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English Abstract: Oriental medicine explains us that illness is the consequence of our erroneous living habits. All of this is influeced by the Tao, that means
somethinglike Universe (Uni= unity, Verse = diversity, the union of diversity). Livingbeings and phenomena are in dynamic balance between the iwo polarities,
Yin and Yang; nothing is absolutely Yin or Yang. Man needs seven times less proteins than carbohydrates, and seven times less lipids than proteins. Vitmains
and minerals are needed seven times less than lipids. There are contractive foods, like meats, salt, eggs, and expansive foods like sugar, milk or fruits. Foods
are also more Yin or Yang, and serve to treat the different illnesses caused by excess or deficiency of them.

INTRODUCCION

Lamedicina occidental parte del prin-
cipio de los contrarios. Es decir que
dado un sintoma, administrara el trata-
miento que sea preciso para anularlo. Es
la medicina de los “ANT-’ (antipiréticos,
antiinfamatorios, antihistaminicos, an-
tibidticos, etc.)

Con ello se consigue suprimir la ex-
presion del proceso morboso, o sea, el
sintoma, pero no el proceso morboso en
si, quedando las causas de la enferme-
dad latentes y encubiertas.

Laenfermedad esla consecuenciade
unaserie de errores en los que se trans-
gredenlasleyes naturales. Cuandono se
respeta el orden de la naturaleza en las
comidas, bebidas, reposo, asi como en
la actividad fisica, mental y social, apa-
rece la fatiga por exceso de trabajo, ya
sea un organo concreto o de todo el
organismo, con lo cual hemos dado el
primer paso para cualquier enfermedad.
Este desequilibrio va a revertir en una
alteracion de las funciones, que con el
tiempo se hara lesional.

Atravésdelapropiaenfermedad pue-
de conocersemasen profundidad como
funciona esta maravillosa maquina que
es el cuerpo humano, que esti concebi-
daparafuncionaren un perfecto estado
de salud, en armonia con el universo,
durante todo el lapso de una vida.

El cuerpo no habla en palabras, sino
que su lenguaje es muy simple y univer-
sal: El placer y el dolor, el bienestar y el
malestar.

El dolor nos avisa de que hay algo que
anda mal; su existencia es necesaria
paralasupervivencia del organismo. Por
ejemplo, sino experimentiasemos el do-
lor, correriamos el riesgo de achicharra-
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riamos un dedo en el fuego sin enterar-
nos. Utilizando una metaforamuy senci-
llapuededecirse que el doloractiiacomo
un timbre de alarma. En el tipo de Medi-
cina que practicamos en Occidente se
tiende a suprimir ese timbre, lo cual no
quiere decir eliminar el fuego que esta
quemando el dedo (y que una vez desco-
nectado el timbre puede seguir queman-
dolo en un grado u otro sin que la perso-
na lo advierta).

Cuando a través de una alimentacion
inadecuaday unos habitos de vidainade-
cuados, sobrecargamos un sistema orgé-
nico determinado, se dispara el timbre
de alarma, que tiene la beneficiosa fun-
cién de avisarnos del desajuste. Ese desa-
juste eslo que llamamos «enfermedad».

Un componente de la enfermedad (y
que sueleposeer un caracter desagrada-
ble o doloroso) es el esfuerzo del propio
organismo para superar el desajuste y
restablecer el equilibrio. En esta situacion
lo que deberia hacerse légicamente es
ayudar al cuerpo en su esfuerzo, elimi-
nandolas causas del desajuste, y ayudar-
le arestablecer las funciones alteradas.

Si suprimimos simplemente los sin-
tomas, que son la expresion del desajus-
te, pero dejamos que persistan las cau-
sasqueloestinproduciendo, las funcio-
nes continuaran alteradas, y la enferme-
dad acabara echando raices y volvién-
dose crénica.

MEDICINA ORIENTAL

La medicina oriental nos ensefa a
comprender nuestra enfermedad
como la consecuencia de nuestros pro-
pios habitos de vida; en este sentido nos
ensefatambién aresponsabilizarnos de
nosostros mismos.
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Elhombre actual vive muy alejado de
si mismo, olvidando que su vida es el
fruto de la evolucién de este planeta.
Los seres humanos formamos parte de
la naturaleza, en la cual vivimos. Y a su
vez la tierra, el aire, al agua, la luz, e
incluso las estrellas, forman parte de
nosotros. Todo es uno, y nosotros so-
mos parte de ese todo.

