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Para la amistad.


Un árbol no hace un bosque, no es capaz de crear un clima local equilibrado, y está expuesto al viento y a las inclemencias del tiempo. Los árboles juntos crean un ecosistema que amortigua el calor y el frío extremos, almacena agua y mantiene la humedad.


LA VIDA SECRETA DE LOS ÁRBOLES,


PETER WOHLEBEN (2015)






Mira profundamente en la naturaleza y entonces comprenderás todo mejor.


ALBERT EINSTEIN


Nuestra comida debería ser nuestra medicina y nuestra medicina debería ser nuestra comida.


HIPÓCRATES


Nuestros cuerpos son nuestros jardines. Nuestra voluntad son nuestros jardineros.


WILLIAM SHAKESPEARE.


Lo que las plantas saben.


DANIEL CHAMOVITZ
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Vivencias y conexiones


Fuimos en familia a un día de campo, pues mis pequeñas nietas disfrutan mucho en estos espacios amplios llenos de verdor, de olor a frescura y a libertad. Apenas llegamos a la finca, corrieron hacia el espacio donde varias cabras, llamas y aves de corral hacían algarabía con distintos lenguajes, sonidos y movimientos. Atónitas las niñas dirigieron su atención a un acontecimiento, para ellas único: el parto de una madre cabra, en campo abierto, a plena luz del día. Comenzó con gemidos y movimientos, que algo significan. Al poco rato aparecieron dos pequeños cabritos que como obra de magia salieron del claustro materno cubiertos por una especie de membrana húmeda. Las niñas en total silencio observaban con atención plena la escena, mientras los cabritos recién alumbrados eran constantemente lamidos y olfateados por su madre que para estos momentos estaba aislada de los demás animales. Luego los vimos acercarse a las ubres de su madre para iniciar su lactancia.


Experiencias reales que conectan a dos mundos, el animal y el humano, a través del asombro, de la mirada y de la ternura que despiertan estos pequeños seres. Son momentos que impregnan en los niños esa conexión, esa vivencia que nutre, que alimenta y que les hace sentirse parte. Necesitamos criar una generación más cercana a la naturaleza, acogedora y menos desconfiada.


Mientras practicaba un ejercicio que me permitiera dirigir la atención al interior de mí misma, me pidieron, como parte del proceso, que reviviera alguna experiencia de vida que me generara alegría y bienestar. Recordé una clara experiencia. Cuando era niña, en las épocas de verano, de vacaciones escolares, mis padres hacían un paseo al campo. De pronto recordé un río de aguas transparentes y calmadas, con sus orillas bordeadas por árboles de sauce llorones, como evocando nostalgia. Era el espacio en el que se reunían familiares, tías, primos y demás parientes. Cada uno llevaba los mejores platos familiares, que se disponían en manteles extendidos sobre el césped. Mientras jugábamos en la naturaleza, en los árboles y el río, los olores de los platos nos acercaban a degustarlos y a disfrutar de cada sabor de familia. Momentos de profundo esparcimiento y de conexión con aromas, sabores, paisajes, árboles y amigos del juego. Una inmensa sensación de calor en el pecho, de alegría y gratitud surgió, al revivir esta experiencia. Hay miles de momentos que permiten esa conexión con el entorno, con los afectos y con los seres que conviven con nosotros a los que hemos ignorado o no hemos prestado atención, al sentirlos ajenos a nuestra vida. Hoy la ciencia afirma que tener estos momentos de calma y de revivir experiencias positivas, ayuda a que se exprese información genética, lo que logra cambios positivos en la bioquímica y en el bienestar humano.


Tuve la sensación de estar en la escena de una película cuando llegué al espacio del comedor. Mi hija nos invitó a una cena, por su despedida. Había vivido con nosotros por una temporada. Ahora ella y sus dos pequeños hijos regresaban a su casa.


Una combinación de sombras y luces, creada por velas, iluminaban suavemente las macetas de flores y recipientes sutiles inspirados en la cultura japonesa. Un espacio, un ambiente, una comida que despertó en mí una mezcla de sentimientos y emociones: nostalgia y reflexión, afecto y tristeza.


Los platos, las luces, las energías tenues que emanaban de esos seres tan cercanos crearon un espacio sutil, cargado de emociones que transmitía un mensaje sin palabras y despertaba un sinfín de sentimientos que preparaban a mi organismo para recibir la comida. La vista, los aromas, las sombras y las luces se juntaron para ofrecernos ese espacio que envuelve, que conecta. Comí lentamente, como saboreando cada bocado, cada emoción. Espontáneamente estaba centrada en el momento, como aletargada en el apego, en el placer de estar con personas únicas, en vivir esos instantes.


