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PRÓLOGO

Bienvenidos al fascinante viaje hacia una vida más saludable y plena. Este libro nace con el propósito de ser una guía amigable y comprensible para todos aquellos que anhelan cuidar su salud a través de una alimentación consciente y equilibrada. 

En este mundo contemporáneo, nuestras elecciones de estilo de vida y alimentación han evolucionado drásticamente, y con ellas han surgido desafíos para la salud que antes parecían lejanos. Los datos alarmantes nos advierten de una realidad innegable: estamos aprendiendo a convivir con las enfermedades. 

Esta realidad nos exige tomar acciones concretas. Por eso, hacemos un llamado para retomar el control de nuestro organismo, empoderándonos con conocimientos que nos permitan abrazar una vida plena, en armonía con nuestro cuerpo y mente. 

La salud es nuestro bien más preciado y cada día somos más conscientes de la importancia de cuidarla adecuadamente. Este libro está dedicado a aquellos que buscan una forma de sanar, fortaleciendo la conexión entre la nutrición y la salud, adoptando hábitos que promuevan la prevención de enfermedades y complementen los tratamientos médicos.

A lo largo de estas páginas, encontrarás información valiosa respaldada por cientos de testimonios de personas que han experimentado la efectividad de las enseñanzas aquí presentadas. Además, se plasman consejos que han ayudado a muchos individuos alrededor del mundo a transformar sus vidas y mejorar su salud de manera significativa.

El objetivo principal es llegar al corazón de personas como tú, que desean alimentarse de forma saludable e informada. También, es una orientación para aquellos que luchan contra alguna enfermedad y desean aprovechar el poder sanador de una dieta adecuada.

Acá aprenderás a cuidar tu alimentación y a comprender cómo ciertos alimentos pueden ser tus aliados. No solo se trata de una lista de reglas a seguir, sino de un enfoque integral que busca equilibrar mente, cuerpo y espíritu.

Es el momento de sumergirte en cada capítulo y descubrir las herramientas que te permitirán tomar el control de tu salud de forma consciente. La sabiduría ancestral y la ciencia moderna se unen para brindarte una visión completa sobre la nutrición.

Anhelamos que este libro sea una fuente de inspiración, que encuentres las respuestas que buscas y que cada página sea un paso más hacia el bienestar que mereces.





INTRODUCCIÓN

Si estás dentro de alguno de los siguientes tres grupos de personas, este libro te resultará de especial interés:

•Personas interesadas en cuidar su salud y en aprender cómo cuidar su alimentación.

•Personas que están buscando una guía para cuidar su salud y prevenir enfermedades.

•Personas que tienen alguna enfermedad o dolencia que quieren combinar sus tratamientos médicos con una correcta nutrición, que no saben qué comer según su enfermedad y desean una dieta para ayudar a sanar su cuerpo.

Este libro no fue diseñado particularmente para médicos, nutricionistas o profesionales de la salud, aunque, también, les pueden resultar útiles los consejos y enseñanzas aquí escritos, está diseñado para personas del común, que aspiran a alimentarse de forma saludable y que desean hacerlo bien. También es para quienes tienen una enfermedad y no saben qué comer, qué eliminar de su dieta y cómo ayudar a sanar su enfermedad con una buena alimentación.

Los textos que encontrarás en esta publicación están basados en mi experiencia de los últimos siete años, con cientos de testimonios de efectividad que cuentan cómo la dieta aquí descrita les fue de gran ayuda. Anhelo, con la bendición de Dios, que también ayude a mis lectores.

Ruego a Dios que cada palabra y enseñanza pueda ser una bendición en la vida de cada persona que lleve a su vida práctica estos consejos. Cada día que pasa recibo cientos de pedidos de ayuda de personas que buscan sanar su enfermedad. Son personas que anhelan que haya una esperanza para sus vidas, y creo firmemente que puedo aportar un poco de conocimiento y brindar mi ayuda enseñándoles que mediante la obediencia a las leyes de la salud y una correcta nutrición se pueden aliviar los dolores y sanar las enfermedades.

Es fundamental que el paciente comprenda que su cuerpo requiere de una nutrición especial en caso de enfermedad y que hay alimentos que no le favorecen en su recuperación.