Estanaturaleza de laque somos parte
estdahora, enlo querespecta al planeta,
muy contaminadafisicay quimicamente
por residuos radioactivos, por los dese-
chos industriales que vaciamos en el
mary enlos rios, enla atmoésferay en la
tierra. Nuestra naturaleza interna como
seres humanos también estd contami-
nada por la ambicién, laarroganciay los
delirios de poder, por nuestra forma de
vida frenética en las ciudades, por la
locura colectiva y latensién en que vive
lamayor parte de la poblacién, en la que
aumenta el cancer, la diabetes, 1a hiper-
tension, lasilceras, etc. Todas estas for-
masde contaminaciénson manifestacio-
nes de esa tremenda desnaturalizacién.

Vivimos muy alejados de la naturale-
za que nos da vida; en lugar de conside-
rarlanuestraamiga, la destruimos, des-
truyéndonos anosotros mismos conella.

Pero elhombre no puede ir contralas
leyes del Universo que lo sustenta y
anima. En el libro del Tao se lee:

Hablar poco es conforme con la
naturaleza.

Un viento furioso no sopla toda la
manana. Una lluvia violenta no
dura todo el dia. ;Donde estd el
ortgen de todo ésto?

Si el cielo y la tierra no pueden
desencadenarse por largo tiempo



éNo ocurrird igual con mayor
razon en el hombre?

El que en su conducta sigue el Tao,
se une al Tao. El que sigue a la
virtud, se une a la virtud. El que
sigue al abandono, se une al
abandono.

Quien se hace uno con la virtud
tendrd el Tao. A quien se hace uno
con el abandono, el Tao también lo
abandona.

(Tao-Te-King, XXIIT)

He estado a punto de traducir Tao por
Universo, en el sentido que tiene esta
palabra de realizacién de lo uno en lo
DIVERSO (uni-verso). PeroelTao,entanto
que principiodelque dimanaeste Univer-
S0, en tanto que cero o vacio primordial
del que surge todo, es indefinible, y por
su propia naturaleza, inconmensurable.

Por otra parte un hombre es lo que
come y lo que respira, y en este sentido
si destruye fisicamente su entorno, aca-
ba destruyéndose a si mismo; pero tam-
bién es lo que oye y lo que siente, lo que
suefia y lo que ama, lo que imagina,
puesto que un hombre es también fruto
del universo que él mismo se crea.

" UN POCO DE FILOSOFiA CHINA

Desde hace miles de afnos el hombre
se pregunta qué es todo este Uni-
verso y como funciona. El hombre pue-
de comprender el Universo; si el Univer-
so no fuera racional, no habria posibili-
dad de comprenderlo ni de penetrar en
él. Los antiguos chinos, merced a su
talento paralaobservacién, llegaronala
comprensién de que en este Universo
actuaban dos fuerzas complementarias
y antagénicas entre si. A estas dos fuer-
zas las llamaron Yin y Yang.

Yin es la fuerza expansiva, la fuerza
centrifuga cuya tendencia es dispersar
hacia la periferia. Por extension tiene
cualidad Yinlo que queda o esta vacio, lo
que esta frio, lo pasivo, el azul, etc.

En cambio Yang es la fuerza con-
tractiva, la fuerza centripeta que tiende
a condensar hacia el centro. Por exten-
sién tendra cualidad Yang lo que queda
0 es compacto, lo que es activo, lo cali-
do, el rojo, etc.

En un principio existiria un acto pri-
mario de autoafirmacién: el Tao pola-
rizandose, el ceroprimordial convirtién-
dose en algo. Siempre que hay un algo,
existe la posibilidad de volver alanada,
y en ese proceso aparece la vibracion, la
luz. Desde la perspectiva que estamos
considerando, la creacién de algo impli-

ca también la creacién de- su delimita-
cién, implica condensar. Esta esla fuer-
za contractiva en Yang del Universo.
Convertirse en algo implicala puesta
en escena de un patrén organizativo. En
este caso significa pasar de la esencia
original sin forma, a la presencia de la
forma concreta. Este paso de la esencia
ala existencia implica la posibilidad de
dar el paso inverso, porque la forma
contiene siempre un vacio potencial.
Esta es la fuerza en Yin del Universo.
El Universo y sus vicisitudes es el
resultado de la interaccién constante-
mente cambiante de ese par de fuerzas
antagénicas y complementarias.