No puedo hablar solo de comida en esta experiencia, sino de una vivencia que comunica algo más allá de los nutrientes. La comida es un poder, transmite emociones y mensajes. El mundo externo y el interno se juntaron para dejar fluir una corriente que conecta personas, espacios, emociones y espíritus1.


Las recomendaciones alimentarias y nutricionales planteadas en la actualidad no cumplen en lo mínimo con un enfoque que abarque la integralidad que cada uno de ellos representa. Las historias anteriormente descritas hablan de conexiones, de emociones, de acercamiento a los diferentes reinos o mundos, animal, vegetal y humano. La ciencia tiene en cuenta a los alimentos solo por su composición química y aísla los nutrientes. Cuando hablamos de cereales, los identificamos como hidratos de carbono; a la carne, ya sea de res, de aves o pescado, la llamamos proteína animal; a ciertas frutas como el aguacate (palta) o a los frutos secos, los llamamos grasas saludables; y a las verduras, las denominamos vitaminas, fibra y minerales. Los alimentos no son la suma de nutrientes ni calorías que ingerimos. Tampoco la transformación de los alimentos en el organismo se procesa de forma mecánica. La digestión es un acto sensible; los alimentos ingresan a nuestro cuerpo a través de los sentidos, nos conectamos con ellos por su color, aroma, textura y sabores, para luego transformarlos en energía que alimenta a cada órgano y sistema, y permite que se desarrolle una función, de acuerdo con los requerimientos de un organismo inteligente.


Los alimentos son conjuntos armónicos únicos, creados por la naturaleza y que tienen un sentido, una historia de vida, una forma particular de ser. Cuando cambiamos la mirada que reduce, podemos comprender el profundo impacto que la alimentación tiene en el organismo, en su estructura, emociones, pensamientos y comportamientos humanos. Es en este nivel en el que se intercambia energía e información. Actualmente alcanzamos a vislumbrar el impacto que este concepto tiene cuando comprendemos que los diferentes reinos, el vegetal, el animal, el mineral y el humano colaboran entre sí, pues el bienestar de unos favorece a los otros2. Estamos en un momento en el que necesitamos una mirada integradora entre los seres, las fuerzas de la naturaleza y el rol del ser humano. En este caso el punto de partida será la alimentación.


Este libro busca reevaluar la comprensión de lo que significan los alimentos. Pretende sensibilizar al lector desde una mirada más profunda sobre lo que es la alimentación y despertar la conciencia acerca de cómo es la vida y comportamiento de los minerales, plantas y animales en sus reinos para conocer el impacto que tienen en nosotros, cuando nuestros organismos los asimilan. No podemos seguir hablando de nutrientes desconectados de su esencia, de la información que traen y del profundo impacto que tienen en nuestra constitución física, emocional y comportamental.


Este enfoque que nutre y transforma, permite ir más allá de una mirada externa e invita a tomar consciencia acerca de cómo, las distintas fuerzas que traen consigo los alimentos, al ingresar con su historia e información a nuestro cuerpo, llegan a formar parte de lo que sentimos, deseamos o pensamos.


Hay un mundo energético y dinámico en su interior.


Más allá de lo visible


¿Por qué una aguja de acupuntura, colocada en ciertos espacios o centros de energía, es capaz de modificar o generar cambios bioquímicos? ¿O un medicamento homeopático, diluido a dosis infinitesimales, puede equilibrar la energía vital y devolver la salud? Y, ¿qué decir de los saberes de salud de los pueblos originarios de América que, desde la contemplación y el contacto con la naturaleza y sus deidades, lograron conocimientos profundos y su propia visión de salud y alimentación?


¿Por qué la meditación, la contemplación, la quietud logran generar estados de conciencia capaces de despertar la información genética, liberar traumas y lograr respuestas creativas para muchos problemas?


Para las grandes culturas de salud, a las que el mundo occidental ignoró por mucho tiempo, los desequilibrios químicos descritos en la ciencia son una respuesta a alteraciones energéticas, las cuales llevan información capaz de modificar los mecanismos y de alterar o equilibrar las funciones del organismo. Más allá de lo visible, la energía que da vida a las plantas, animales y productos llamados inorgánicos, tienen un mundo interior de interconexión con otras energías que, al ingresar hacia la estructura y vida de los seres humanos, se encuentran con un mundo de vibraciones que alimenta al cuerpo físico, emocional y mental, intercambiando información. Un encuentro entre los seres y fuerzas de la naturaleza y los mundos dentro del ser humano se realiza a través de la comida, ahí estas fuerzas auxiliares que alimentan la vida humana no solo nutren sus estructuras, sino que influyen en sus sensaciones, pensamientos, emociones y comportamientos.


