exprimido


      1 chalote finamente picado


      2 cucharaditas de comino molido


      1¼ cucharaditas de sal de mar fina, más la que se necesite


      ½ taza de aceite de oliva extravirgen, más el que se necesite


      1 manojo de hojas de col rizada, sin tallos, finamente picadas (alrededor de 5 tazas)


      2 jitomates grandes, maduros, picados en cubos (alrededor de 2 tazas)


      ½ taza de hojas de menta troceadas


      ½ taza de rábanos picados en cubos


      Pimienta negra recién molida


      INSTRUCCIONES


      1. Cocina el bulgur de acuerdo con las instrucciones del paquete y déjalo enfriar.


      2. En un tazón pequeño, mezcla el jugo de limón, el chalote, el comino y la sal.


      3. Agrega el aceite de oliva y revuelve.


      4. En un tazón grande, revuelve el bulgur, la col rizada, los jitomates, la menta y los rábanos.


      5. Agrega el aderezo y revuelve.


      6. Si gustas, sazona con pimienta negra y sal.


      7. También, si lo deseas, rocía más aceite de oliva.


      Curry de espinacas y calabaza


      [image: pleca] RINDE 6 PORCIONES


      INGREDIENTES


      2 cucharadas de aceite vegetal


      1 cebolla grande picada


      1 calabaza mediana (alrededor de 1.25 kg) pelada y picada en cubos de 2 cm


      2 dientes de ajo molidos


      2 o 3 cucharadas de pasta de curry


      1 lata (430 g) de jitomates picados enlatados


      1 ½ tazas de caldo de pollo o de verduras, más el que se necesite


      1 bolsa (250 g) de espinacas baby frescas y enjuagadas


      Sal y pimienta negra recién molida


      Yogur bajo en grasa (opcional)


      INSTRUCCIONES


      1. Calienta el aceite en una sartén profunda y grande, añade la cebolla y cocínala durante 2 o 3 minutos.


      2. Agrega la calabaza, el ajo, la pasta de curry y cocina 2 o 3 minutos más.


      3. Añade los jitomates y el caldo.


      4. Déjalo hervir, baja la flama, tápalo y cocínalo durante 15 minutos, moviendo ocasionalmente.


      5. Destápalo y cocínalo durante 10 minutos.


      6. Si es necesario, añade más caldo o agua.


      7. Agrega las espinacas, revuelve, tápalo otra vez y cocina entre 1 y 2 minutos, hasta que se marchiten las espinacas.


      8. Sazona al gusto con sal y pimienta.


      9. Si gustas, sirve en tazones con una cucharada de yogur bajo en grasa encima.


      Ensalada de fresas, almendras y arúgula


      [image: pleca] RINDE 2 PORCIONES


      INGREDIENTES


      ½ taza de almendras


      2 cucharadas de vinagre de vino blanco


      1 cucharadita de semillas de comino


      1 cucharadita de semillas de amapola


      1 cucharadita de miel


      250 g de fresas frescas cortadas a la mitad o en cuartos si son muy grandes (alrededor de 2 tazas)


      ½ taza de aceite de oliva


      Sal kosher


      Pimienta negra recién molida


      3 tazas de arúgula baby o berros, con los tallos gruesos picados


      30 g de queso parmesano rallado


      INSTRUCCIONES


      1. Precalienta el horno a 175° C.


      2. Esparce las almendras en una charola pequeña para hornear, con borde, y tuéstalas, moviendo ocasionalmente, hasta que estén doradas, entre 8 y 10 minutos.


      3. Permite que se enfríen.


      4. Mezcla el vinagre, las semillas de comino, las semillas de amapola y la miel en un tazón grande.


      5. Mezcla el aceite y sazona con sal y pimienta.


      6. Agrega la arúgula, las fresas y las almendras a la vinagreta, y revuelve para cubrir.


      7. Decora con el queso parmesano.


      Ensalada de frambuesa*


      [image: pleca] RINDE 6 PORCIONES


      INGREDIENTES


      4 papas rojas grandes


      1 taza de frambuesas frescas


      4 tazas de mezcla de hojas verdes, como arúgula y espinaca baby


      ½ taza de chícharos


      ½ cebolla morada grande, finamente rebanada


      1 cucharada de aceite de coco derretido


      ½ cucharadita de miel


      1 cucharada de salvia fresca finamente picada


      1 cucharada de ajonjolí


      ¼ de cucharadita de sal de mar


      ¼ de cucharadita de pimienta roja molida


      ¼ de cucharadita de pimienta negra recién molida


      INSTRUCCIONES


      1. Pon a hervir una olla grande con agua salada a fuego medio, añade las papas y cocina durante 20 minutos o hasta que estén suaves.


      2. Quítalas del fuego, cuélalas y enjuágalas bajo agua fría durante 1 minuto.


      3. Pica las papas y pásalas a un tazón grande.


      4. Agrega los demás ingredientes y revuelve para combinar.


      5. Sirve caliente en tazones pequeños.


      Quinoa caliente*


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      INGREDIENTES


      1½ tazas de quinoa


      1 cucharada de miel


      ⅓ de taza de cilantro fresco picado


      ⅓ de taza de cacahuates tostados


      Jugo de 1 naranja


      2 cucharaditas de ralladura de naranja fresca


      2 cebollitas de cambray finamente rebanadas


      ¼ de cucharadita de sal de mar


      ¼ de cucharadita de pimienta negra recién molida


      INSTRUCCIONES


      1. Cocina la quinoa según las instrucciones del paquete.


      2. Quítala del fuego y pásala de inmediato a un tazón grande.


      3. Añade la miel y revuelve con suavidad para combinar.


      4. Reserva cubierto durante 10 minutos para que la miel se absorba.


      5. Mezcla los demás ingredientes y agrégalos al tazón.


      6. Sirve caliente o frío, en tazones pequeños.


      Ensalada de calabaza y limón*


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      INGREDIENTES


      1 calabaza mediana cortada en trozos de 1 cm


      2 tazas de quinoa cocida o un grano libre de gluten


      1 taza de espinacas baby al vapor


      2 cebollitas de cambray finamente rebanadas


      ½ cebolla morada finamente rebanada


      3 cucharadas de jugo de limón fresco


      1 cucharadita de vinagre balsámico


      1 cucharada de ralladura de limón


      2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen


      2 cucharaditas de semillas de chía molidas


      ½ cucharadita de sal de mar


      ¼ de cucharadita de pimienta negra recién molida


      1 cabeza grande de lechuga mantequilla


      1 cucharada de cilantro fresco finamente picado, para decorar


      INSTRUCCIONES


      1. En un tazón grande, mezcla la calabaza, la quinoa, las espinacas, las cebollitas de cambray y la cebolla.


      2. Para preparar el aderezo, mezcla en un tazón pequeño el jugo de limón, el vinagre balsámico, la ralladura de limón, el aceite de oliva, las semillas de chía, la sal de mar y la pimienta.