Al pasar cuatro años desde que comencé a escribir, el contenido del libro ha ido cambiando y mejorando, porque cada día que ha trascurrido y los cientos de pacientes que he tratado, me han enseñado que las enfermedades son el resultado de la falta de información, de la continuidad de hábitos malsanos y de la época crítica en la que vivimos.

Salud y alimentación en una época crítica

Ahora quisiera pedirte que hagamos un viaje al pasado y refresquemos un poco la memoria. ¿Recuerdas hace unos treinta o cuarenta años atrás, qué tan común era escuchar que alguien tuviera cáncer, diabetes, hipertensión, artritis o cirrosis? ¿Tienes presente que esto no era común escucharlo? Pero, en la actualidad, en esta época crítica en la que vivimos, esto es completamente normal y hasta se podría decir que hemos dejado de ver las enfermedades como enemigas y estamos aprendiendo a convivir con ellas.

Aunque las estadísticas varían con el tiempo, podemos representarnos una idea bastante aproximada de la realidad en la que estamos viviendo. En el mundo, actualmente, hay 2.100 millones de personas con sobrepeso y 43 millones de ellas son niños menores de 5 años.

En 2019 había en el mundo un aproximado de 463 millones de personas con diabetes y tres años después esa cifra aumentó a 600 millones. Esa estadística es global, se da en todos los continentes y sus proyecciones no parecen ser alentadoras. Además, 1.200 millones de personas padecen de hipertensión y actualmente, nueve de cada diez visitas al médico son por un problema relacionado con el colon.
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Personas con sobrepeso sobre el total de la población mundial (8.000 millones)
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Evolución y proyecciones de la diabetes en el mundo

(Fuente: FID/epdata)



A partir de 2023, una de cada cinco personas podría, en algún momento de su vida, padecer cáncer. Todos estos problemas de salud van en aumento debido a una incorrecta alimentación, al estrés, el sedentarismo y los hábitos de vida no saludables. A ello se suma la contaminación y por supuesto, la genética.

Si analizamos uno de estos factores como lo es el de la alimentación, nos daremos cuenta que en la actualidad hemos dejado de consumir alimentos orgánicos que vienen con sus propiedades naturales y la dieta de la mayoría de nuestros hogares se compone de harinas refinadas, carnes, alimentos enlatados y procesados que al pasar por la industria vienen cargados de conservantes, saborizantes, colorantes y endulzantes artificiales que, al consumirlos, causan problemas de salud. Con el tiempo y la reincidencia en su ingestión, inevitablemente contraemos enfermedades.

He llegado a considerar firmemente que el consumo de carne de diferentes animales representa un riesgo para la salud y es peligroso, 
nuestros abuelos y antepasados lo hacían, pero sus animales de granja recibían alimentos orgánicos, sin químicos. En la actualidad, para que una vaca pueda vivir necesita de diferentes vacunas y químicos que anualmente son suministrados y van por su sangre afectando a todo su cuerpo. Curiosamente, estas son las carnes que encontramos listas para consumir en nuestros supermercados más cercanos.

También podemos compartir otro ejemplo de lo anterior con el caso de las gallinas de campo, las cuales, desde que nacen hasta que están grandes y quizás listas para ser consumidas, tienen un tiempo promedio de madurez de siete meses.

Desde la década de los años cincuenta, los pollos genéticamente modificados que se usaban para la industria y las ventas masivas tenían un tiempo para estar listos en tan solo cien días, actualmente lo están para el consumo en menos de la mitad de ese tiempo. Si un pollito nace pesando más o menos 50 gramos, al final de este tiempo pesará un promedio de 5 libras aumentando así 50 veces su peso. Sí, es sorprendente lo que han hecho, pero no para bien, porque es inaudita la cantidad de químicos y hormonas que tienen estos animales para acelerar su proceso de crecimiento y desarrollo. Uno de los secretos está en las diferentes purinas que les dan, pues si son alimentados con maíz natural ese tiempo se alarga un poco más. En muchas de esas granjas los animales están enfermos y su trato y las condiciones en las que viven no son para nada buenas.