Hay distintos modos de ver, que no niegan a los otros, sino que aportan a ellos para percibir el todo, al tomar conciencia de la interrelación que hay entre los mundos mineral, vegetal, animal y humano, a partir de la alimentación3.


El acercamiento a los sistemas de salud y de alimentación de otras culturas como la china, andina o el ayurveda de la India han permitido abrir nuestra mentalidad a diferentes dimensiones de la salud y la alimentación. La sabiduría que surge de la observación, de la contemplación, de la íntima conexión con la naturaleza es la base de culturas de salud milenarias que se están retornando en la actualidad con gran fuerza debido a su abordaje integral, y a su visión profunda que va más allá de lo que vemos, para partir desde lo invisible, desde la energía que mueve a la vida.


Mundo interior


Estamos ante un mundo fascinante, que sucede en el interior del ser humano, donde habitan fuerzas vegetales, minerales y animales. Más allá de los nutrientes aislados y de las formas puramente materiales que percibimos sobre los alimentos, cuando dejamos de contemplar las estructuras visibles, las percepciones cambian, ampliando nuestra mirada a vibraciones más sutiles. La medicina china lo llama Qi4; los griegos lo llaman neuma; y los sabios hindúes prana, o la profunda conexión con la naturaleza desde donde vibraron y plantearon sus formas de vida las culturas milenarias de los Andes. Nosotros, para un mejor entendimiento, lo llamamos energía vital. Para la sabiduría védica, el cuerpo humano está compuesto por innumerables canales que alimentan a las distintas células del cuerpo, estas rutas, como se llama en sánscrito, son el vehículo por el cual circula este fluido de vida de forma adecuada. La medicina tradicional China, define al Qi como energía, la cual abarca diversas manifestaciones. Parte del principio de que todo es energía: “La respiración, la circulación, la estructura material y no material de los tejidos, los impulsos nerviosos, las emociones que generan un pensamiento o un sentimiento”, como describe José Luis Coba, en Acupuntura, vórtices y energías.


Esta sabiduría, y forma de percibir las cosas, está presente en las culturas desde mucho tiempo antes. Es un saber que emana luego de siglos de contemplación, de conexión con la naturaleza y sus dioses. Hoy la ciencia va develando y mostrando evidencias, desde otras formas de conocimiento. Investigaciones recientes muestran cómo las plantas tienen formas propias de ver, de sentir y de reaccionar ante el estrés. Esta información puede ser transmitida a la energía humana cuando estas, como alimento, ingresan al cuerpo.


La ciencia moderna avanza en este campo y ya muestra evidencias de lo planteado. La neurobiología moderna, la epigenética, la física rompen esquemas para avanzar hacia este mundo invisible y sutil desde el cual las percepciones cambian. Es en este campo donde se pueden percibir esas interacciones entre mundos y desde ahí nace una forma consciente y creativa de alimentación.


Los alimentos, minerales, vegetales y animales provienen de seres vivos que tienen un modo de vida y de relación entre ellos, una forma de conectarse con su entorno, de nutrirse de la energía del sol y los nutrientes de la tierra. Ellos llevan esa vibración al ser humano para continuar y conservar la vida. Los humanos a su vez necesitan recibir esos alimentos, que interactúan con su propia energía.


En este libro, a través de contar pequeñas historias de la vida de los alimentos —desde su origen en los espacios en donde nacen y crecen, pasando por cómo sienten, se comunican y se miran—, comprenderemos cómo son capaces de transmitir, no solo calorías y nutrientes, sino información que llega al organismo humano, para influenciar en sus emociones y conductas. A la vez, enfatiza en el rol de lo humano, en la necesidad de despertar la consciencia, de ir hacia una mirada más amplia y profunda, para aprender a captar desde nuestro sentir interno y no solo desde lo que nos dicen. En nuestro interior hay mucha sabiduría, ya la ciencia lo acepta cuando hablamos de la información que yace guardada en nuestra memoria genética. Cuando somos capaces de calmar la bulla de la mente y aquietar por un momento las emociones y deseos, podemos dejar que surja una compresión que puede orientar nuestras vidas. Este es uno de los objetivos, cuando hablamos de conexión, de aprender a sentir lo que nuestro cuerpo necesita.


La importancia de una reeducación, de tomar consciencia de lo que estamos comiendo y de conectarnos con el origen y vida de los minerales, vegetales y animales, nace de esta visión.


Ahí está la fuente de la alimentación humana.