      3. Vierte el aderezo sobre la mezcla de calabaza y revuelve con suavidad para combinar.


      4. Trocea las hojas de lechuga y acomódalas en los platos.


      5. Divide encima la mezcla de quinoa.


      6. Decora con el cilantro fresco.


      Ensalada de sandía*


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      INGREDIENTES


      2 tazas de sandía amarilla cortada en trozos de 1 cm


      2 tazas de sandía roja cortada en trozos de 1 cm


      1 taza de moras azules frescas


      6 fresas frescas cortadas en cuartos


      3 tazas de mezcla de hojas verdes baby


      2 cucharaditas de ralladura de limón


      2 cucharadas de ajonjolí


      1 cucharadita de mostaza Dijon


      2 cucharadas de vinagre de manzana


      2 cucharadas de aceite de linaza


      ½ cucharadita de sal de mar


      ½ cucharadita de pimienta blanca recién molida


      INSTRUCCIONES


      1. En un tazón grande, mezcla la sandía, las moras azules, las fresas, las hojas verdes y la ralladura de limón.


      2. Reserva en el refrigerador durante 10 minutos.


      3. Mezcla el resto de los ingredientes en un tazón pequeño.


      4. Déjalo reposar en refrigeración durante 5 minutos.


      5. Saca la ensalada y el aderezo del refrigerador.


      6. Rocía el aderezo sobre la ensalada y revuelve con suavidad para combinar.


      7. Salpimienta y sirve frío.


      Ensalada de quinoa y arándanos*


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      ENSALADA


      INGREDIENTES


      1 taza de quinoa


      ¼ de taza de arándanos secos


      2 cebollitas de cambray finamente picadas


      2 tazas de mezcla de hojas verdes, como espinaca y arúgula


      ADEREZO


      INGREDIENTES


      ¼ de taza de nueces de la India


      ⅛ de taza de piñones


      2 cucharaditas de pasta miso


      ¼ de cucharadita de néctar de agave


      3 cucharadas de jugo de limón recién exprimido


      2 dientes de ajo finamente picados


      1 cucharada de ralladura de limón


      ¼ de cucharadita de pimienta roja molida


      ¼ de cucharadita de sal de mar


      ¼ de cucharadita de pimienta negra recién molida


      INSTRUCCIONES


      1. Cocina la quinoa según las instrucciones del paquete.


      2. Mientras se cocina, mezcla los ingredientes del aderezo en una licuadora y procesa hasta que adquieran una consistencia suave.


      3. Si queda muy espeso, añade ½ taza de agua.


      4. En un tazón grande, mezcla la quinoa cocida, los arándanos secos, las cebollitas de cambray y la mezcla de hojas verdes.


      5. Revuelve con cuidado con el aderezo, para cubrir.


      6. Sirve frío.


      Quinoa roja con ruibarbo*


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      ENSALADA


      INGREDIENTES


      2 cabezas de lechuga mantequilla


      1 ½ tazas de quinoa roja cocida


      1 taza de rábanos cortados en julianas


      1 taza de col morada cortada en julianas


      ½ cebolla morada mediana rebanada


      1 zanahoria grande cortada en julianas


      1 manzana grande pelada, sin corazón y rebanada


      450 g de jitomates cherry


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla los ingredientes en un tazón grande de ensalada.


      ADEREZO


      INGREDIENTES


      ¼ de taza de miel


      ⅓ de taza de té verde (infusión)


      4 tallos de ruibarbo rebanados


      ½ chalote rebanado


      ⅓ de taza de vinagre de manzana


      1 cucharadita de mostaza café picante


      ½ taza de aceite de linaza


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla la miel y el té en una olla mediana y hiérvelos.


      2. Añade el ruibarbo y el chalote.


      3. Hierve 4 minutos más, moviendo constantemente.


      4. Baja la flama a fuego lento, añade el vinagre y cocina durante 12 minutos más o hasta que el líquido se reduzca a la mitad y el ruibarbo esté tierno.


      5. Quita del fuego y déjalo enfriar.


      6. Pasa la mezcla de ruibarbo por un procesador de alimentos, con la mostaza y el aceite de linaza.


      7. Procesa hasta que adquiera una consistencia suave.


      PARA DECORAR


      INGREDIENTES


      1 taza de salsa orgánica


      ½ taza de calabaza en lata


      ⅓ de taza de pistaches salados


      INSTRUCCIONES


      1. Sirve el aderezo encima de la ensalada y decora con una cucharada de salsa, calabaza y pistaches.


      Ensalada de maple*


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      ENSALADA


      INGREDIENTES


      4 tazas de espinacas baby


      ¼ de taza de arúgula baby


      ½ cabeza pequeña de col blanca cortada en julianas


      ½ cabeza pequeña de col morada cortada en julianas


      2 zanahorias grandes cortadas en julianas


      5 rábanos grandes cortados en julianas


      1 taza de hojas de albahaca fresca


      ¼ de taza de perejil fresco finamente picado


      1 cucharadita de ralladura de limón


      ¼ de taza de pistaches


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla los ingredientes en un tazón grande para ensalada y reserva.