YIN y YANG EN INTERACCION

Para cualquier cualidad o situacién
que definamos, encontraremos
siempre una cualidad o situaciéon con-
traria. Los ejemplos son innumerables:
al dia le sigue la noche, lo duro es com-
paiiero delo blando, lofrio eslo opuesto
de lo caliente, la luz de la oscuridad, el
bien del mal, lo vivo de lo muerto, el
positivo del negativo, el hombre de la
mujer.

Los seres y los fenémenos son situa-
ciones de equilibrio dindmico genera-
das en cada momento porlainteraccién
de este par de fuerzas. Nétese que digo

equilibrio dindmico, porque cadasitua-

cién concreta, cadaser o fenémeno par-
ticular esté sujeto a un cambio constan-
te.

Nada en el Universo es absolutamen-
te estable, nada hay que esté absoluta-
mente terminado. Todo ser y todo fené-
meno esti sometido perpetuamente al
juego de lapolarizacién entre el Yin y el
Yang, que no tiene principio ni fin.

Yin y Yang se atraen mutuamente,
porque Yin actia como polo negativo y
Yang como polo positivo. Ambos polos
estan presentes en todo ser y en toda
cosa (cuanto mas intenso uno, menos
intenso el otro): los seres y los fenéme-
nos son agregados de Yin y Yang en
diversas proporciones.

Las cualidades delos seres ylos fené-
menos siempre son relativas, siempre

pueden compararse. Nada es completa-
mente Yin o completamente Yang. Por
ejemplo, decimos de algo que es duro en
comparacién con otro objeto del que
decimos que esblando, pero aquello que
nos parece duro nos pareceria blando
en comparacién con otra cosa que fuese
todavia mas dura.

Asi pues la filosofia del Yin-Yang en-
trafia una concepcién matematica del
Universo, bastante alejada dela concep-
cién occidental de un Creador original.
En la concepcién china no se pregunta
;Quién creé el Universo? como se hace
en Occidente, sino méas bien ;Qué creé
el Universo? Del libro del Tao:

Antes que el cielo y la tierra,
ya existia un ser inexpresable.
Es un ser vacio y silencioso,
libre, inmutable

y solitarto.

Se encuentra en todas partes
Y es tnagotable.

E's posible que sea

la madre del Universo.

No sé su nombre

pero lo llamo Tao.

Sime esfuerzo en nombrarlo,
lo lamo grande.

E's grande porque se extiende.
Su extension lo lleva lejos.
La lejania lo hace retornar.

El Tao pues es grande, y el cielo es
grande. La tierra es grande, y
también lo es el hombre.

En el Universo hay pues cuatro
cosas grandes. Y el hombre es una
de ellas.

El hombre sigue la ley de la tierra,
la tierra sigue la ley del cielo,

el cielo sigue la ley del Tao,

y el Tao sigue su propia ley.

(Tao-Te-King, XXV)

EL YIN, EL YANG YLAS ESPIRALES

‘ T ivimos en una dimension en la que
existen el tiempo y el espacio. La
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Yin y Yang interactian en la Naturaleza como dos polaridades simbiéticas. Esto se aprecia
facilmente en la formacién de zonas de dltas y bajas presiones atmosféricas
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existencia del tiempo implica que hay
un presente, que hubo un pasado y que
habra un futuro; sin embargo podemos
considerar dos posibilidades: que hubo
un principio, o que no lo hubo. En cuan-
to al espacio, éste es inherente a la exis-
tencia, a la realidad; sin existencia no
hay espacio.

Lainteraccién Yin-Yang crea el mo-
vimiento en espiral. La forma en espiral
se halla en la Naturaleza por todas par-
tes. Para que se pueda formar una espi-
ral debe existir una fuerza centrifuga
cuyo movimiento vaya del centro hacia
la periferia (Yin), y una fuerza centripe-
ta que actiie desde la periferia hacia el
centro (Yang). Como Yin y Yang no es-
tin nunca en igualdad de fuerzas, sino

que el equilibrio que mantienen es dina-
mico, cuando predomina Yin la espiral
adopta un movimiento centrifugo, y
cuando predomina Yang la espiral es
centripeta.

