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Prélogo

Recordando a Antonio Machado:

“...Caminante, son tus huellas el camino y nada mds; Caminante, no hay

camino, se hace camino al andar. Al andar se hace el camino, y al volver la
vista atrds se ve la senda que nunca se ha de volver a pisar. Caminante no

hay camino sino estelas en la mar....”

Extracto de Proverbios y cantares (XXIX)

Desde 1997 es mucho el camino... un nuevo libro... nuevas ideas plasmadas,
ademas de los vegetales en todas sus variedades, colores, sabores, aromas; ahora
mas trofologia.

Sigo apreciando en grado sumo, esta labor adjunta a nosotros los médicos, de
personas como Albert y Jeanette, que con tanta voluntad y carifio permite a los
seres humanos al leer sus escritos asumir con mas responsabilidad su salud.

En el capitulo II recalca muy didacticamente, algo que con mucha frecuencia se
olvida: el balance acido-basico del organismo y su relacién con la alimentacién.
También alli se recomiendan los ejercicios fisicos, esto de por si es algo impor-
tante, teniendo en cuenta que en la estructura humana con su metamerismo en
sus componentes osteo-mio-entero-dermotomas, es la gimnasia la que permite
fortalecer todos los segmentos si se realiza conjuntamente con una adecuada ali-
mentacion, hechos que he podido comprobar en mi préctica de la Terapia Neural
segiin Huneke.

En el capitulo VI donde se mencionan las plantas medicinales es pertinente sin
ninguna duda recordar a Hipdcrates quien aconseja “...Que la comida sea tu ali-
mento y el alimento tu medicina” y ademas dijo: “...las fuerzas naturales que se
encuentran dentro de nosotros son las que verdaderamente curan las enfermeda-
des”. Este capitulo tiene un buen recuento de ciertos principios activos de plantas,
que aunque sin desconocerlos, en lo personal entiendo que es la relacion, ain
desconocida en gran parte, de ser vivo (vegetal) al ser vivo (humano, animal o
vegetal) la que verdaderamente puede restablecer el flujo vital de la potencia en
acto de un ser.

La Medicina Tradicional China con mucha atencién y dedicacion sigue los conse-
jos del clasico escrito Nei Ching, este se refiere a que cada elemento crea un sabor
particular que entra en un érgano de forma especial y asi es una comida adecuada
para otro drgano. Del capitulo VIII de Hierbas, especias y condimentos podemos
cole7gir que un sabor picante que es creado por el elemento metal, entra en los
pulmones y es comida adecuada para los rifiones.
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Del capitulo IX de las Harinas, cereales y sus derivados tenemos que entender
que estos vegetales presentados al organismo en su forma integral, son los que en
algunos casos representa para los orientales el sabor dulce, creado por el elemen-
to tierra, y entra por el érgano bazo, siendo comida adecuada para el higado. De
esta manera se tienen en este libro varias opciones que ayudan a la alimentacion

saludable.

Para terminar de manera muy acertada y novedosa, en esta nueva edicion, el ca-
pitulo XI nos trae los zumos y ments, que es la forma practica de la terapéutica,
miremos este proverbio Ayurveda: “Cuando la alimentacion es mala la medicina
no funciona; cuando la alimentacién es buena, la medicina no es necesaria’.

A usted amable lector le ruego que empiece la exploracion del presente libro por
donde desee pero no lo deje de hacer, vale la pena.

Jaime G. Ballesteros M. MD. TNH. Mg. Filosofia.

Bogota, diciembre 9 de 2016.



Presentacion

Una alimentacién adecuada con productos organicos es fundamental para lograr
la calidad de vida que todos los seres humanos deseamos. Estudios recientes con-
firman lo que ya nuestros antepasados conocian, la alimentacion es la base de la
salud. Hipdcrates, médico de la Antigua Grecia (460 a. C.-Tesalia c. 370 a. C), ya
lo decia: “Que tu medicina sea tu alimento y el alimento tu medicina”

En la época de Hipdcrates el enfoque terapéutico se basaba en el poder curativo
de la naturaleza. Para esta escuela del saber “el cuerpo contiene de forma natural
el poder intrinseco de sanarse y cuidarse” (Wikipedia, 2016h). Ellos sostenian
que la enfermedad era el resultado de un desequilibrio en el cuerpo, el individuo
enfermaba y permanecia enfermo hasta que recuperase ese equilibrio.

Hoy en dia, la nutricién simbidtica enuncia: “somos lo que comemos. Somos lo
que asimilamos. Somos lo que evacuamos”. En el intestino esta el inicio de toda
inflamacioén y, por tanto, la raiz de todas las enfermedades. Hipdcrates decia que
“todas las enfermedades se generan en el intestino” (Wikipedia, 2016h). El intes-
tino es la raiz de la vida.