      ADEREZO


      INGREDIENTES


      3 cucharadas de aceite de oliva


      ⅓ de taza de chalotes picados


      ⅔ de taza de vinagre de manzana


      1 cucharadita de semillas de chía


      ¼ de taza de jarabe de maple


      2 cucharadas de jugo de limón recién exprimido


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla los ingredientes en una sartén mediana y cocina durante 15 minutos.


      2. Retira del fuego, rocía encima de la ensalada y sirve.


      Ensalada de albahaca y aguacate*


      [image: pleca] RINDE 2 PORCIONES


      INGREDIENTES


      1 bulbo de hinojo grande, tallos y bulbo rebanados en trozos de 1 cm


      2 tazas de arúgula baby


      1 aguacate maduro rebanado


      1 zanahoria grande finamente picada


      Jugo de 1 limón orgánico


      2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen


      ¼ de cucharadita de ralladura de limón


      4 hojas de albahaca fresca finamente picadas


      ¼ de cucharadita de sal de mar


      ¼ de cucharadita de pimienta negra recién molida


      2 cucharadas de semillas de chía molidas


      ¼ de taza de nueces de la India


      INSTRUCCIONES


      1. Llena un tazón grande con agua helada.


      2. Aparte, llena una olla grande con agua salada y hiérvela.


      3. Agrega el hinojo y cocina durante 3 minutos.


      4. Cuela el hinojo y sumérgelo de inmediato en el baño frío.


      5. Déjalo durante 3 minutos y cuélalo.


      6. Pasa el hinojo a un tazón grande y sécalo con toallas de papel.


      7. Agrega la arúgula, el aguacate y la zanahoria.


      8. Rocía la ensalada con el jugo de limón, el aceite, la ralladura de limón, la albahaca, la sal y la pimienta.


      9. Revuelve con cuidado para cubrir.


      10. Para servir, divide la ensalada en dos platos y decora con las semillas de chía y las nueces de la India.


      11. Sirve a temperatura ambiente.


      Ensalada de col morada con edamame, pasas y nueces**


      [image: pleca] RINDE 2 PORCIONES


      INGREDIENTES


      1 ½ tazas de frijoles de soya en vaina, congelados


      2 tazas de col morada finamente rebanada


      1 naranja o un pimiento rojo sin semillas finamente rebanado


      1 taza de piña finamente picada


      ¼ de taza de pasas amarillas


      ¼ de taza de nueces troceadas


      ¼ de taza de menta fresca picada


      2 cucharadas de jugo de lima recién exprimido


      2 cucharadas de miel


      ¼ de cucharadita de salsa de ajo y chile


      Sal y pimienta negra recién molida


      INSTRUCCIONES


      1. Hierve agua en una olla pequeña.


      2. Añade las vainas de soya y cocínalas durante 10 minutos.


      3. Cuélalas y enjuágalas bajo el chorro de agua fría.


      4. Pásalas a un tazón grande, añade la col, el pimiento, la piña, las pasas, las nueces, la menta, el jugo de lima, la miel y la salsa de ajo y chile.


      5. Revuelve bien y sazona con sal y pimienta.


      Ensalada de arúgula


      [image: pleca] RINDE 2 PORCIONES


      ENSALADA


      INGREDIENTES


      ½ taza de pepitas con cáscara


      1 cucharadita de aminoácidos líquidos


      1 pimiento rojo grande cortado en rebanadas de 1 cm


      1 poro grande cortado en trozos de 2 cm


      3 cucharadas de ghee


      1 manojo de arúgula


      1 taza de germinado de alfalfa


      1 taza de rábano o jícama cortado en julianas delgadas


      1 taza de berros


      INSTRUCCIONES


      1. Precalienta el horno a 175° C.


      2. En una charola para hornear, esparce las pepitas en una sola capa y hornéalas hasta que se doren (alrededor de 7 minutos).


      3. Sácalas del horno, rocíalas con los aminoácidos (un sustituto de la salsa de soya que se puede encontrar en tiendas de productos naturistas y otros supermercados; no está fermentado ni contiene sales añadidas, pero sabe igual).


      4. Revuelve bien. Aumenta la temperatura del horno a 200° C.


      5. Esparce el pimiento y el poro en una charola para hornear, rocía encima el ghee y hornéalos hasta que queden suaves (alrededor de 30 minutos).


      6. En un tazón grande para ensalada, revuelve las pepitas, el pimiento, el poro, la arúgula, el germinado de alfalfa, el rábano y los berros.


      ADEREZO


      INGREDIENTES


      2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen


      1 cucharada de jugo de limón recién exprimido


      1 cucharadita de miel


      1 cucharadita de mostaza Dijon


      1 cucharadita de tomillo seco


      1 cucharadita de albahaca seca


      ½ cucharadita de cúrcuma molida


      ¼ de cucharadita de páprika


      Sal y pimienta negra recién molida


      1 puñado pequeño de pasas sin semillas, para decorar


      INSTRUCCIONES


      1. En un tazón pequeño, revuelve el aceite, el jugo de limón, la miel, la mostaza, el tomillo, la albahaca, la cúrcuma, la páprika, la sal y la pimienta.


      2. Vierte el aderezo encima de la ensalada y revuelve.


      3. Decora con las pasas y sirve.


      Verduras a la parrilla con salsa miso**


      [image: pleca] RINDE 2 PORCIONES


      VERDURAS


      INGREDIENTES


      Aerosol orgánico para cocinar


      ¼ de calabaza sin semillas y cortada en rebanadas de 1 cm


      1 cebolla morada pequeña rebanada


      2 cucharaditas de aceite de ajonjolí


      1 col grande con las hojas separadas


      INSTRUCCIONES


      1. Rocía las rebanadas de calabaza y de cebolla con aceite.


      2. Cubre una parrilla con el aceite en aerosol y acomoda las rebanadas de calabaza en la parrilla.


      3. Cierra el asador y cocina a fuego medio alto durante 10 minutos o hasta que la calabaza esté suave y pásala a un plato.


      4. Acomoda la cebolla en la parrilla, cocínala alrededor de 4 o 5 minutos, hasta que esté dorada y suave, y pásala a un plato.