La forma espiral puede apreciarse
tantoanivel macroscépico como anivel
microscépico, en lo infinitamente pe-
quefio y en lo infinitamente grande; se
halla en los torbellinos que forma el
aguaenlosrioso enlos mares (o cuando

se va por el desagiie de nuestro lavabo), -

en la configuracién del conjunto de las
ramas de un arbol, en la disposicién de
los 6rganos de una flor, en el remolino
que forma el cabello en la zona superior
de nuestra propia cabeza, en las huellas
de nuestros dedos, enla disposicién que

Diversos ejemplos de formas en espi-
ral en los seres vivos. A la izquierda
puede apreciarse el movimiento en
espiral que siguen dos plantas en su
patrén de crecimiento.

En la fila del centro aparecen repre-
sentados dos animales unicelulares
acuéticos y dos moluscos.

Las ilustraciones de abajo reproducen
estructuras anatémicas humanas en
las que se aprecia claramente la for-
ma en espiral: a) disposicién de las
fibras en la punta del corazén; b)
caracol y canales semicirculares; c)
disposicién de las fibras en el nervio
auditivo; d) himero.
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adoptan losintestinos, etc. Elmovimien-
to de un brazo o de una pierna no es mis
que la contraccion o extension de una
espiral. También existe una espiral que
posee unaimportanciamuy especial para
la vida: 1a molécula espiralica de DNA,
portadora de la informacién genética
que se transmite de padres a hijos en las
especies.

Un atomo puede considerarse como
la parte central de una espiral indivi-
dual, enla que la energia se condensa en
forma de subparticulas, cuyaasociacién
da lugar a particulas como electrones,
positrones, etc. Estos asuvez se retinen
en otras manchas espirdlicas mayores
formando atomos, moléculas, macro-
moléculas, etc. Los puntosde condensa-
cién se forman a medida que la espiral
se aproxima a su centro.

A escala de lo infinitamente grande
también se forman espirales, como en el
disco de acrecién de un agujeronegro o
en la configuracién de las galaxias. El
Universose halla enunafase expansiva,
las galaxias se alejan unas de otras a
velocidades tremendas, como despedi-
das de una explosién césmica. En este
Universo en expansién, unasemillapro-
duce muchas semillas, y de un huevo
salenmuchos huevos. Y amedidaque se
expande se va condensando, segin de-
termina el juego eterno del Yin Yang.

LA MEDICINA DE
LOS ANTIGUOS CHINOS

ascosasen el antiguo Oriente trans-

currian de una manera bastante di-
ferente a como funcionan ahora. La
Medicina brotaba de la filosofia que ani-
maba aquella sociedad, y el hombre te-
nia, en general, mas consciencia de que
formaba parte del Cosmos.

El médico era mas bien un filésofo
que estudiabalos principios querigenla
vida; de aqui que la medicina que practi-
caba estuviese orientada a eliminar las
causas de la enfermedad; es decir, se
practicabauna Medicinapreventiva. En
el Nei-King, un antiguo tratado de Medi-
cina recopilado entre los siglos V y III
a.C., se afirma que un hombre que busca
la solucién cuando ya esta enfermo, es
taninsensato como elquetrata de cavar
un pozo de agua en el desierto cuando
ya empieza a morirse de sed.

La Medicina es, o deberiaser, «el arte
de la salud». Deberia contribuir a hacer
bueno el antiguo adagio latino de 'una
mente sanaen un cuerpo sano', un espi-
ritu sano en un ambiente sano.

La “Seguridad Social” de la China de
aquella época funcionaba mas o menos



de la siguiente manera: Cada principio
de temporada el paciente se llegaba, de
buenamafianay en ayunas, hastalacasa
del médico para visitarse en prevision
de posibles desarreglos que pudieran
detectarse antes de manifestarse. Elmé-
dico era el encargado de mantener la
salud de sus pacientes, y cobraba sus
honorarios mientras los pacientes per-
manecian sanos; pero cuando enferma-
ban, era el médico quien corria con los
gastos de la enfermedad y no cobraba
los honorarios hasta que se restablecia
la salud. No insiniio con esto que haya
que retornar a la antigiiedad, pero si
creo que hay muchas cosas que refor-
marenelpresente,y quepodemos apren-
der del pasado.

Los elementos diagndsticos se basa-
ban enla observacién del paciente mien-
tras se producia el interrogatorio (acti-
tud, tono de voz, color, estado del ros-
tro, etc.). Lapalpaciény el estado de las
visceras y de los érganos abdominales,
el examen de los pulsos, etc., formaban
parte de la exploracion.

Después de la exploracién el médico
preveia lo que podia suceder y daba al
paciente los consejos oportunos, que
normalmente eran de indole sencilla:
normas higiénicas, ajustes en la dieta,
utilizacién de los sabores, etc.