Una de las conclusiones del proyecto de Microbioma Humano (Estados Unidos,
2012), fue que el microbioma varia enormemente de una persona a otra y puede
cambiar rapidamente en funcion de la dieta alimentaria que siga (Lazaro & Ure-
derra, 2015, p. 44). Hay también una corriente de psiquiatras que ven la necesidad
de reforzar la microbiota intestinal, al ser conscientes de que gran parte de los
neurotransmisores cerebrales se fabrican en el intestino en vez de en el cerebro.
En el afo 2012 un estudio realizado por la Universidad de McMaster de Ontario,
Canada, puso de manifiesto la estrecha comunicacién entre intestino y cerebro.
Indicando que los picos de aztcar agotan los neurotransmisores.

El microbioma es considerado como el nuevo érgano que influye en el estado
fisico y mental de las personas. Hemos evolucionado simbidticamente durante
millones de afios. Nuestro organismo tiene 25 mil genes y mas de tres millones
microbios. Tenemos bacterias dentro de todas las células.

El gran disparador de las enfermedades es la toxicidad alimentaria, ambiental
y emocional. Ademads de otros factores que dafian la flora intestinal como son:
el estrés, el azucar, el gluten, el cloro, los antibiéticos y la escasez de nutrientes
probidticos.

En el libro Nutricién y cancer, lo que la ciencia nos ensefia, un equipo de onco-
logos senala que el cancer es una enfermedad multicausal asociada a hébitos de
vida que pueden ser modificados. Esta enfermedad, que se prevé causara 13,2 mi-
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llones de muertes en el 2030, tiene que ver con la nutricién. Esto se ha constatado
por numerosos estudios durante los ultimos 50 afios. Concluyen los expertos que
la mejor herramienta para protegernos del cancer es mantener unos habitos sa-
ludables, entre los que estan: tener una dieta saludable rica en frutas y verduras,
evitar el exceso de peso, practicar ejercicio fisico de manera regular, no fumar y
no beber alcohol.

Adicional a esto, Justicia Alimentaria Global hace una denuncia segun la cual
“90.000 muertes al afo en Espafia son a causa de la mala alimentacién’, pais en
donde la comida procesada representa el 70% de la alimentacion, por ello recla-
man una informacioén clara en el etiquetado sobre el contenido de grasas, azu-
cares y sal en los alimentos procesados. Indican que el 80% de la publicidad es
de alimentacién y alimentos ‘insanos’ y una buena parte de esa publicidad esta
dirigida al publico infantil. La misma organizacién presentd la campana titulada
‘Dame veneno’ y una alianza por la alimentacion saludable(Quilez, 2016).

El consumo de azucares refinados, grasas insanas y sal no ha dejado de aumen-
tar en los ultimos treinta anos y el 70% de esos ingredientes estan ‘ocultos” en
alimentos procesados; estas son algunas de las conclusiones presentadas en la
campafia ‘Dame veneno’ para alertar sobre el consumo de alimentos que pueden
considerarse ‘insanos’ y promover un cambio en las politicas publicas a través
de tres herramientas: el etiquetado de los alimentos, la publicidad y una politica
impositiva que promueva el consumo de comida saludable.

El informe de VSF Justicia Alimentaria Global denuncia que el consumo de ali-
mentos ‘insanos’ es el principal factor de riesgo de enfermedades como la diabe-
tes, el cancer y dolencias cardiovasculares. La mala alimentacion es una epidemia
silenciosa oculta’ en los productos procesados (Quilez, 2016).

Hoy, investigaciones realizadas en el laboratorio han comprobado que los micro-
nutrientes presentes en los alimentos dan las bases que sustentan un organismo
en buenas condiciones de vida.

Con este libro se pretende brindar informacién basica sobre los elementos nu-
tricionales y terapéuticos de los alimentos que consumimos dia a dia, la cual se
ha obtenido de innumerables fuentes, pero, sobre todo producto del estudio de
temas ambientales y nutricion por los autores por mas de 25 afos; y la investiga-
cion llevada a cabo por Albert Ronald Morales de mas de 40 afios sobre los fines
terapéuticos y nutricionales de las frutas, las plantas y otros alimentos.

No se pretende diagnosticar ni curar a persona alguna, sino mejorar la salud y por
ende la calidad de vida de los seres humanos, asi como establecer una relacion
mas estrecha con la madre naturaleza.