      5. Acomoda la col en la parrilla, cocínala durante 3 o 4 minutos, hasta que se marchite y se dore, y pásala a un plato.


      6. Sirve las verduras y rocíalas con la salsa miso o sirve ésta por separado.


      salsa miso


      INGREDIENTES


      1 cucharada de pasta de miso


      1 diente de ajo finamente picado


      ½ cucharadita de azúcar morena


      ¼ de taza de agua


      1 cucharadita de aceite de ajonjolí


      ½ cucharadita de vinagre de arroz


      2 cebollitas de cambray picadas (alrededor de ¼ de taza)


      1 cucharada de ajonjolí tostado


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla la pasta de miso, el ajo, el azúcar morena y ¼ de taza de agua en una olla pequeña y calienta a fuego lento.


      2. Déjala cocinar durante 2 minutos o hasta que el miso se disuelva y empiece a subir.


      3. Quita del fuego, agrega el aceite y el vinagre, y revuelve.


      4. Agrega las cebollitas y el ajonjolí haciendo movimientos envolventes.


      Puré de papa y albahaca


      [image: pleca] RINDE DE 4 A 5 PORCIONES


      INGREDIENTES


      2 tazas de hojas de albahaca frescas y sin aplastar


      1 kilo de papas blancas, hervidas y cortadas en cuartos


      ½ taza de leche mezclada con ½ taza de crema


      ¾ de taza de queso parmesano rallado o más para servir


      2 cucharaditas de sal kosher o más al gusto


      1 cucharadita de pimienta negra recién molida o más al gusto


      INSTRUCCIONES


      1. Hierve agua salada en una olla grande y llena un tazón con agua helada.


      2. Añade las hojas de albahaca al agua hirviendo y cuécelas exactamente durante 15 segundos.


      3. Sácalas con una espumadera y sumérgelas de inmediato en el agua helada para fijar su color.


      4. Cuélalas y reserva.


      5. Agrega las papas a la misma olla y déjala hervir de nuevo.


      6. Cocínalas entre 20 y 25 minutos hasta que tomen una consistencia muy suave.


      7. Cuélalas bien, devuélvelas a la olla y espera a que se evapore el residuo de agua.


      8. En una olla pequeña a fuego medio, revuelve la taza de leche y crema, el queso parmesano y calienta hasta que la crema empiece a evaporarse.


      9. Pon la albahaca en un procesador de alimentos con cuchilla de metal y hazla puré.


      10. Agrega la mezcla caliente de crema y procésala hasta que adquiera una consistencia suave.


      11. Usa una batidora de mano para aplanar las papas.


      12. Añade lentamente la crema caliente de albahaca, sal y pimienta, y bate hasta que esté suave.


      13. Si las papas necesitan recalentarse, tapa la olla y cocínalas a fuego bajo durante unos minutos.


      14. Pasa el puré a un tazón, espolvorea más parmesano, sazona al gusto y sirve caliente.


      Calabaza con pesto de linaza†


      [image: pleca] RINDE 6 PORCIONES


      INGREDIENTES


      2 calabazas pequeñas enteras


      1 taza de hojas de albahaca fresca, lavadas y secadas con toallas de papel, o más para decorar


      1 taza de hojas de cilantro fresco, lavadas y secadas con toallas de papel, o más para decorar


      2 dientes de ajo picados


      ½ taza de linaza amarilla


      1 taza de aceite de oliva extravirgen


      1 taza de queso parmesano fresco y rallado, o levadura nutricional


      ¼ de taza de queso romano fresco y rallado


      ½ cucharadita de sal


      ½ cucharadita de pimienta negra recién molida


      INSTRUCCIONES


      1. Precalienta el horno a 200° C.


      2. Acomoda las calabazas en una charola para hornear y pícalas en varios lugares con un tenedor.


      3. Hornea durante 1 hora más o menos.


      4. Muele la albahaca, el cilantro, el ajo y la linaza en el tazón de un procesador de alimentos o una licuadora.


      5. Deja el motor andando y añade el aceite de oliva en un hilo constante y lento.


      6. Apaga el motor.


      7. Añade el queso, la sal y la pimienta.


      8. Procesa o licua brevemente para mezclar.


      9. Pásalo a un tazón y tápalo hasta que lo vayas a usar.


      10. Cuando las calabazas estén bien cocidas (prueba con un tenedor o cuchillo, que debería perforarlas con facilidad), sácalas del horno y déjalas enfriar durante unos minutos antes de tomarlas.


      11. Córtalas a la mitad y saca las semillas con una cuchara.


      12. Con un tenedor, ralla la pulpa como “espagueti” hacia un tazón grande.


      13. Tápalo para guardar el calor hasta el momento de servir.


      14. Vierte el pesto sobre el espagueti.


      15. Decora con cilantro fresco picado y algunas hojas de albahaca fresca.


      Ensalada de col rizada y arándanos


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      INGREDIENTES


      1 manojo de col rizada picado en trozos pequeños


      ¼ de taza de arándanos


      1 zanahoria rallada


      ½ pepino finamente rebanado


      1 jitomate mediano picado en cubos


      2 o 3 rábanos pequeños finamente picados


      1 cucharada de semillas de girasol


      2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen


      1 cucharadita de jugo de limón


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla los ingredientes y sirve.