Habfia en la Medicina china cinco ni-
veles de actuacion:

1. Autoconocimiento

2. Dieta

3. Acupuntura, moxa y masaje

4. Utilizacién de hierbas y otros productos
5. Cirugia

Los tres iltimos se aplicaban cuando
la enfermedad yase habia desencadena-
do. En este articulo sélo considerare-
moslosdosprimeros: el autoconocimien-
to y la dieta; especialmente esta ultima.

AUTOCONOCIMIENTO

1 autoconocimiento nos ensefia que
el equilibrio entre la mente y el
cuerpo es basico para una buena salud,
_porque el cuerpo y lamente forman una
unidad; son indisociables. Cuando sur-
ge un problemaen uno de ellos, repercu-
te automaticamente en el otro. Esto es
algo que se conoce bien en la medicina
china, cuyos médicos saben que un ex-
ceso de tristeza o melancolia puede des-
encadenarproblemas anivel pulmonar,
que un exceso de preocupaciones pue-
de provocar una tlcera de estémago, o
que un higado en malas condiciones
provoca ataques de célera, por poner
ejemplos sencillos.

Hayuna estrecharelacién entre esta-
dos psicolégicosy estados fisicos, como
lahay entre el medio ambiente exterior
y el medio ambiente interior del cuerpo.

Autoconocimiento significa algo tan
sencillo como ser conscientes de noso-
tros mismos. Un hombre que se conoce
a simismo es consciente de como reac-
ciona. Distingue lo que le va bien de lo
que le vamal. Mantiene la mente abierta
para aprender continuamente. Sabe lo
que él es, y sabeloqueél no es. Tiene fe
en su origen y destino, descubriendo
como operanlasleyes del Tao en la vida
cotidiana. Este es un camino de creci-
miento personal que lleva al hombre a
superarse a s mismo. Profundizando lo
suficiente en él puede llegarse a la uni-
dad y comprension totales.

ALIMENTACION

De las diversas energias que estin
constantemente entrando aformar
parte del cuerpo humano, las que mejor
podemos controlar son la respiracién y
la alimentacién.

Mediante la respiracion el cuerpo

obtiene el oxigeno necesario para la

combustion de los alimentos. Ademés
tiene la funcién de extraer del aire ener-
gia vital de naturaleza sutil (el Qi de los
chinos, o el prana de los indios, térmi-
nos que, a nuestros efectos, son practi-
camente sinénimos) y distribuirla por
todo el cuerpo para vitalizarlo. Hay va-
rias técnicas para incrementar este po-
der, el Yoga entre ellas.

La alimentacién también proporcio-
na energia vital al cuerpo, pero su fun-
cién principal es aportar los diversos
elementos materiales que lo forman y
mantienen.

Hayun continuointecambio de mate-
ria en el cuerpo humano; los componen-
tes viejos y las toxinas se separan y se
eliminan, y en su lugar nuevos compo-
nentes se incorporan y entran a formar
parte de su estructura. De la comida
extraemos los diversos elementos que
entran a formar parte del cuerpo. Esta-
mos hechos de lo que comemos.

Dependiendo de la calidad de lo que
comamos, nuestro cuerpo y nuestra
mente tendrdn una calidad u otra, esta-
remos méas o menos fuertes, mis o me-
nos sanos, etc.

Pero ademés, dadoel continuo inter-
cambio de materia que existe en el orga-
nismo, tenemos la posibilidad de “fabri-
carnos un cuerpo nuevo”, en la medida
en que la alimentacion vaya siendo lo
mas correcta posible. Se calcula que un
cuerpo humano recambia los materia-
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les de que est4d compuesto en unos siete
afios. Algunos tejidos se recambian to-
talmente en periodos mucho més cor-
tos, como es el caso delaepidermis odel
cabello, mientras que otros serecambian
mas lentamente, como el hueso.

Con paciencia suficiente existe lapo-
sibilidad de ir cambiando totalmente, en
el transcurso del tiempo, la estructura y
el funcionamiento del organismo me-
diante determinadas modificaciones en
la alimentacion; ello permite curar las
enfermedades mas rebeldes.

La dieta del hombre
1 hombre es un animal omnivoro;
puede comer de todo. Pero la natu-
raleza omnivora del hombre esta sujeta

" auna proporcion en la cantidad de ali-

mentosvegetalesy de alimentos anima-
les, cosa que se olvida facilmente.