Presentacion

Nos sorprendera encontrar casos como el de la col o repollo que aplicada sobre
una herida la descongestiona, desinflama y alivia; que la salvia hace a las mujeres
fecundas, que la ahuyama (calabaza) alivia los problemas circulatorios; que la re-
molacha (en sus hojas) contiene hormonas que ayudan a corregir los problemas
de la mujer, que del guarana se extrae el elixir de la larga vida, que el aguacate es
afrodisiaco, que el apio tiene una accién calmante del sistema nervioso, que la
valeriana la deben consumir las mujeres pero no los hombres y que el ginseng es
bueno para los hombres, no asi para las mujeres; que la albahaca aumenta la leche
en las madres gestantes; que fricciones de jugos de berros sobre el cuero cabelludo
evitan la caida del cabello, que la avena quita las ganas de fumar, que el agua de
reina de Hungria, que data el siglo XVI, es un excelente cosmético que conserva
fresca la piel de las mujeres y hombres, aunque sean mayores (se prepara a base
de flor de romero), y que los mejores anticancerigenos estan en las cruciferas (re-
pollo, brécoli, coliflor, coles y otros) y en frutas como la guanabana, el maraiion
y la uva.

La principal recomendacién es una alimentacion sencilla, compuesta por los ali-
mentos que nuestra intuicién determine como mejores para cada organismo; y si
conocemos las propiedades de cada comida mucho mejor. Los seres vivos nece-
sitamos alimentos vivos.

En el texto se hace una breve resefia de cada alimento, esperando que sea de gran
utilidad en cada uno de los hogares. Es solo una opcién de vida que se puede tener
en cuenta o no, pero que si la aceptamos indudablemente dard buenos resultados.

El libro no pretende sustituir los tratamientos médicos. Se insiste en que asi como
un alimento puede ser maravilloso para una persona, es posible que no lo sea para
otra, dependiendo de las diferentes sensibilidades. Por ello y por el riesgo de la
automedicacion, el autor y editor no se hacen responsables de los efectos o con-
secuencias adversas del uso de cualquiera de las sugerencias, preparaciones o
procedimientos propuestos.
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Introduccion

Segtin informes de la Organizaciéon Mundial de la Salud, la dieta podria estar
implicada directamente en, al menos, el 35% de las muertes por cancer. Un alto
porcentaje de personas fallece cada afio debido a un proceso tumoral desencade-
nado por una dieta inadecuada.

En 1990 murieron en el mundo aproximadamente 51 millones de personas. Mas
de una tercera parte de esa cifra fue por falta de los elementos basicos indispen-
sables para una vida sana. La FAO, Organizacion de las Naciones Unidas para
la Alimentacién y la Agricultura, estima que mds de 500 millones de personas
sufren de desnutricién cronica. Se calcula que cada afo podrian salvarse 1,7 mi-
llones de vidas si se aumentara lo suficiente el consumo de frutas y verduras.

La Frutoterapia lleva mas de 40 afios investigando las propiedades nutricionales
y terapéuticas de los alimentos, en general, y de las frutas, en particular, teniendo
siempre como pauta el conocimiento de que la alimentacién marca nuestra salud,
esto es, que la responsabilidad con nuestra salud va de la mano con una alimen-
tacion sana.

El fundador de Slow Food, Carlo Petrini, dice que la gastronomia es una ciencia
compleja y multidisciplinaria; tiene que ver con “la fisica, la quimica, la biologia,
la genética, la agricultura, la historia, la antropologia, la sociologia, la identidad
cultural y la economia politica” También sefiala por ejemplo, que “desde 1900
hasta hoy, la humanidad ha perdido el 75% de su diversidad y la industria de
alimentos solo privilegia las especies mas fuertes. En los ultimos 20 afios se han
usado mas quimicos que los empleados en los 120 afos anteriores, es por eso que

3%

la tierra estd ‘adicta”,

Otro factor a tener en cuenta en nuestra sociedad es que ahora la poblacion gasta
mas en adelgazar que en comer. Para Carlo Petrini la ecuacion es simple “mien-
tras mas se ahorre en comida, consumiendo hidropdnicos y transgénicos, mas se
gastara en servicios sanitarios y de salud”

Hoy en dia se sabe que cada una de nuestras células contiene el conjunto de la
informacion genética: 46 cromosomas heredados de nuestros padres con un total
de 25 mil genes hasta ahora identificados. A pesar de tener la misma informacion,
estos no se comportan de igual manera, por ejemplo, una célula hepatica no
funciona de la misma forma que una célula de la piel o del rifidn. Los chimpancés
y los seres humanos somos tan diferentes a pesar de compartir el 99% de los
genes. De estudiar lo anterior se encarga la epigenética que se define como el
estudio de las interacciones entre los genes y el entorno, lo que conlleva a una
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modificacion en la expresion de los genes; los procesos epigenéticos no modifican
el cddigo genético, solo modifican la expresion de los genes a través de diferentes
mecanismos.