¿Qué podemos esperar para nuestra salud si comemos la carne de estos animales? ¿Sabías que el consumo de 61 gramos de carne ultra procesada puede llegar a acortarnos 27 minutos de vida saludable? Reflexiona esto por un momento y piensa en tu salud y en la de tu familia. Teniendo en cuenta lo anterior: ¿qué vamos a comer?, no te preocupes: solo lee este libro y llegarás a comprender que hay muchos alimentos que nos proporcionan una buena nutrición, son más económicos y fortalecen nuestra salud.

Los tiempos actuales nos muestran que es necesario cuidarnos mucho más si queremos gozar de una buena salud. ¿Deseas realizar mejoras a tu estilo de vida y alimentación? Pues adelante, este libro es tuyo.
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UNA GRAN NECESIDAD

Para comenzar, hagamos el siguiente ejercicio mental: piensa por un momento que tienes salud, motivación y energías para realizar las actividades de tu día, quizás, aún no tienes el trabajo ideal, pero lo importante es que hay, entonces, podemos decir que existe la posibilidad de trabajar, traer dinero a casa, compartir y ser feliz con la familia. Seguimos, ahora, por otra parte, vamos a imaginar que tienes todo el dinero del mundo, estás en la mejor etapa de tu vida, tienes una hermosa familia y puedes disfrutar al máximo de lo que deseas, no obstante, tienes un problema: lo único que te hace falta es la salud, tienes una enfermedad que cada día que pasa deteriora más tu cuerpo y nada, ni los mejores médicos que están a tu servicio, pueden salvarte. Entonces, la gran pregunta es: ¿de qué te sirve todo lo material que tienes si no cuentas con buena salud?

En conclusión: podemos decir 
que la salud es quizás el tesoro 
más valioso que tenemos.

La salud de nuestro cuerpo depende de varios factores, pero el más importante es la alimentación, gran parte del conocimiento sobre cómo cocinar y preparar nuestros alimentos lo hemos aprendido de nuestros padres y ellos de sus padres y así cada generación transmite sus hábitos y costumbres por medio de la enseñanza y el ejemplo.

En Colombia nos gusta comer arepas de maíz y en México son las tortillas de harina y así cada cultura tiene sus alimentos típicos que son deliciosos para el paladar porque a estos fuimos acostumbrados, pero, muchas de esas costumbres ya sabemos que no son saludables, por lo tanto, como la genética es más débil en cada generación que pasa, vemos que las personas se enferman a temprana edad.

Me he sorprendido en mi trabajo al ver jóvenes de 28 años con un cáncer relacionado con su mal estilo de vida. Lo que sucede es que, desde muy temprana edad, los jóvenes ya están pensando en lo que quieren ser en la vida, ya sea estudiar para ser un gran doctor, empresario, comunicador, abogado o un gran artista, pero, rara vez se les inculca desde pequeños los buenos hábitos de vida como el ejercicio o la cocina saludable y esto tardíamente se viene a aprender a una edad adulta o cuando ya, infortunadamente, hay una enfermedad.

De lo que nos alimentamos cada día y de la calidad de nuestros alimentos dependen nuestras fuerzas y energías para cumplir todas nuestras actividades diarias y, a largo plazo, nuestros objetivos. Cuanto antes comprendamos y practiquemos esto, mejor nos irá en la vida y en nuestros sueños.

Quiero aprovechar y decirles a todas las madres: ¡GRACIAS!, toda mi gratitud por la dedicación en la cocina, por preparar esos alimentos deliciosos para sus familias, por hacer de una receta sencilla un manjar para nuestro paladar, porque muchas veces, aunque no nos gustaban algunos alimentos, buscaban la forma de hacer que fueran deliciosos para que los comiéramos con agrado o en algunos casos solo decían “no se me levanta de la mesa hasta que ese plato este vacío”. Son cosas que siempre llevaremos en el corazón y solo puedo decir gracias mamá y gracias a todas las madres.

Más del 70% de nuestra salud depende de nuestra alimentación y esto, a su vez, incluye la calidad de los alimentos, la forma en la que son preparados, las combinaciones y las cantidades en las que son ingeridos. Muchas veces pensamos que si los alimentos son saludables podemos comer todas las cantidades que deseemos y en la forma que queramos y no es así: debemos terminar con ciertos malentendidos para cuidar nuestra salud. A partir de ahora tienes que recordar esta frase y aplicarla rigurosamente en tu alimentación:
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Lo bueno en exceso puede ser malo 
y lo malo, aunque sea poco, 
no deja de ser malo.