Si examinamos la denticién humana,
veremos que no tenemos los dientes de
un felino, ni los de un rumiante, ni los de
un équido, etc.; es decir no somos mami-
feros carnivoros, ni tampoco herbivo-
ros. Vale la pena que recordemos la pro-
porcién y las caracteristicas de cada
tipo de diente en la denticion humana,
porque ello nos indicara la proporcién
enlaquedeberiamostomarlos distintos
tipos de alimento. La denticién humana
se compone de:

— 20 molares y premolares no cortantes,
destinados a moler y triturar.

— 8 incisivos, adecuados para cortar y
trocear.

-4 caninos, propios de las especies car-
nivoras, pero que en el hombre son
pequefios y poco eficientes.

El aparato masticador, situado a la
entrada del tubo digestivo, es un claro
exponente de las proporciones en las
que deberiamos tomar los alimentos.

Lamayorproporcién corresponderia
a granos y legumbres, destinados a ser
triturados y molidos con nuestros
molares y premolares.

Vendrianluego las verduras y hortali-
zas, cocinadas y crudas, y las frutas,
alimentos destinados a ser cortados y
troceados con nuestros incisivos.

Finalmente entraria, en una muy pe-
quefia proporcién y de vez en cuando
algin producto de origen animal . Ha-
bria que elegir los productos animales
de la mejor calidad y los més alejados
delhombre enla escalafilogenética(pes-
cado, productos fermentados, aves, hue-
vos, etc.).

Importancia de la masticacion
as amilasas que entran en la compo
sicién de la saliva, asf como el PH
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alcalino de ésta, permiten que la diges-
tién delos glicidos se inicie anivel de la
boca, durante la masticacién. Una bue-
na masticacién asegura una buena di-
gestién a todos los niveles, y evita los
perjuicios que se derivan de la excesiva
secrecién de acidos gastricos que se
origina cuando los alimentos llegan al
estémago mal masticados.

LAS PROPORCIONES
DE LOS NUTRIENTES

e los diversos nutrientes que for-
man parte de la alimentacién, la
mayor parte deberia corresponder alos
glicidos (hasta hace poco denomina-
dos también hidratos de carbono, deno-
minacién que ha entrado en desuso por-
que no describe bien la naturaleza qui-
mica de estos compuestos); ellos cons-
tituyen la “gasolina” bésica que quema
nuestro organismo. Losencontramosen
cereales y sus derivados (pan, pastas,
etc.), patatas, zanahorias, etc., es decir,
en los alimentos llamados feculentos.
Hay que tener precaucion con ellos
para no mezclarlos, pues contienen al-
midones formados por cadenas quimi-
cas diferentes que exigen enzimas di-
gestivas diferentes y tiempos de diges-
tién desiguales. Nos podemos encon-
trar que si mezclamos patatas con pan
por ejemplo, uno de los dos alimentos
tenga que esperar para continuar su
digestién a que el otro esté digerido, y

que en ese tiempo de éspera fermente;
aqui se halla el origen de muchas flatu-
lencias y gases.

Las proteinas

En unaproporcion siete veces menor

senecesitan proteinas, que sonlos
elementos plésticos, losladrillos conlos
que nos construimos. Los encontramos
en legumbres, y en menor proporcion,
en los cereales integrales. Puesto que
las legumbres son también alimentos
feculentos, la proporcién en que debe-
rian tomarse los cereales y las legum-
bres es de siete a uno; siete partes de
cereal por una de legumbres; si se mez-
clanlegumbres con cereales en una pro-
porcién mayor, pueden originarse
transtornos de incompatibilidad. Tam-
bién podemos utilizar productos anima-
les como loslacteos, pescados, huevos y
carnes en general.

Las legumbres son muy ricas en pro-
teinas. Algunas de ellas contieneninclu-
so més proteinas que la carne, por lo que
conviene no abusar de ellas. La funcién
primaria de las proteinas no es la de ser
quemadas como combustible, sino la de
servir como elementos plasticos. Si se
utilizan como base de la alimentacién se
originan, al ser quemadas, muchos resi-
duos nitrogenados como la urea, el 4ci-
do durico, etc., que intoxican la sangre y
que sehandeeliminaratravés delrifién,
cuya funcién queda asi sobrecargada.
Esto constituye una causa frecuente de
transtornosrenales, articulares, gota, etc.

