crupivecanos Crudo, POR FAVOR

e alimentan de verduras, y en
cuanto a las frutas hay divisio-
nes: algunos no las consumen
convencidos de que es nociva
para la salud y otros, los frutaria-
nos, se alimentan exclusivamente de ellas.
La dieta crudivegana se basa en alimentos
ecoldgicos, frescos, maduros, integrales y
no refinados que combinan de acuerdo-a
complejas sinergias de nutrientes. La doc-
tora Paula Rosso, médico nutricionista del
centro médico Lajo Plaza (royalmedical.
com), sefala que «esta forma de comer
previene la diabetes, pero no consumir

DIETA ALCALINA

Un Ph
NEUTRO

obert O. Young (ex-misione-
ro en la Iglesia de Jesucristo
de los Santos de los Ultimos
Dias) ha publicado varios li-
bros acerca de este asunto,
pero el ultimo, The Ph Miracle (La mi-
lagrosa dieta del Ph, Ed. Obelisco), ha
batido récords de ventas y ha creado una
profunda polémica. El caso es que el se-
fior Young sostiene que la dieta occiden-
tal, con sus alimentos industriales y pro-
cesados, aumenta el nivel de la acidez de
la sangre del organismo, algo muy peli-
groso que provoca numerosas enferme-
dades. El objetivo es volver a un Ph neu-
tro a través de una dieta rica en verduras,
pobre en grasas y paupérrima en calo-
rias. (El objetivo? Conservar la salud
y, como siempre, prevenir la aparicion
del cancer (sostiene que un Ph acido es
el caldo de cultivo ideal para un cancer,
aunque no hay ningun estudio que lo de-
muestre). Y al parecer, un simple analisis
de orina desvela el grado de acidez del
Ph. «El Ph de la orina no es el mismo Ph
que el de la sangre —objeta José Miguel
Mulet-. Y el de la sangre varia en valo-
res minimos; de lo contrario no podria
transportar el oxigeno y el anhidrido car-
bonico. Las enzimas de la sangre no fun-
cionarian, caeriamos en una acidosis o
alcalosis y moririamos. Asi de simple».

carne puede acarrear déficit de vitamina
B12, bésica para el desarrollo del sistema
nervioso, ademas de un montén de proble-
mas dentales. Quienes comen solo fruta lo
tienen peor: «Las carencias de minerales
pueden provocar incluso la muerte», dice
Rosso. El punto mas controvertido de los
crudiveganos es la coccion. Béasicamente
comen crudo (aunque los médicos apun-
tan al gran esfuerzo que el aparato diges-
tivo tiene que hacer para digerirlo), pero a
veces se animan a cocinar, siempre —eso
si— por debajo de los 40° para matar, sin
éxito, las bacterias. Al bioquimico José

Miguel Mulet le parece un error de bul-
to: «Cocinar los alimentos es la forma mas
elemental de higiene. De hecho cuando no
conocemos el origen de alimentos crudos,
los evitamos. Cuando viajambs bebemos

_ agua mineral y no comemos ensaladasy.

Otro argumento de los crudiveganos es
que la coccidén mata nutrientes y vitami-
nas. «No es cierto —dice Mulet—. Algunas,
como la vitamina C, si; pero hay otras que
se asimilan gracias al calor. Por ejemplo,
la vitamina A. No la asimilamos si come-
mos un tomate crudo, pero al freirlo ésta
se hace asimilabley.

RESTRICCION CALORICA

Nimas NI MENOS

lamada también la dieta de la longevidad porque todos los estudios
realizados hasta ahora demuestran que reducir drasticamente el consu-
mo de calorias previene la aparicion de muchas enfermedades rela-
cionadas con el envejecimieto y prolonga la vida. Es un método serio,
cientifico, avalado por cientos de estudios e investigaciones, que debe

ser dirigido y controlado por un especialista en todo momento. La Restriccion
Caldrica no se realiza en la primera visita al médico; son necesarios unos dos afios
para alcanzar la velocidad de crucero de la dieta. En este proceso de ir eliminan-
do poco a poco calorias hasta llegar a un 16% de restriccion (aunque esta cifra es
variable) hay que asegurarse de que los alimentos contienen todos los nutrientes
necesarios y en las cantidades justas. La precision es fundamental; un desequili-
brio daria lugar, siendo optimistas, a problemas de depresion, osteoporosis o dis-
minuci6n de la libido. A tener en cuenta: la Nutricién Optima, como se denomina
en R.C,, es un puzle de nutrientes cuyas piezas deben encajar perfectamente.

LA ENZIMA PRODIGIOSA

adalud ETERNAZ

1 proctologo japonés Hiromi Shinya, inventor de la colonoscopia, esta
convencido de haber dado con el secreto de una salud eterna —la portada
de su libro La enzima prodigiosa (Ed. Aguilar) advierte de que esta die-
ta previene las enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo IT'y que
curard el cancer—. El argumento del doctor Shinya: el amor y la risa esti-
mulan nuestro ADN para generar una cascada de enzimas madre, la enzima prodi-
giosa, que no tiene una funcion especifica hasta que responde a una necesidad del
organismo. La enzima madre necesita verduras y cereales —todo ecoldgico porque
los pesticidas acaban con el impulso de autodefensa de las plantas—y poca carne
y lacteos. El alcohol y las grasas degradan las enzimas, que pierden su capacidad
de acudir a las partes del cuerpo que necesitan su ayuda para no enfermar. Asi, el
organismo queda expuesto a la aparicion de la enfermedad. J. M Mulet es lapidario
al respecto: «Sabemos perfectamente qué son las enzimas, como se regulan, como
funcionan... Y lo que dice el doctor Shinya, sencillamente, no es verdad».