Hoy, el problema no es la falta de información, de hecho, estamos en la era donde todo el mundo tiene la razón y debido a la saturación informativa las personas se confunden y no saben en qué creer. Sé que muchas de las personas que leerán este libro lo harán porque quieren mejorar sus hábitos de vida y quieren tener una mejor salud, pero, no saben por dónde empezar a realizar los cambios, por otra parte, en caso de tener una enfermedad, se preguntan cuáles son los alimentos que más les conviene y que realmente les ayudarán a sanar. Este es el punto al cual quiero llegar: tengo el deseo de poder presentar una guía que sea de gran utilidad para que, a la hora de preparar nuestros alimentos, lo hagamos de una manera más saludable y nutritiva y en el caso de padecer una enfermedad saber cómo tratar nuestro cuerpo y llevar una dieta especial que favorezca la recuperación.

Ahora bien, no importa que no sepas de cocina o que no tengas la mejor sazón o las mejores condiciones para hacerlo. Solo necesitamos que tengas una sola cosa y es: VOLUNTAD, que tengas el deseo de mejorar y que realmente quieras aprender y por supuesto, realizar un cambio para el bien de tu vida y la de tu familia. Si es ese realmente el deseo de tu corazón, entonces, estamos listos para empezar.
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CÓMO FUNCIONA

NUESTRO ORGANISMO

Cuando compramos un electrodoméstico o cualquier artículo de consumo, lo primero que hacemos al recibirlo en casa es abrir su empaque, sacarlo, usarlo y generalmente, cuando algo sale mal o no lo usamos de la forma correcta, lo que hacemos es ir y buscar dentro de la caja algo que viene junto con el producto. Debería ser lo primero en haberse visto antes de usar dicho producto: es el manual de instrucciones.

El anterior ejemplo lo podemos usar para ilustrar lo que pasa con nosotros, los seres humanos. La naturaleza actúa por instinto y los animales usan como alimento lo que fue instruido en su naturaleza por el creador y con esto no sufren de enfermedades extrañas y sus organismos funcionan de forma correcta. A diferencia de los animales, los seres humanos fuimos diseñados para comer alimentos como frutas, verduras, cereales, legumbres y oleaginosas.

Por el diseño de nuestro organismo nos daremos cuenta que nuestros intestinos, dientes y órganos fueron diseñados para este tipo de alimentos, sin embargo, podríamos decir que en la actualidad los humanos comemos de todo y, al no conocer el funcionamiento de nuestros órganos, comemos a la hora que no se debe, las cantidades incorrectas, combinaciones que generan demasiada fermentación y nuestro cuerpo al pasar los años, progresivamente, va fallando. Este proceso inicia con pequeños dolores, inflamaciones, desgastes e infecciones que gradualmente van deteriorando la salud hasta llegar a padecer una enfermedad grave, es ahí donde, tardíamente, queremos cuidarnos, donde queremos saber alimentarnos bien y comenzamos a valorar la salud. Pero, si sabemos que todo esto va a pasar, ¿por qué esperar para que sea demasiado tarde?

Es un sano deber de cada ser humano conocer las leyes que rigen su cuerpo, aprender el cuidado de los órganos digestivos y conocer qué alimentos benefician su salud y cuáles son perjudiciales. Dios nos pedirá cuentas del trato que le demos al cuerpo que nos prestó en esta vida y la pregunta es: ¿harás de tu cuerpo un templo o un basurero?

Vamos a conocer cuál es el recorrido que hacen los alimentos desde que ingresan a nuestra boca hasta que son eliminados y cómo funciona el sistema digestivo.

El proceso de digestión

El aparato digestivo es el conjunto de órganos del cuerpo humano encargado de la digestión de los alimentos, con la finalidad de extraer todos los nutrientes orgánicos, el agua y la energía que necesitan las células. La digestión es un proceso mecánico y químico en el cual interactúan diferentes órganos que son regidos por leyes, las cuales favorecen el orden y el correcto funcionamiento.

•Boca

Cuando llevamos los alimentos a la boca comienza el proceso de masticación, el cual, con la ayuda de los dientes, rompe los alimentos en trozos muy pequeños, al unirse con la saliva, forman una masa. Por su parte, la saliva contiene enzimas como la amilasa salival, la cual favorece la digestión de los carbohidratos (harinas). Una vez masticados los alimentos, son tragados y pasados por el esófago que, mediante movimientos peristálticos, empuja el alimento hasta llegar al estómago.