En términos de anatomia comparada, la morfologia de los érganos que intervienen en la
masticacién indican el régimen alimenticio de cada especie; est es especialmente cierto entre
los mamiferos. En esta ilustracién se aprecian las grandes diferencias que existen entre el
aparato masticador de un carnivoro y el de un hombre. En A aparece la vista lateral del hueso
dentario de un gato doméstico (Felis catus), con el gran canino caracteristico de la especie y
los premolares puntiagudos y cortantes, aptos para desgarrar la carne. En cambio en la
mandibula humana, de la que se representa una vista lateral en B, la funcién de desgarrar
la carne esté reducida a su minima expresién: el canino esté poco desarrollado y posee un
bajo grado de eficiencia, pero predominan notablemente las piezas destinadas a masticar y
moler alimentos vegetales.

Porotra parte la estructura mandibular de un carnivoro sélo permite movimientos verticales;
el animal traga los trozos de carne sin masticar, a grandes bocados, que son digeridos sin
problema gracias a la especial anatomia y fisiologia de su aparato digestivo. En cambio la
estructura mandibular del hombre esté concebida para masticar y triturar los alimentos hasta
convertirlos en una especie de papilla més o menos espesa, cuya digestion seiniciayaen la
boca, durante la masticacién, gracias a la accién delas amilasas presentes en la saliva, cuyo
pH es bésico, mientras que en los animales carnivoros es écido y su saliva no posee amilasas.
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Los lipidos

En una proporcion siete veces menor

el cuerpo necesitalipidos, que des-
empeinan un papel fundamental en di-
versos mecanismos anatomofisiol6-
gicos; actlian como lubrificantes de al-
gunos tejidos, forman parte de estructu-
ras que protegen y mantienen alos érga-
nos en su lugar, y del tejido subcuténeo
que nos protege del frio y de las noxas
exteriores; son componentes esenciales
de las membranas celulares, etc.

Los lipidos son los compuestos mas
energéticos que existen, pero para que
puedan ser quemados como combusti-
ble tienen que ser primero transforma-
dos en glicidos mediante gluconeogéne-
sis. De todas formas las necesidades rea-
les sonpequenas, una cucharilla de acei-
te de oliva al dia puede ser suficiente.

Hay que elegir con preferencia las
grasasvegetales, que semantienenliqui-
das a temperatura ambiente, y que se-
guiran en estado liquido en el interior
del organismo. Por el contrario las gra-
sas de origen animal, sélidas a tempera-
tura ambiente, tienen tendencia a
solidificarse en el interior del organis-
mo, depositandose en arterias y venas;
laingestaexcesivadeestetipodelipidos
constituye una de las principales causas
de arterioesclerosis y de degeneracién
del sistema vascular.

Vitaminas y minerales

En unaproporcién siete veces menor

senecesitan mineralesy vitaminas,
que no son elementos energéticos ni
plasticos. Las necesidades de estas sus-
tancias son minimas, pero es imprescin-
dible cubrirlas, porque actiian como
catalizadores de las reacciones quimi-
cas del organismo. Las encontramos
principalmente en verduras y frutas.

Alimentacién racional
En una alimentacién racional huma-
na, losdistintosalimentos se distri-
buirian de la siguiente manera en nues-
tro plato:

40-60% de cereales integrales

25-30% de verduras poco cocidas
5-10% de legumbres
5-10% de ensaladas
5-10% de frutas y productos animales

Evidentemente estas proporciones va-
rian segin el clima, estacién, tipo de
trabajo, edad, sexo, constitucién; en una
palabra, segin las necesidades propias
de cada uno.

Si examinamos los alimentos desde
la perspectiva del Yin Yang, veremos

que hay alimentos que podemos consi-
derar como contractivos (carnes, sal,
huevos, etc.),enlosquepredominaYang,
mientras que otros tendran efectos
dilatadores o expansivos sobre el orga-
nismo (leche, azicar, frutas, etc.), en los
que predomina Yin.

Toda la energia de este planeta sale
del sol;las plantas captan esta energiay
la utilizan como motor para sintetizar
materia viviente, que sera aprovechada
por unos animales, que a su vez serviran
de alimento a otros animales, formando
asf una cadena bioldgica. En esta cade-
na bioldgica unos elementos poseen
caracteristicas Yin, y otros caracteristi-
cas Yang. Daré algunos ejemplos: la car-
ne es (o deberiaser) elresultadofinal de
la concentraciéon de mucha hierba; es
roja, y contiene mucho sodio; todas es-
tas caracteristicas hacen de la carne un
alimento muy Yang. En cambio la fruta
esricaenliquidos, en potasioy en azica-
res; comparada con la carme es Yin.