Cambio de mentalidad


En mis treinta y tantos años de trabajo como médica, con enfoque en la promoción de una vida saludable, la alimentación ha sido uno de los temas fundamentales; he podido ver muchas tendencias alimenticias, dietéticas y culinarias que aparecen y se van. Pero hay algo que es constante y sigue en crecimiento: la importancia de la alimentación como un valor fundamental de la salud y de la vida. Ahora a la luz de las nuevas investigaciones, podemos trascender lo visible para entrar en el mundo de la energía sutil que está detrás, y percibir cómo interactúan los diferentes reinos: vegetal, mineral y animal (y como parte de él, el humano). A partir de ello, se despierta la conciencia para fortalecer el amor, tal como lo expresa el biólogo y filósofo Humberto Maturana5, no como un sentimiento romántico, sino como el vínculo con los otros seres y fuerzas de la naturaleza. Desde aquí nace el respeto y la valoración de lo que llamamos alimentación.


La ciencia describe a los alimentos desde su contenido de nutrientes, aislando las partes de su conjunto. Hablamos de vitamina A, por ejemplo, pero ella es parte de una armonía única llamada papaya, diferente a otro conjunto llamado zanahoria. Cada una de estas frutas o vegetales tienen incluso una forma particular de asimilarse. El color amarillo de la papaya, su sabor dulce, textura suave y aroma característicos despierta mecanismos diferentes a los de la zanahoria que tiene otra textura y sabor. A la vez, no es igual una zanahoria cultivada en un ecosistema orgánico, con apoyo de nutrientes naturales, que otra producida con fines comerciales, con sus tiempos de crecimiento modificados, alimentados con fertilizantes y protegidos con insecticidas que debilitan la tierra.


Este cambio en su crianza podría cambiar la información que trae consigo, cuando ingresa al organismo humano. Desde esta misma lógica segmentada, la ciencia organizó los conocimientos en especialidades sin mirar la interconexión entre las partes. Formó expertos en nutrición que desconocen de botánica, fisiología humana o salud mental. Hoy conocemos por ejemplo que un niño sometido a estrés crónico, debido al hambre continua y a la pobreza, no puede digerir los alimentos adecuadamente pues su cuerpo, en estado de alerta, gasta su energía en defenderse y muy poco en asimilar nutrientes, de ahí su debilitamiento.


También necesitamos estar conscientes de que existen circuitos cerebrales que se activan desde nuestras creencias, que nos conducen a tomar decisiones muy concretas por las cuales nosotros nos alimentamos y seleccionamos tal o cual alimento. A la vez, las grandes industrias de alimentos nos exponen repetidamente a múltiples estímulos que generan automatismos en nuestros mecanismos de preferencias y conceptos sobre alimentación.


Existe una energía esencial que enlaza las partes, mostrando desde este nivel, la necesidad de recuperar el concepto del “todo” sin desconocer las partes y las individualidades. Esta otra forma de entender la alimentación humana permite retomar la conexión con nuestra comida, reconocer lo que requerimos, desde ese conocimiento que yace en nuestro interior, para no perdernos en tanta recomendación externa. Es muy válida la información, pero cuando seguimos solo desde las tendencias, podemos convertirlo en dogma, en ansiedad, en culpa, al no seguir las indicaciones dadas por expertos. Las investigaciones son fundamentales, pero sus resultados pueden variar, cambiar los hallazgos cuando se incorporan nuevos elementos y, en muchas ocasiones, causan confusión. Cuánta gente se queda con ciertas creencias que luego se ha demostrado no son ciertas, como por ejemplo el caso del colesterol. Hoy se vuelven a valorar niveles más altos como prevención de enfermedades mentales, sin embargo, los niveles bajos, se dice, protegen el corazón. Muchas personas, toman tanta medicación para bajarlo, reducen su comida con angustia y temor a una enfermedad futura, sin embargo, sus valores puede que no estén alterados, y sus restricciones alimenticias solo responden a una percepción de peligro.


Saber sobre las historias de vida, conocer de dónde vienen, saber de sus vivencias, nos acerca a ese personaje que es cada alimento y nos permite despertar ese vínculo, que hemos perdido o por lo menos, que se ha debilitado. Nuestros antepasados estaban inmersos y en total contacto con el medio en el que vivían, esa forma de vida predispone al desarrollo de la intuición, y de la empatía con los otros seres y fuerzas de la naturaleza. Las prácticas de contemplación, de mirar hacia dentro, permitían el desarrollo de la capacidad de percibir lo que el cuerpo necesita y lo que no, para luego convertirlos en hábitos de vida sana.


Necesitamos que surja, desde esta comprensión profunda y simple de acercarnos a la vida de los distintos alimentos, el respeto a nuestros seres cercanos. Desde este cambio de mentalidad podremos mirar el mundo desde una perspectiva que abarca lo interno y lo externo.