      Crema de calabaza


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      INGREDIENTES


      1 cebolla grande


      2 cucharadas de aceite de oliva


      2 o 3 dientes de ajo


      2 cucharaditas de jengibre fresco finamente picado


      2 o 4 zanahorias picadas en cubos


      1 ½ cucharadas de curry en polvo


      ½ cucharadita de pimienta cayena


      ½ cucharadita de canela molida


      ¼ de cucharadita de nuez moscada molida


      4 tazas de caldo de pollo o de verduras


      1 camote amarillo grande horneado con piel


      1 calabaza mediana horneada y cortada en trozos


      Yogur griego para decorar


      INSTRUCCIONES


      1. Pica la cebolla y mézclala con el aceite, el ajo, el jengibre y las zanahorias.


      2. Pásalos a una olla grande caliente y saltéalos entre 2 y 4 minutos, hasta que la cebolla se caramelice.


      3. Agrega el curry, la pimienta cayena, la canela, la nuez moscada y el caldo.


      4. Hiérvelos, baja la flama, tápalos y déjalos cocinar entre 10 y 15 minutos.


      5. Pela y corta el camote en trozos.


      6. Añádelo al caldo con la calabaza y cocínalo entre 3 y 5 minutos.


      7. Haz puré la sopa en un procesador de alimentos o en una licuadora por tandas, o usa un bastón de inmersión.


      8. Devuélvela a la olla, caliéntala y, si lo deseas, agrega agua para aligerar su consistencia.


      9. Añade más especias al gusto.


      10. Sirve en tazones y decora con una cucharadita de yogur griego natural.


      Crema de calabaza‡


      [image: pleca] RINDE 6 PORCIONES


      INGREDIENTES


      1 cucharada de aceite de oliva


      150 g de tocino picado en cubos pequeños


      1 cebolla amarilla picada


      1 cucharadita de manzana pelada y finamente picada


      2 dientes de ajo finamente picados


      1 rama de salvia fresca


      1 ¼ tazas de caldo de pollo bajo en sodio


      1 frasco (1 l) de puré de calabaza


      Sal


      Pimienta blanca recién molida


      ¼ de taza de crema espesa


      Crema batida ligeramente para decorar


      ¼ de taza de nueces tostadas y picadas


      INSTRUCCIONES


      1. Calienta el aceite en una olla grande a fuego medio bajo.


      2. Añade el tocino y cocina moviendo ocasionalmente, hasta que esté ligeramente dorado (entre 5 y 7 minutos).


      3. Pásalo a un plato y déjalo escurrir en toallas de papel.


      4. Reserva el aceite en la olla.


      5. Agrega la cebolla y la manzana a la olla y cocínalas moviendo ocasionalmente hasta que estén suaves (entre 8 y 10 minutos).


      6. Agrega el ajo y la rama de salvia, y cocina revolviendo durante 1 minuto.


      7. Agrega el caldo y el puré de calabaza y déjalo cocinar entre 10 y 15 minutos.


      8. Retira la rama de salvia y deséchala.


      9. Baja la flama y déjalo cocinar unos minutos.


      10. Salpimienta y cocina 3 minutos más.


      11. Quita del fuego y, usando un bastón de inmersión, haz puré la sopa hasta que quede suave.


      12. Agrega la crema espesa y revuelve.


      13. Sirve en tazones calientes, decora con el tocino, una cucharadita de crema batida y las nueces.


      Crema de espárragos


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      INGREDIENTES


      4 tazas de espárragos finamente picados


      2 tazas de apio finamente picado


      6 tazas de caldo de pollo o de verduras


      6 cucharadas de mantequilla o ghee


      ½ cucharadita de pimienta negra recién molida


      ¼ de cucharadita de nuez moscada molida


      ¼ de taza de harina de arroz


      1 taza de crema espesa


      INSTRUCCIONES


      1. Cocina al vapor los espárragos y el apio durante 5 minutos en una olla grande.


      2. Hazlos puré en una licuadora y devuélvelos a la olla.


      3. Agrega el caldo, la mantequilla, la pimienta y la nuez moscada, y cocina durante 20 minutos a fuego medio.


      4. Agrega la harina y la crema para espesar.


      5. Baja la flama a fuego medio bajo y sirve caliente.


      Sopa de zanahoria en primavera


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      INGREDIENTES


      1 cucharada de aceite de oliva extravirgen o mantequilla clarificada


      2 dientes de ajo finamente picados


      1 cebolla amarilla grande picada


      3 tazas de caldo de verduras o agua


      600 g de zanahorias cortadas en trozos de 2 cm


      Jugo de ½ limón


      Sal de mar fina


      INSTRUCCIONES


      1. Calienta el aceite en una olla grande a fuego medio.


      2. Agrega el ajo y la cebolla.


      3. Saltea unos minutos o hasta que la cebolla se transparente.


      4. Agrega el caldo y las zanahorias.


      5. Baja la flama y déjalos cocinar entre 20 y 30 minutos, hasta que las zanahorias estén suaves, o más tiempo si los trozos de zanahoria son más grandes (intenta no cocinar de más).


      6. Quita la olla del fuego y déjala enfriar unos minutos.


      7. Haz la sopa puré con un bastón de inmersión y agrega el jugo de limón.


      8. Sazona con sal y sirve.


      Pollo cocido con reducción de cilantro


      [image: pleca] RINDE 4 PORCIONES


      INGREDIENTES


      2 cucharadas de ghee


      4 pechugas de pollo sin hueso ni piel


      Sal y pimienta negra recién molida


      1 taza de caldo de pollo o de verduras (orgánico)


      1 manojo de cilantro fresco


      2 tazas de agua filtrada


      1 cucharadita de jengibre fresco rallado


      1 cucharadita de semillas de hinojo molidas


      ¼ de cucharadita de cúrcuma molida


      ½ cucharadita del sazonador de tu elección (mezcla de hierbas secas y especias), sin sal


      ½ cucharadita de jarabe de maple


      10 hojas de menta frescas y picadas


      1 o 2 cucharadas de harina de garbanzo


      INSTRUCCIONES


      1. Precalienta el horno a 175° C.


      2. Engrasa una charola profunda para hornear con 1 cucharada de ghee.


      3. Acomoda las pechugas de pollo en la charola y barnízalas con el ghee.


      4. Sazona con sal y pimienta.


      5. Vierte el caldo.


      6. Hornea hasta que el pollo esté completamente cocido (alrededor de 25 minutos).


      7. Mientras, mezcla el cilantro y 1 taza de agua en una licuadora o procesador de alimentos hasta que adquiera una consistencia suave.