•Estómago

En el estómago el alimento se mezcla con los jugos gástricos, los cuales están compuestos de ácido clorhídrico, cloruro de potasio, cloruro de sodio, agua y algunas enzimas. Los jugos gástricos tienen como función favorecer la digestión de las proteínas para que puedan ser absorbidas. El tiempo que tarda el alimento en el estómago varía según el tipo de alimento y sus componentes, los cuales, si son ricos en grasas, tardarán más. Por lo general tardan de 2 a 4 horas y luego el quimo (así se le llama a la masa de alimentos) es enviado para su absorción al intestino delgado.

•Intestino delgado

El intestino delgado tiene, aproximadamente, un diámetro de 4 a 5 centímetros y de largo mide entre 6 y 7 metros. Cuenta con un pH (potencial de hidrógeno) alcalino para contrarrestar la acidez de los jugos gástricos que vienen con los alimentos desde el estómago. En esta instancia entran en función los órganos accesorios como el páncreas y el hígado. El páncreas vierte sobre el intestino jugos alcalinos con bicarbonato, ellos contienen enzimas que favorecen la digestión de los carbohidratos, las grasas y las proteínas. El hígado, por su parte, segrega bilis que favorece la absorción de las grasas y la eliminación de desechos.

El intestino delgado tiene habitantes que constituyen la llamada flora bacteriana (o microbiota), que es un conjunto de diferentes tipos de microorganismos o bacterias beneficiosas que cumplen funciones claves como es la absorción de nutrientes y agua de los alimentos, para enviarlos directamente a la sangre. Aquí ocurre un 90% de la digestión y absorción, los desechos restantes son enviados al intestino grueso.

•Intestino grueso

En el intestino grueso se completa la absorción gracias a la flora bacteriana que habita allí, la cual libera enzimas muy fuertes con el fin de liberar de la fibra algunos azúcares que son fermentados produciendo algunos ácidos orgánicos que contienen pequeñas cantidades de energía que luego será absorbidas. Junto con estos ácidos se absorbe el agua y algunos minerales restantes, dejando así el material fecal más seco y listo para ser empujado y expulsado del cuerpo.

Todo este proceso digestivo deja como resultado la absorción de los nutrientes necesarios para que nuestro cuerpo cumpla con todas sus funciones. Los nutrientes que nuestro cuerpo necesita diariamente son las vitaminas, minerales, carbohidratos, proteínas y grasas, estos, una vez que ingresan a nuestro cuerpo, cumplen diferentes funciones. Pero, ¿qué alimentos contienen estos nutrientes y en qué cantidades los debemos consumir diariamente?

Los nutrientes que tu cuerpo necesita

Los nutrientes son compuestos químicos que encontramos en los alimentos que Dios nos provee por medio de la naturaleza. Quiero que pienses en cada alimento como una cápsula llena de beneficios para tu salud, que diariamente necesita ser consumido en las cantidades correctas para que tu cuerpo se alimente y cumpla con sus funciones. Es como un vehículo que necesita de su combustible especial para funcionar. De esta manera, necesitas conocer los nutrientes que ocupan tu cuerpo y cuáles son sus funciones y beneficios, porque como mayordomos que somos de nuestro cuerpo, debemos conocer la maquinaria que Dios nos entregó para que la cuidemos de la mejor forma. Quien diga creer y seguir a Dios debe necesariamente cuidar su salud y alimentarse de forma saludable, la Biblia dice que somos el templo del espíritu de Dios.

•Carbohidratos

Los carbohidratos son nutrientes compuestos por carbono, hidrógeno y oxígeno. Nuestro cuerpo no puede producirlos y por este motivo es necesario adquirirlos de la dieta. Los carbohidratos, entendidos de forma más familiar como “harinas”, son el combustible preferido por nuestro cuerpo para generar la energía —glucosa o azúcar— necesaria para que nuestro cuerpo cumpla sus funciones.

Los siguientes alimentos son especialmente ricos en carbohidratos y son buenos para la salud si se consumen en su estado natural:








	Cereales con gluten

	Trigo, avena, cebada y centeno.