La comida es medicina, es alimento, limpia, desintoxica, eleva defensas, construye vínculos, intercambia información.
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Una breve mirada
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La falta de respeto a la naturaleza, la pérdida de conexión, la individualidad, y la poca responsabilidad han reducido al alimento a un estado de objeto al que se le ha cortado en pedazos, aislando cada componente, reduciendo su armonía, su equilibrio vital, invisibilizando la información que trae.


En el campo de las ciencias de la salud, la nutrición y la dietética ocupan un espacio relevante y de enorme crecimiento. Han llegado a alcances que hasta hace poco no podíamos imaginar. Ya no es un tema solo académico, pues la población en general está más interesada y preocupada por su alimentación y el impacto que tiene sobre su salud física, mental, emocional e, incluso, espiritual. Así, por ejemplo, el descubrimiento de las interacciones de los alimentos con, incluso, la propia expresión de los genes, da razón de su importancia. El descubrimiento de la existencia de miles de microorganismos viviendo en las profundidades de los intestinos, formando un ente independiente con un ADN propio, el “microbioma intestinal” el cual interactúa con el resto del organismo humano, ha generado una revolución.


A la vez, la percepción cada vez más consciente de cuidar al planeta en el que vivimos nos orienta a reflexionar sobre lo que consumimos diariamente. Hay una tendencia, que crece cada día más, a consumir productos frescos, cercanos a la comunidad. Los conceptos de ecología, agricultura orgánica, comercio justo y bienestar animal son temas fundamentales en el despertar del interés de las personas al momento de seleccionar sus alimentos6.


Las generaciones actuales están cada vez más interesadas en promover una alimentación sostenible, muchos de ellos han optado por el vegetarianismo o por una alimentación vegana con el fin de no cargar y contaminar la tierra. Las personas en la actualidad, quieren saber la historia de los alimentos, de dónde vienen, cómo se cultivaron y cuál fue la cadena de transporte que los llevó hasta llegar a su mesa. Muchos van hacia una alimentación más sensorial, en la cual los colores, aromas, sabores y texturas permiten la conexión con la comida.


El ritmo de vida actual, el acceso a información, la facilidad de conexión con el mundo y la pérdida de credibilidad que tienen las industrias agroalimentarias está generando una necesidad de autocuidado, de mayores conocimientos y de búsqueda de caminos espirituales para lograr estados de mayor conciencia.


El concepto de alimentación consciente, enfocada en la atención plena que nace en los monasterios zen y ha sido avalada por la academia, cala en la forma de pensamiento actual.


Mientras la ciencia busca evidencias utilizando herramientas medibles, pruebas llamadas creíbles, las grandes culturas de salud desde otras formas de conocimiento— a través de la contemplación, de la observación constante de los procesos naturales o por medio de caminos que llevan a estados especiales de conciencia— ya han planteado otras maneras de mirar al mundo, al ser humano y en este caso a la alimentación. Estas nuevas concepciones sobre dietas sostenibles que generan un impacto ambiental reducido, orientadas hacia la salud física emocional y mental, necesitan ser aprendidas desde la práctica diaria en casa.


La alimentación humana, en Occidente, ha sido analizada desde una visión antropocéntrica, situando al ser humano como medida y centro del mundo, situándose por encima de cualquier otro.


Requerimos un cambio en el pensamiento y en los valores que permitan tomar conciencia de la relación del ser humano con el entorno y con el otro. Necesitamos reescribir la comprensión de lo que son los alimentos, pues ellos provienen de seres que tienen una vida, que transmiten sentimientos y afectos y que intercambian información.


Recientes descubrimientos han demostrado que todo lo que forma parte de nuestro entorno, también las emociones, influye en la apertura o cierre de esos millones de interruptores del ADN, y despierta información que puede cambiar el curso de nuestra salud, enfermedad y bienestar. Los alimentos cultivados de forma limpia traen en su memoria esas experiencias, luego, al pasar a ser parte de la energía humana aportan no solo con nutrientes, sino con su integralidad. Solo ahora empezamos a entender que estas interrelaciones con los factores ambientales y uno de los más importantes estímulos ambientales, se dan a partir de la dieta.


Como ejemplo, las experiencias que rodean a un animal durante su vida pueden marcar su material genético, desde el punto de vista molecular, y estas marcas pueden ser transmitidas y expresadas en el fenotipo de generaciones futuras.





EL SER HUMANO Y SU CONEXIÓN CON LA ALIMENTACIÓN
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Reeducando nuestras creencias y percepciones
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Las experiencias de vida redefinen activamente la expresión genética de un individuo.


B. LIPTON





Emociones y vivencias


¿Qué hay más allá de un deseo incontrolable de chocolate?