En el cuerpo las actividades Yiny las
actividades Yang se suceden ininterrura-
pidamente mientras duralavida. Al res-
pirar por ejemplo, expandimos y con-
traemos los pulmones; los latidos del
corazén consisten basicamente en un
movimiento expansivo y otro contrac-
tivo; las fases de vigilia y suefio pueden
considerarse como fases de despliegue
y de repliegue; en los procesos digesti-
vos pueden distinguirse procesos de tipo
Yin y procesos de tipo Yang, etc.

Hayun continuo biorritmo de expan-
sién y contraccion, de actividad y de
reposo, a todos los niveles. Lasalud del
organismo depende de la armonia con
que estos procesos se desarrollan.

Si tomamos una alimentaciéon muy
Yang, (mucha carne, alimentos salados
y picantes, o muy cocinados y grasien-
tos), al cuerpo le sera muy dificil mante-
ner un equilibrio correcto y a la larga
enfermard. Las manifestaciones clini-
cas seran de tipo Yang: agudas, fuertes,
bruscas, dolorosas (litiasis renal, infar-
tos, accesos de fiebre, etc.)

En cambio si la alimentacién es muy
dilatadora (rica en azucares, frutas, al-
cohol, drogas, leche, harinas blancas,
etc.), el cuerpo desarrollara manifesta-
ciones de tipo Yin con tendencia a la
cronificacioén; el primer sintoma sera la
falta de energia: el cansancio, la fatiga.

Normalmente, ya por instinto, busca-
mos un equilibrio entre los dos tipos de
alimentos. Sinos comemos medio cabri-
to alabrasa, por ejemplo (carne y fuego,
dos elementos Yang) buscaremosinstin-

NATURA MEDICATRIX 36  Otofio 1994

tivamente el equilibrio en el vino, las
ensaladas, las frutas, etc., todos ellos
Yin. -
Esdificilmantener el equilibrio enlos
extremos de la balanza, y con el tiempo
superamos la capacidad de eliminacién
del organismo, apareciendo la enferme-
dad comola expresién de un exceso, sea
en Yin, o en Yang, o en los dos a la vez,
quees lo mas corriente. Para evitar esto
y mantener un buen equilibrio corporal,
una buena opcién es equilibrar la dieta.

El alimento mas correcto, desde el
punto de vista de equilibrio Yin-Yang, lo
constituyenloscereales. Mantienenuna
buena relacién Na/K , glicidos/protei-
nas, etc. Los cereales sitian el fiel de la
balanza en el centro.

Los cereales han sido la base de la
alimentacién en muchisimas culturas

- hasta nuestros dias: el arroz en China,

Indiay Japédn; el trigo en Egipto, Oriente
Préximo, y en Europa en general (trigo
sarraceno en el norte de Europa); mijo
en Africa (teff en Etiopia); gofio en las
Canarias; maiz en América, etc.

Naturalmente, los cereales hay que
consumiirlos integrales, entre otras ra-
zones porque el grano integral contiene
el germen, en donde se encuentran to-
das las proteinas, vitaminas y minerales
que darian origen a otra planta. Hay que
comer vida para tener vida.

Pero existe la tendencia, en Occiden-
te sobre todo, adespreciar el germen del
cereal, destinandolo a piensos para el
ganado. Asi, nos comemos por un lado
los glicidos del cereal refinado en for-
ma de pan, pastas, etc. no integrales, y
luego por otro lado nos comemos en
forma de productos camicos lo que el
animal ha aprovechado del germen del
cereal. Esto ultimo significa que incor-
poramos proteinas y energias de segun-
da mano, con todos los problemas que
conlleva una dieta de este tipo (grasas
saturadas, exceso de proteinas, etc.).

Ademis, al comer el cereal refinado,
aparecen diversos problemas debido a
la carencia desuficiente fibra vegetal en
la dieta, tales como la atonia intestinal,
el estrefiimiento, etc. O

¢ Nota de la Redaccién:

Las diferencias entre el tubo digestivo de la
especie humanay el de los carnivoros, especial-
mente la gran longitud de nuestro intestino,
constituye otro indicador que avala la tesis del
autor.

Muchas de las ilustraciones que aparecen en
este articulo proceden del libro “El Caos Sensi-
ble”, de la Ed. Rudolf Steiner, de Madrid, por
cuya cortesia las hemos reproducido.
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