      8. Calienta la cucharada restante de ghee en una olla grande a fuego medio.


      9. Agrega el jengibre y saltéalo durante 2 minutos.


      10. Añade las semillas de hinojo y saltéalas durante 1 minuto más.


      11. Agrega la cúrcuma, el sazonador, el jarabe, la menta, el puré de cilantro y la taza de agua restante.


      12. Cocina hasta que se reduzca a la mitad (unos 20 minutos).


      13. Agrega la harina de garbanzo, revuelve y deja cocinar, moviendo continuamente, hasta que la salsa se espese (2 o 3 minutos).


      14. Sazona al gusto con sal y pimienta.


      15. Para servir, acomoda las pechugas de pollo en el plato y vierte la salsa encima.


      Espárragos rostizados con limón


      [image: pleca] RINDE 6 PORCIONES


      INGREDIENTES


      ¼ de taza de aceite de oliva


      Jugo de 1 limón


      1 kilo de espárragos cortados en trozos


      ½ cabeza de col sin tallo y cortada en cuartos


      ¼ de taza de aminoácidos líquidos


      2 cucharadas de azúcar morena


      2 cucharadas de cerezas secas


      1 cucharada de jengibre fresco finamente picado


      2 naranjas en gajos


      2 cucharadas de cebollitas de cambray picadas


      INSTRUCCIONES


      1. Precalienta el horno a 200° C.


      2. Mezcla el aceite y el jugo de limón en un tazón.


      3. Agrega los espárragos y la col.


      4. Revuelve para cubrir.


      5. Coloca los espárragos y la col en una charola para hornear sin que se encimen.


      6. Hornea 5 minutos, hasta que estén dorados y suaves.


      7. Voltea las verduras del otro lado y hornea otros 5 o 10 minutos, al gusto.


      8. Mezcla los aminoácidos, el azúcar, las cerezas y el jengibre en un tazón y revuelve bien.


      9. Agrega los gajos de naranja.


      10. Acomoda los espárragos y la col en un platón.


      11. Sirve encima la mezcla de naranja.


      12. Decora con las cebollitas de cambray.


      Compota de betabel especiada


      [image: pleca] RINDE 6 PORCIONES


      INGREDIENTES


      ½ taza de pasas amarillas


      2 betabeles grandes pelados y picados en cubos pequeños (alrededor de 3 tazas)


      2 cucharadas de aceite de oliva


      ½ cucharadita de garam masala o curry en polvo


      2 chalotes cortados a la mitad y finamente rebanados (alrededor de ½ taza)


      2 cucharadas de vinagre balsámico


      1 cucharadita de sal


      INSTRUCCIONES


      1. En un tazón, cubre las pasas con agua hirviendo, déjalas reposar durante 30 minutos y cuélalas.


      2. Cuece los betabeles en una olla grande con agua hirviendo durante 10 minutos o hasta que estén un poco suaves.


      3. Cuélalos y reserva.


      4. Calienta el aceite en una sartén grande a fuego medio.


      5. Agrega el garam masala y cocina durante 20 segundos o hasta que desprenda su olor.


      6. Añade los chalotes y saltéalos durante 2 minutos.


      7. Agrega los betabeles, las pasas, el vinagre, la sal y ½ taza de agua.


      8. Tapa la olla y déjalo cocinar durante 20 minutos o hasta que la compota se espese.


      9. Espera a que se enfríe antes de servir.


      Manzanas cocidas con clavo y canela


      [image: pleca] RINDE 2 PORCIONES


      INGREDIENTES


      2 manzanas peladas, sin corazón y rebanadas


      5 duraznos secos, remojados en agua caliente durante 20 minutos


      4 dátiles sin hueso y cortados a la mitad


      2 tazas de agua filtrada


      1 cucharada de jarabe de maple


      1 cucharada de jengibre fresco rallado


      ¼ de cucharadita de cardamomo molido


      ¼ de cucharadita de canela molida


      1 cucharadita de clavos de olor enteros


      INSTRUCCIONES


      1. Mezcla los ingredientes en una olla mediana y hiérvelos a fuego alto.


      2. Baja la flama a fuego medio bajo, tapa la olla y déjalos cocinar durante 5 minutos.


      3. Pasa un tercio de la mezcla (incluyendo el jugo) a una licuadora o a un procesador de alimentos y hazla puré.


      4. Devuelve el puré a la olla, revuelve y sirve caliente.


      Té de menta


      [image: pleca] RINDE 2 PORCIONES


      INGREDIENTES


      2 tazas de agua filtrada


      12 hojas de menta frescas o 1 bolsa de té de menta orgánico


      INSTRUCCIONES


      1. Hierve el agua en una olla, baja la flama a fuego lento y agrega las hojas de menta.


      2. Vierte el agua y la menta en una tetera y déjala reposar durante 10 minutos.


      3. Cuela el té y sirve caliente o, alternativamente, frío, al refrigerar el té colado y luego verterlo sobre hielo.


      Cereal caliente de quinoa con leche tibia especiada


      [image: pleca] RINDE 2 PORCIONES


      INGREDIENTES


      1 taza de agua filtrada


      ½ taza de quinoa


      1 taza de leche de soya orgánica


      ¼ de cucharadita de jengibre molido


      1 pizca de canela molida


      2 cucharadas de miel


      INSTRUCCIONES


      1. Hierve el agua y la quinoa en una olla pequeña a fuego alto.


      2. Baja la flama y cocina moviendo con frecuencia hasta que la quinoa esté suave y la mezcla se espese (alrededor de 20 minutos).


      3. De ser necesario, agrega más agua.


      4. Cuando la quinoa esté casi lista, mezcla en otra olla la leche de soya, el jengibre y la canela, y calienta la mezcla a fuego lento.


      5. Divide la quinoa en dos porciones.


      6. Vierte la leche de soya especiada en cada porción y rocía con miel.


      Pesto de cilantro


      [image: pleca] RINDE 1½ TAZAS


      INGREDIENTES


      2 cucharadas de piñones


      1 taza de hojas de cilantro frescas


      3 cucharadas de aceite de oliva extravirgen


      3 cucharadas de yogur natural orgánico


      2 cucharadas de jugo de limón


      2 cucharadas de agua


      Sal y pimienta negra recién molida


      INSTRUCCIONES


      1. Precalienta el horno a 175° C.


      2. En una charola para hornear, esparce los piñones en una sola capa y hornéalos, moviendo ocasionalmente hasta que se tuesten y estén ligeramente dorados (alrededor de 10 minutos).