El sabor dulce, la naturaleza cálida, el aroma que embriaga y el color que orienta es en muchos casos aquello que satisface y aquieta, por unos momentos, nuestra ansiedad, insatisfacción o soledad. Necesitamos entrenarnos para aprender a captar la esencia de las cosas. Cuando identificamos qué hay detrás de esos impulsos que nos llevan a comer, a sentir deseos que no podemos controlar, somos capaces de tomar conciencia y con calma decidir cuándo, cómo y cuánto comer.


Identificar la emoción que hay detrás de un impulso es un primer paso. Es el comienzo, pues necesitamos reconocer que muchos de nuestros estados emocionales, comportamientos y deseos actuales vienen de nuestra formación, de las experiencias de vida que hemos tenido en la niñez y que permanecen guardadas en el subconsciente. Hoy sabemos que podemos concientizarnos de muchas de las formas en que nos comportamos y que al hacerlo esos sentimientos de inseguridad, temor, ansiedad que nos impiden cumplir con nuestras aspiraciones, pueden ser removidos. Hoy sabemos que el cerebro no es rígido y puede moldearse con un cambio en la alimentación, por ejemplo, o con prácticas que ayuden a calmar la mente y las emociones para lograr esos momentos de quietud de los que tanto nos han hablado las distintas culturas de salud.


La nueva biología habla de plasticidad cerebral. El concepto que tenemos de que la herencia es una condena o una ventaja se ha quedado atrás para dar paso a la epigenética, la ciencia que rompe con la idea de lo inamovible en nuestra fórmula genética. Hoy sabemos que cuando hay condiciones favorables en el entorno, entre ellas una buena alimentación, la química del cerebro puede modificarse, así como las emociones y comportamientos limitantes. Esta posibilidad de despertar nueva información podría cambiar el rumbo de nuestras vidas.


Hay varios caminos que pueden ayudar a conocer cómo son nuestros comportamientos, desde donde vienen y cómo cambiarlos. Ciertos estados de conciencia generados por técnicas utilizadas en caminos espirituales y en las grandes religiones, como la meditación, la contemplación y el ayuno abren esa posibilidad de modificar conductas para ser capaces de percibir lo que el organismo requiere y así llegar a una sanación integral.


La percepción que hoy tenemos sobre los alimentos viene de información producida por la ciencia. El problema es que desde ahí se mira a los componentes de manera aislada y eso hace que la información sea incompleta. La ciencia de la nutrición se ha desarrollado de manera separada de la botánica y de la agricultura. El mundo animal ha sido percibido como un universo de seres distantes y ajenos a nosotros. Hemos aprendido a mirar al organismo humano como una máquina formada por órganos y sistemas aislados que procesa los alimentos, sin tener en cuenta que nuestro estado de ánimo, nuestras creencias, cultura y visión influyen completamente en la manera como nos relacionamos con la alimentación. Los nuevos descubrimientos de las ciencias modernas, que curiosamente ya habían sido planteados y aplicados por culturas milenarias, permiten vislumbrar esa profunda conexión con nosotros mismos, con los otros seres vivos y con el mundo que nos rodea. La energía, esa fuerza que da vida, llamada Qi por la cultura china y prana por el ayurveda, está en continuo movimiento, subyace a todos los mecanismos y estructuras visibles. El primer gran cambio es entender, como ya lo planteaba la ciencia antigua, que no somos partes separadas. Una segunda premisa es saber que necesitamos hablar de cooperación y ayuda mutua. Nosotros, los humanos, necesitamos estar conscientes de que los alimentos provenientes de diferentes reinos llevan impresa información que influye sobre nuestro comportamiento. Desde esta comprensión es necesario que nos acerquemos a ellos para conocer cómo son, cuáles son sus orígenes y de donde provienen para así aprender a tratarlos con el respeto que merecen. No aportan igual valor los alimentos que provienen de suelos agotados, intoxicados con tantas sustancias usadas para apurar su crecimiento, o de animales a los que se les ha impuesto una vida que atenta contra su naturaleza.


Requerimos asimilar estos nuevos conceptos, para cambiar la forma en la que nos enseñaron a pensar y a creer. Necesitamos mirar a la naturaleza como el espacio en el cual vivimos con otros seres y fuerzas, y desde ahí saber que somos parte de ella. Este cambio en la relación con los alimentos ayuda a nuestra mente a ir más allá de conceptos como proteínas y carbohidratos, de las sustancias químicas, (neurotransmisores y más …) para llegar a su origen y conocer sobre su vida, su entorno y así saber cómo sienten y se comunican e influyen en los comportamientos humanos, cuando ingresan en nuestro organismo como alimentos.