El desarrollo de la gendmica funcional en los afios venideros condicionard cam-
bios en el conocimiento tedrico y la practica clinica de la nutricién. El conoci-
miento sobre la nutriciéon humana avanza dia a dia con el descubrimiento de las
diferentes sustancias que poseen los alimentos y la posibilidad de determinar el
perfil genético de un individuo (variaciones genéticas y modificaciones epigené-
ticas) y de conseguir la integracién de estos datos en una compleja red de inte-
racciones metabolicas que constituye un desafio sin precedentes en la nutricion
humana.

Alli es donde surge la nutrigenémica, esta es la disciplina que estudia la regulacion
de los genes por la dieta (su funcién: transcripcion, translaciéon y metabolismo).
La posibilidad de una intervencion nutricional en periodos criticos del desarrollo
y la capacidad de modificar la susceptibilidad genética a ciertas enfermedades a
través de la alimentacidn es el gran reto de la nutrigendmica.

Estudios recientes de la Universidad de Nankin descubrieron, por ejemplo, que
“algunas hebras del acido ribonucleico (ARN) de las verduras logran llegar a
nuestro torrente sanguineo luego de ingerirlas, regulando la expresion de los ge-
nes una vez dentro de nosotros”, esto quiere decir que los ingredientes de las co-
midas llegan a la sangre y modifican los genes. Los estudios también sefialan que
“los bajos niveles de neurotransmisores como la serotonina o la noradrenalina
estan relacionados con sintomas depresivos, que pueden desaparecer al recibir
una nutricion para reactivarlos”

La posibilidad de determinar el perfil genético de un individuo (variaciones gené-
ticas y modificaciones epigenéticas) y de detectar miles de metabolitos enddgenos
y exdgenos es una muestra del camino que ya se empez6 a recorrer para descifrar
una adecuada nutricion celular de manera personalizada (Infosalus, 2016c).

Al establecer los micronutrientes presentes en cada uno de los alimentos que con-
sumimos, se podra constatar, en un futuro, la calidad de nuestros genes y por
tanto de nuestra salud. Pero por ahora eso se lo dejaremos a los especialistas, cada
quien debe asumir la responsabilidad de cuidar y alimentar adecuadamente su
organismo para mantener una calidad de vida 6ptima.

En el comienzo del libro se abordan temas de palpitante actualidad como la nu-
tricion celular, a través del agua, agua de mar, hidratos de carbono o aztcares,
lipidos o grasas, proteinas, vitaminas, minerales, aminoacidos y fibra.



Introduccion

En el capitulo segundo se presenta el concepto de alimentacion sana a través del
estudio de las enzimas digestivas, de la alcalinidad de los alimentos y de los ali-
mentos acidos. Ademas, se habla de la procedencia del alimento, de si se come
crudo o cocido y si es natural o industrializado. Adicional a esto, se brindan con-
sejos practicos, habitos saludables y se enumeran las bebidas vegetales mas cono-
cidas.

En el capitulo tercero hacemos mencion a los alimentos poco recomendados, en-
tre ellos los transgénicos sobre los que no nos extenderemos, porque esta el libro
sobre -Alimentacion Sana Vs, transgénicos, aditivos y nanotecnologia”, del autor
y la misma editorial, donde el lector encontrara informacién detallada sobre el
tema. Se enumeran los alimentos que no se deben dar a los nifios. Los problemas
que generan las grasas, los alimentos empacados y enlatados, los azucares, bebi-
das alcohdlicas, sacarina, exceso de sal y otros.

En el capitulo cuarto se mencionan las frutas mas conocidas y sus propiedades.
En el capitulo quinto el lector encontrara algunas de las verduras y hortalizas mas
conocidas y sus propiedades nutricionales y terapéuticas.

En el capitulo sexto se hace una breve resena de las plantas mas utilizadas por
las sociedades occidentales, para el bienestar y la salud. En el capitulo séptimo se
encuentran algunas legumbres y sus propiedades.

En el capitulo octavo se estudian las hierbas, especias y condimentos, asi como se
hace un breve repaso por sus caracteristicas mas importantes. En el capitulo no-
veno se enumeran las harinas, los cereales y sus derivados. El capitulo décimo tra-
ta de tubérculos, semillas y aderezos; y para finalizar, en el capitulo undécimo los
lectores se deleitaran con zumos y menus; y para los mas curiosos, en el capitulo
duodécimo se incluyen los alimentos que convienen para algunas enfermedades.

Con este recorrido por la alimentacion, esperamos dar herramientas al lector a
la hora de elegir, segun su edad, la estacion del afio, el trabajo que desemperie, su
constitucidn fisica, su cultura alimentaria y sus diferentes sensibilidades, aquellos
alimentos que le proporcionaran salud y calidad de vida.
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