      3. Pásalos a un plato y espera a que se enfríen.


      4. En una licuadora o en un procesador de alimentos, mezcla los piñones tostados, el cilantro, el aceite, el yogur, el jugo de limón y el agua, hasta que la mezcla forme una pasta suave y gruesa.


      5. Sazona al gusto con sal y pimienta.


      Tacos de frijoles negros con salsa de mango


      [image: pleca] RINDE 1 PORCIÓN


      SALSA


      INGREDIENTES


      1 cucharada de semillas de comino enteras


      1 mango maduro pelado y picado


      ½ cucharadita de chile verde finamente picado


      ½ cucharadita de ajo molido


      1 cucharada de páprika


      1 cucharada de jugo de lima


      1 cucharada de perejil finamente picado


      INSTRUCCIONES


      1. Tuesta las semillas de comino en una olla pequeña seca a fuego bajo, hasta que suelten su aroma (durante 1 o 2 minutos).


      2. Mezcla los ingredientes en un tazón, tápalo y refrigéralo hasta el momento de servir.


      TACOS


      INGREDIENTES


      2 tortillas de maíz medianas (orgánicas)


      ½ taza de frijoles negros de lata (orgánicos)


      1 jitomate mediano picado


      1 pimiento rojo pequeño picado en cubos


      ½ aguacate maduro picado en cubos


      ¼ de taza de cilantro fresco picado


      INSTRUCCIONES


      1. Para servir, coloca las tortillas en un plato.


      2. Encima de cada tortilla esparce los frijoles, el jitomate, el pimiento, el aguacate y el cilantro.


      3. Agrega salsa si lo deseas.


      OPCIONAL


      Para más proteína, añade algunos trozos pequeños de pollo orgánico cocido.


      CRÉDITOS DE LAS RECETAS


      * Basada en una receta de Amie Valpone en TheHealthyApple.com.


      ** Basada en una receta publicada por VegetarianTimes.com.


      † Basada en una receta del profesor y doctor Ed Bauman, BaumanCollege.com.


      ‡ Basada en una receta de la Cocina de Williams-Sonoma.

    

  


  
    
      APÉNDICE B


      Glosario de términos ayurvédicos


      Agni: fuego, en particular el digestivo.


      Ama: impurezas residuales y material tóxico causado por la mala digestión.


      Amla: sabor amargo.


      Ananda: dicha.


      Anna: comida.


      Annavaha srotas: sistema digestivo.


      Apas: el elemento agua.


      Artava: fluido menstrual.


      Artavavaha srotas: sistema menstrual.


      Artha: la meta de obtener riquezas, recursos o posesiones.


      Asana: una posición de yoga.


      Atman: yo interno.


      Ayurveda: la ciencia espiritual de la vida (una rama de los Vedas).


      Bahya marga: el circuito externo de la enfermedad (piel y sangre).


      Bala: fuerza corporal.


      Bhakti yoga: yoga de la devoción.


      Bhuta: elemento.


      Bhutagni: fuego digestivo que gobierna un elemento.


      Brahmacharya: control de la energía sexual.


      Darshana: sistema de la filosofía.


      Dharana: concentración, atención.


      Dharma: meta, principio, ley de la naturaleza personal.


      Dhatu: uno de los siete componentes básicos del cuerpo, sinónimo de “tejido” en la medicina occidental.


      Dhatvagni: agni de los tejidos.


      Dhyana: meditación, contemplación.


      Dinacharya: régimen diario.


      Gati: movimiento.


      Ghee: mantequilla clarificada.


      Gunas: atributos, cualidades fundamentales de la naturaleza.


      Guru: cualidad de pesadez, maestro espiritual.


      Hatha yoga: yoga de las posiciones físicas.


      Hridaya: corazón.


      Japa: repetición de mantras.


      Jatharagni: fuego digestivo.


      Jiva: alma individual.


      Jnana yoga: yoga del conocimiento.


      Jyotish: astrología védica.


      Kala: membrana nutricional para los tejidos.


      Kama: deseo.


      Kapha: el dosha que gobierna la estructura corporal.


      Karma: esclavitud a la acción, la causa del renacimiento.


      Karma yoga: yoga del servicio.


      Kashaya: sabor astringente.


      Katu: sabor picante o especiado.


      Kshatriya: guerrero.


      Kundalini: energía de la serpiente dormida.


      Laghu: ligereza.


      Madhyama marga: circuito medio de la enfermedad (tejido profundo).


      Majja: médula espinal y tejido nervioso.


      Mala: material de desecho del cuerpo.


      Mamsa: músculo.


      Manas: la mente como principio del pensamiento.


      Mantra: palabras de poder, sonidos sagrados.


      Marga: circuito del cuerpo.


      Marma: puntos vitales del cuerpo.


      Maya: ilusión, poder creativo cósmico.


      Medas: grasa.


      Moksha: liberación


      Mutra: orina.


      Muthavaha srotas: sistema urinario.


      Nadi: nombre ayurvédico para el pulso.


      Nasya: terapias de administración nasal.


      Nyaya: uno de los seis sistemas indios de filosofía.


      Ojas: reserva principal de energía del cuerpo y de la mente, la consecuencia pura de la digestión y el metabolismo perfectos.


      Panchakarma: medicinas para los cinco actos de purificación: vómitos, purgas, enemas, sangrías y medicación nasal.


      Pariksha: examinación o diagnóstico.


      Pitta: el dosha que gobierna el metabolismo.


      Prabhava: acción especial de las hierbas.


      Prajñaparadha: intelecto equivocado.


      Prakriti: naturaleza principal, estado natural, constitución.


      Prana: fuerza de vida, aliento, forma sutil de la fuerza de vida, movimiento interior de los cinco alientos o fuerza de vida en la cabeza.


      Pranayama: ejercicios de respiración controlados.


      Pratyahara: control de los sentidos y la mente.