Necesitamos recuperar la conexión que hemos perdido, reflexionar sobre las creencias y hábitos que nos han apartado los unos de los otros. Sin perder nuestras individualidades y necesidades propias, podemos despertar y reforzar ese vínculo que nos lleva a conocer los secretos alquímicos que nos juntan.


“Vivir en la Biología del Amor es para Humberto Maturana encontrarse con el otro, la otra, como legítimo otro en la convivencia”7.


Alimentación consciente y creativa


La integralidad desde la alimentación


En la actualidad ya tenemos claridad sobre cómo nuestra actitud, estado de calma o tensión mientras cocinamos o comemos influye sobre el proceso de la transformación de la comida. La mente humana es poderosa y tiene la capacidad de crear armonía o de generar cambios químicos que permiten, o no, asimilar los alimentos de manera correcta. Muchas personas llegan a mi consulta con gran ansiedad pues han probado varios tratamientos para alguna enfermedad, con dietas extremadamente “saludables” según su visión y no encuentran mejoría.


Recuerdo el caso de una paciente que presentaba un eccema de piel y estaba sufriendo por el escozor y dolor. Además, tenía un grave problema de autoestima por su aspecto. Se cuidaba muchísimo en su alimentación, pues le habían dicho que esa era la clave para su mejoría, entonces evitaba el pan, no se comía un solo dulce y la mayoría de sus alimentos eran agroecológicos. Pero aun así no encontraba alivio. En la consulta logramos que tomara consciencia de su situación de vida, que le generaba una continua ansiedad. Abordamos el problema desde este enfoque, desde un manejo más integral del problema y apoyándonos en terapias alternativas. Hoy me da mucha alegría saber que sigue comiendo de forma sana, pero sin ansiedad y no de forma obsesiva. Puede alimentarse con calma y alegría, conectada con su comida y con su vida.


Por un lado, varios caminos como la meditación, la contemplación, la oración, el ayuno y otros han sido propuestos en las diferentes culturas y religiones para lograr momentos de quietud, para calmar la mente y las emociones, y entrar en conexión profunda consigo mismo y con algo llamado “trascendente”. Estas herramientas aplicadas a la alimentación permiten retomar la conexión con nuestro cuerpo, y ayudan al autoconocimiento para percibir desde donde vienen los deseos y los impulsos por comer. Necesitamos darnos cuenta de que en muchas ocasiones los antojos por algún alimento vienen desde la ansiedad, desde la necesidad de cubrir vacíos emocionales o por creencias impuestas en la primera infancia. Por otro lado, vivimos en un entorno cargado de estímulos externos, muchos de ellos creados por la industria alimentaria que nos impulsan a activar emociones y deseos, orientándose desde los colores, sabores y mensajes emocionales a elegir tal o cual alimento, convencidos, además, que dicho impulso es nuestro. A la vez, las relaciones emocionales y el estrés moderno influyen de manera directa en nuestros comportamientos, lo cual ayuda u obstaculiza que los alimentos sean asimilados de manera adecuada. Por ejemplo, un niño que vive en continuos estados de estrés y miedo por violencia, pobreza o abandono no asimila los alimentos pues su cuerpo se orienta a defenderse y no a digerir. Muchos programas de nutrición para ayudar a los niños a salir de la malnutrición, por ejemplo, fallan cuando se enfocan solo en los nutrientes, sin mirar la totalidad del problema. En mis charlas sobre salud y alimentación consciente, muchas veces comienzo con esta frase: “Luisito no es una garganta, es una persona que tiene una vida, un entorno, una manera de sentir”. Para ayudarle a salir de una situación de enfermedad necesitamos abordarlo desde esa visión más amplia. Luisito tiene infecciones respiratorias muy frecuentes, un antibiótico le puede ayudar a salir de un proceso agudo, pero si no tratamos sus carencias, como la desnutrición o la falta de afecto, estos procesos se repetirán y lo que es peor, pueden volverse crónicos.


No es igual comer con tiempo y con una actitud de calma, que comer con apuro, mientras me ganan los pensamientos de preocupación y de anticipación. No somos máquinas inertes que ingieren nutrientes y calorías, hay todo un proceso para que los alimentos se incorporen a la vida humana.


Nos hemos vuelto lábiles a la información que viene desde fuera, seguimos dietas, recomendaciones, propuestas sin tener en cuenta que estas no siempre están planteadas con buenas intenciones o no son las ideales para nosotros. Nos hemos vuelto muy sensibles al marketing del consumo masivo. Las campañas publicitarias y las grandes empresas agroindustriales tienen intereses propios y su objetivo es lograr mayor rentabilidad. Detrás de la publicidad hay estudios sobre el comportamiento humano para influir en nuestros hábitos y deseos desde emociones que nos despiertan el apego, la satisfacción y el bienestar momentáneo. Nosotros, los consumidores, somos vulnerables a esa lluvia de información y propaganda. Es decir, nos influye desde afuera y muchas veces seguimos las tendencias sin que tengamos conciencia de nuestras verdaderas necesidades.