	Cereales sin gluten

	Arroz, maíz, plátano verde, quinoa, amaranto, sorgo, mijo, millo.




	Tubérculos

	Papa, yuca, remolacha, tabena 
y arracacha.
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•Proteínas

Las proteínas están formadas por unidades estructurales llamadas aminoácidos. Para comprenderlo pensemos en una pared: los ladrillos son los aminoácidos que unidos van a formar una proteína, estos aminoácidos se absorben en el intestino delgado mediante un transporte activo dependiente de sodio, las proteínas se encargan de la formación de tejidos musculares, funciones enzimáticas, las defensas de nuestro cuerpo, hormonas como la insulina y el glucagón que son meramente proteicas, sirven de transporte de la hemoglobina y una multitud de funciones fundamentales para nuestro cuerpo.








	Alimentos ricos 
en proteínas

	Legumbres como fríjol, lentejas, arvejas, garbanzos y soya.






Los cereales también aportan aminoácidos que, unidos a las legumbres, forman proteínas de alto valor nutricional.

•Grasas

Las grasas, también llamadas lípidos, son nutrientes esenciales para nuestro cuerpo ya que cumplen funciones como la de absorción de vitaminas, reserva de energía, aislar y proteger a nuestros órganos de los cambios de temperatura. Es importante conocer que existen tres tipos:

•Saturadas: están tanto en alimentos de origen vegetal como animal. No recomiendo su consumo. Si se consume debe ser en muy pocas cantidades. Están presentes en alimentos como las carnes, aceite de coco, queso, mantequilla, huevos, leche, aceite de palma y carnes embutidas (ultraprocesadas).

•Insaturadas: en este grupo encontramos dos subtipos de grasas, las monoinsaturadas y las poliinsaturadas. Estas grasas son muy buenas para la salud y recomiendo incluirlas diariamente en nuestra dieta. Están presentes en alimentos como el aguacate, las aceitunas, el aceite de oliva, diferentes semillas (oleaginosas) y algunos pescados.

•Trans: se producen a través de la hidrogenación de los aceites. Estas grasas no las necesitamos y dañan nuestra salud, causan enfermedades cardiovasculares que constituyen la principal causa de muerte. Las encontramos en la margarina, productos industrializados como galletas, pasteles, tortas, productos de panadería, frituras y muchos más.








	
Alimentos 
recomendables
ricos en grasas

	Aceites de oliva, aguacate y coco.




	Semillas y frutos como el aguacate, coco, linaza, ajonjolí, girasol, maní, nueces, almendras, pistachos y chía.






•Vitaminas

Las vitaminas son sustancias orgánicas llamadas micronutrientes, que son esenciales para el buen funcionamiento del organismo. Algunas vitaminas se pueden almacenar en el hígado para su posterior uso, pero hay otras que no se pueden almacenar como la vitamina C y todas las B, es necesario estar consumiéndolas constantemente en la dieta. Las vitaminas ayudan en diversos procesos esenciales, desde formar glóbulos rojos hasta regular el buen funcionamiento del metabolismo. Las vitaminas son muy sensibles al calor y la luz por lo que si queremos una correcta absorción la recomendación es comer los alimentos que las contengan en su estado natural, crudos.

•Minerales

Los minerales son elementos no orgánicos necesarios para el buen funcionamiento del organismo. Se dividen en diversos macrominerales que el cuerpo necesita en mayor cantidad como el calcio, fósforo, magnesio, potasio, azufre, cloro y sodio. Por otra parte, están los oligoelementos, el cuerpo los necesita en cantidades más pequeñas, aquí encontramos el hierro, manganeso, cobre, selenio, cobalto, zinc y flúor, a diferencia de las vitaminas, no les afecta el calor, son indispensables para tener huesos fuertes, un sistema hormonal en óptimo funcionamiento e infinidades de funciones conocidas y por conocer.








	Alimentos ricos en 
vitaminas y minerales

	Las verduras y las frutas son la fuente principal de estos dos 
nutrientes.






Ya conocemos entonces el proceso de digestión y los nutrientes que el cuerpo necesita incorporar por medio de ese proceso. Vamos ahora a avanzar 
en el conocimiento de la dieta necesaria 
para sanar nuestro cuerpo 
y vivir una vida plena.
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