      Purisha: heces.


      Purishavaha srotas: sistema excretor.


      Purusha: el espíritu original, el yo interno.


      Rajas: los principios de la energía entre las tres cualidades de la naturaleza (gunas).


      Rajásico: que tiene la naturaleza de los rajas.


      Rakta: sangre.


      Raktavaha srotas: sistema circulatorio (porción de hemoglobina).


      Rasa: plasma, sabor.


      Rasayana: rejuvenecimiento.


      Ritucharya: régimen de estaciones.


      Roga: enfermedad.


      Sattva: el principio elevado de armonía de las tres cualidades de la naturaleza (gunas).


      Sáttvico: que tiene la naturaleza de sattva.


      Satya: verdad.


      Satya buddhi: comprobación de la verdad.


      Shakti: poder, energía de la conciencia.


      Shamana: terapia de paliación.


      Shita: frío.


      Shiva: ser puro o conciencia pura.


      Shodhana: terapia de purificación.


      Shukra: fluido reproductor.


      Shukravaha srotas: sistema reproductor.


      Siddhi: poder psíquico.


      Snehana: terapia de masajes con aceite.


      Soma: principio de dicha o placer que funciona detrás de la mente y de los sentidos.


      Sparshana: tacto, palpación.


      Srotas: los diferentes sistemas conductores o sistemas fisiológicos.


      Sushruta: autor ayurvédico antiguo.


      Sutra: axioma usado en la enseñanza védica.


      Swastha: salud.


      Swasthavritta: régimen que promueve la salud.


      Swasthya: estado saludable.


      Swedana: terapia de vapor o sudoración.


      Tail: aceite medicado.


      Tamas: el principio bajo de la inercia de las tres cualidades de la naturaleza (gunas).


      Tamásico: que tiene la naturaleza de tamas.


      Tanmatra: cinco principios sensoriales principales (oído, tacto, vista, gusto y olfato) detrás de los órganos y los elementos.


      Tantra: tradiciones medievales de yoga que destacan el uso de técnicas y rituales.


      Tapas: disciplina, autodisciplina.


      Tejas: fuego a nivel vital.


      Tikta: sabor amargo.


      Udana vayu: movimiento ascendente de los cinco alientos.


      Upanishads: enseñanzas vedas de la antigua India.


      Ushna: caliente.


      Vagbhatta: autor ayurvédico antiguo.


      Vaidya: médico ayurvédico.


      Vaisheshika: uno de los seis sistemas indios de filosofía.


      Vajikarana: afrodisiaco.


      Vata: el dosha que gobierna todos los movimientos del cuerpo.


      Vayas: tiempo de vida.


      Vayu: otro nombre para el vata.


      Vedanta: culminación de los vedas en la filosofía de la autorrealización.


      Vedas: libros antiguos de conocimiento que presentan la ciencia espiritual de la conciencia.


      Vijñana: inteligencia.


      Vikriti: estado de enfermedad, diversificación o desvío de la naturaleza.


      Vikriti pariksha: examinación de la enfermedad.


      Vipaka: efecto posdigestivo de las hierbas.


      Virya: efecto energético de las hierbas, como calentar o enfriar.


      Vishuddha chakra: chakra de la garganta.


      Vyana vayu: movimiento externo de los cinco alientos.


      Yama: actitudes rígidas en la práctica de yoga.


      Yoga: prácticas fisiológicas enfocadas al autoconocimiento.


      Yoga sutra: libro de texto clásico de yoga.
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      De la mano de un médico internacionalmente reconocido que combina los principios de la medicina oriental con la ciencia moderna, he aquí un plan de alimentación y de salud revolucionario con énfasis en el equilibrio digestivo y la transformación metabólica.


      [image: coversin]Las quejas que recibe el doctor Suhas G. Kshirsagar diariamente en su consultorio -desde un aumento de peso descontrolado, poca energía y falta de sueño, hasta dolores de cabeza crónicos, congestión inexplicable y depresión- tienen un común denominador sorprendente: un fuego digestivo débil. Esta dieta revolucionaria de 30 días, con tres fases, promueve la comida como el alimento más importante del día, con un platillo singular y sustancioso capaz de arrasar con el fango digestivo que impide la pérdida de peso, provoca desequilibrios hormonales, toxicidad, retención de líquidos, letargos e inflamación, la causa principal de todas las enfermedades crónicas. Entre muchos otros descubrimientos, en este libro aprenderás qué alimentos son incompatibles, por qué la sensación de hambre es esencial y cómo regular las comidas a lo largo del día.


      Al apoyarse en las prácticas y los principios indios ancestrales, La dieta de fuego revela la clave para optimizar la digestión y dar paso no sólo a una pérdida de peso rápida y permanente, sino a un estado inmejorable de salud que finalmente dé lugar al ansiado equilibrio entre cuerpo y mente.
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      El doctor Suhas G. Kshirsagar es un líder reconocido internacionalmente en la ciencia antigua ayurveda, la cual enfatiza un acercamiento completo y comprensivo de la salud corporal. Su misión es empoderar a las personas para que tomen control de su bienestar y ayudarlas a restaurar el equilibrio feliz y natural de sus cuerpos. Además de dirigir su clínica privada en Santa Cruz, California, frecuentemente comparte el escenario con muchos de los principales pioneros en los círculos de salud y bienestar, incluyendo a Deepak Chopra, Anthony Robbins y Wayne Dyer. Es además un orador clave de varias instituciones ayurvédicas a nivel mundial.

    

  


  
    
      
        


        Este libro contiene consejos e información relacionados con el cuidado de la salud. Debe utilizarse para complementar más que sustituir los consejos de tu doctor u otro profesional de la salud. Si sabes o sospechas que tienes algún problema de salud, es recomendable que consultes la opinión de tu médico antes de iniciar cualquier programa o tratamiento. Se han hecho todos los esfuerzos por verificar la exactitud de la información contenida en este libro a la fecha de su publicación. El editor y el autor no serán responsables de ninguna complicación médica que pudiera resultar por aplicar los métodos sugeridos en este libro.
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