A la vez, el ritmo de vida actual, que es tan acelerado, no nos permite “perder tiempo” en la cocina, lo cual nos lleva a comer lo que tenemos a disposición y ya viene preparado. Delegamos la responsabilidad de nuestra alimentación, en su mayor parte, a la industria. Esta bulla mental y emocional abruma e incluso nos puede llevar a perder nuestra identidad. Retomar estos caminos que ayudan a la reflexión, a la creatividad y a tomar decisiones desde esa conexión con uno mismo, ayuda a valorar la alimentación como una herramienta básica para el bienestar físico, emocional y social.


Actualmente hay muchos caminos y movimientos que invitan a tomar conciencia de las responsabilidades que tenemos con nuestra alimentación como el slow food movement, que busca que comamos despacio, cocinemos con calma y nos demos un espacio. Vía Campesina8, por su parte, nos invita a volver a los saberes de nuestras culturas primarias que cultivaron la tierra desde una visión de respeto a la naturaleza, de conexión con sus deidades y de compartir con la comunidad. Varias investigaciones y autores aportan e invitan a tomar conciencia de cómo contaminamos el planeta, de cómo hemos alterado las semillas y los alimentos.


Vivimos preocupados por comer de forma saludable o con culpa por no hacerlo correctamente. Otras personas, en cambio, siguen el impulso de sus deseos sin tomar en cuenta que la comida no solo satisface el apetito, sino que pasa a ser parte de ellos mismos. El pasado guarda vivencias y emociones que impactan en nuestros comportamientos. El futuro, en cambio, puede generar ansiedad e inquietud al estar compuesto por deseos que aún no son realidad pero que deseamos que lo sean. Vivir en el presente, es decir en atención plena, es un estado de la mente en el cual se apacigua el bullicio de los pensamientos y las emociones para entrar en un estado de calma. Son estados de conciencia que permiten la contemplación, es decir, conectarse con saberes más allá de la lógica. Es otro modo de ver, de observar. Esos saberes transformados en conocimientos han sido la base de sistemas de salud ancestrales, que han demostrado ser efectivos la cultura de salud de la China, los vedas de la India, los saberes de los indígenas de América, todos trabajaron desde esta visión.


Esta propuesta se centra en tomar conciencia de cómo comer y no solo qué comer. El mindfulness, o conciencia plena, es un método que se centra en nuestro modo de vivir y sentir, además, nos enseña a relacionarnos con la comida y cómo impacta en nuestro modo de vivir y sentir. En Saborear: mindfulness para comer y vivir bien, el monje budista Thich Nhat Hanh y la nutricionista de Harvard, la doctora Lilian Cheung9, dan guías para la aplicación del mindfulness a nuestra vida. Vivir en el presente, calmando la mente y las emociones, centrados en los sabores, olores, colores, texturas y sintiendo cada bocado, conscientes de las sensaciones, podemos llegar a sintonizarnos con la propia sabiduría del cuerpo. Esta propuesta permite identificar los hábitos, reacciones emocionales y los impulsos ansiosos que se satisfacen comiendo. Descubrir los orígenes de las emociones que hay detrás de nuestros deseos nos ayuda a tomar decisiones conscientes, a dejar de ser esclavos y asumir un rol humano. Varios estudios plantean que en ese estado se despierta información genética que es capaz de generar cambios bioquímicos en el cerebro y que aportan para lograr bienestar y conciencia. El investigador Morten Kringelbach, de la Universidad de Oxford, trabajó durante mucho tiempo en estudios que ligan el placer y la alimentación. Su recomendación es prestar especial atención a lo que se come. Asegura también que cuando se come con más atención, se come menos y se entrena el gusto para percibir mejor los alimentos10. Recordemos que el sabor representa energéticamente una emoción y que podemos aprender a percibir la emoción que sentimos detrás de un sabor.


Retomar formas de alimentación, de preparación y de cultivos de tiempos pasados, a partir de la reflexión, el desarrollo de la creatividad, la innovación y regresar a caminos de auto-conciencia, da esperanza para llegar a una vida más humana, más plena.


Autoconocimiento


Al iniciar un proceso de cambio, lo primero que necesitamos es investigar en nosotros y no solo partir de información que viene del exterior, de internet, redes sociales, libros y autores. Estas fuentes pueden ser válidas, pero hay que vivir.
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