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PREFACIO

El Tao es la fuerza primigenia que produce todos los fendmenos del universo, de lo infinito a lo
infinitesimal. El Tao, invisible pero omnipresente, impregna al mundo con el halito de la vida, y aquellos
que aprenden a ponerse en armonia con él pueden utilizar esta fuerza para mejorar y prolongar su propia
vida.

Aunque los principios del Tao fueron formulados por primera vez en simbolos y palabras por los sabios
de la antigua China, hace cosa de 5.000 afios, el Tao es anterior a cualquier civilizacién humana y tras-
ciende todos los limites de tiempo y espacio, de raza y cultura, ya que el Tao es el universal y perdurable
Camino de la Naturaleza. Pero gracias a la sabiduria y la penetracion de aquellos sabios que hicieron
nacer la mas antigua civilizacién que existe en nuestro mundo, la cultura tradicional china evolucioné
siguiendo las lineas fundamentales del Tao, y aun hoy siguen conservandose sus principios en el
corazoén de todas las artes clasicas chinas, de la filosofia a la poesia, de la caligrafia a la cocina, de la
medicina a la meditacion.

El Tao es algo mas que una simple filosofia de la vida. Es toda una forma de vivir, y la Gnica manera de
obtener los beneficios practicos que ofrece el Tao es cultivarlo y practicarlo. Tal era el objetivo de los



antiguos sabios chinos, que por fortuna nos legaron un abundante material escrito donde dejaron
registrados sus avances por este Camino. Hoy en dia, los mas esclarecidos practicantes dé la moderna
ciencia occidental también se acercan al Tao, pero desde la direccién opuesta, y estan llegando
exactamente a las mismas conclusiones. Esto resulta especialmente evidente en los campos de la fisica
y la medicina, donde la mudable relaciéon entre materia y energia, entre cuerpo y mente, se aprecia cada
dia con mayor claridad. Sin embargo, aunque las conclusiones son esencialmente idénticas, la
simbologia poética y las alusiones terrenales con que los sabios chinos expusieron el Tao y su poder son
mucho mas faciles de asimilar por las personas corrientes que la complicada jerga técnica en que se
expresan los modernos cientificos occidentales, y, por tanto, resulta mas sencillo contemplar el Tao
desde el punto de vista chino.

Este libro se concentra en tres aspectos practicos del Tao que siempre han sido de vital interés para
hombres y mujeres de todo el mundo: la salud, la sexualidad y la longevidad. Estas tres cuestiones
guardan una estrecha relacién entre si, y en conjunto constituyen el fundamento de la felicidad humana
en esta vida. El propésito de este volumen es presentar al lector una lucida introduccion a los principios
basicos del Tao y ofrecerle un programa practico a través del cual todo el mundo puede aplicar dichos
principios y beneficiarse del poder del Tao para mejorar la calidad de su vida y prolongar su duracion.
Las investigaciones necesarias para este libro se realizaron basicamente sobre fuentes chinas originales,
aunque también fueron consultadas ciertas traducciones al inglés de algunos textos chinos. Cuando no
se indica lo contrario, las traducciones del chino se basan en mi propia interpretacion de los textos. Mi
version de las citas del Tao te king, empero, sigue muy de cerca la del gran sindlogo inglés Arthur Waley,
en su excelente traduccion EI Camino y su poder. Asimismo, deseo manifestar mi reconocimiento por las
profundas inspiraciones que obtuve de la prolifica obra del difunto sindlogo John Blofeld y de los escritos
de R. H. van Gulik, uno de los grandes precursores en estos estudios.

La documentacion cientifica occidental que me sirve de apoyo ha sido extraida de diversos libros de
consulta, revistas médicas, estudios sobre la salud, revistas e informes de prensa recientes, casi todos
los cuales se citan en el texto o se enumeran en la lista de lecturas recomendadas que se incluye en el
apéndice. De todos modos, para que los lectores no tomen esta obra como una mera recopilacion de
materiales ya existentes en Oriente y Occidente, quiero dejar constancia de que yo mismo he practicado
durante muchos afos todos los regimenes aqui presentados y que este libro se basa tanto en una
experiencia practica personal como en una labor de investigacion académica.

jOjala este libro proporcione a todos los lectores abundante material para la reflexién y suficiente
combustible para impulsar su practica por el Camino de una vida larga y saludable!

DANIEL P. REID

Montana del Fénix Peitou, Taiwan Octubre de 1988

INTRODUCCION EI Tao
Historia del taoismo en China

Hay una cosa sin forma pero completa que existia antes que el cielo y la tierra; Sin sonido, sin sustancia,
de nada depende, es inmutable, todo lo impregna, es infalible. Se la puede considerar la madre de todo
cuanto existe bajo el cielo. No conozco su verdadero nombre; la denomino «Tao».

Estas misteriosas palabras proceden del subyugante poema de 5.000 palabras a propdsito del Tao
denominado Tao te king, escrito hace casi 2.500 afios y atribuido a Lao Tse, el «Viejo Sabio». Las
penetrantes intuiciones contenidas en los limpidos versiculos de este libro fascinante constituyen una
fuente viva de sabiduria que ha proporcionado solaz, consejo y esclarecimiento a millones de personas
de todo el mundo. Ningun otro libro ha sido traducido tantas veces y con tanta frecuencia como el Tao te
king de Lao Tse, y ningun otro libro, salvo la Biblia, cuenta con tantas traducciones al inglés. Con fecha
de 1955, existian en el mundo 100 versiones distintas impresas, 90 de ellas en lenguas occidentales, 36
sélo en inglés.

Los datos sobre el autor del Tao te king y la fecha en que escribié su obra son muy apropiadamente,
oscuros. No obstante, se ha determinado con plena certidumbre histérica, basada en consistencias de



lenguaje y estructura métrica, que este libro fue compuesto entre los siglos in y v a. de C. y que fue obra
de un solo autor. También parece comprobada la existencia de un individuo llamado Lao Tse, pues se
conservan documentos que lo situan (a veces con los nombres de Li Tan, Lao Tan o Li Er) al frente de
los Archivos Imperiales durante el periodo mencionado. Disgustado por la codicia y el caos politico que
marcaron su época, se retiré de la vida publica a una edad ya muy avanzada y se dirigié a lomos de
bufalo hacia las montafias del oeste. Cuando llegé al ultimo paso que sefialaba la frontera del imperio, el
guardian del paso reconocio al célebre sabio y le suplicé que pusiera sus ensefianzas por escrito para
transmitirlas a la posteridad. Con desgana, sin haberlo previsto de antemano, y con un astuto sentido de
la ironia, Lao Tse hizo un alto en su peregrinaje hacia el olvido y redacté el Tao te king en 5.000
caracteres, con la siguiente advertencia en los dos primeros versos:

El camino que puede expresarse con palabras no es el verdadero Camino.
El nombre que puede ser nombrado no es el verdadero Nombre.

Luego, sin pronunciar otra palabra, cabalgé hacia las montafias y no se volvié a saber mas de él.

Tao significa «camino», te significa «poden» y king (a veces escrito ching o jing) significa «libro», en el
sentido de un clasico histérico. Asi pues, el titulo completo puede traducirse como El libro clasico del
Camino y su poder. Probablemente este titulo fue afiadido por comentaristas posteriores, pues a Lao Tse
los nombres y los titulos le importaban tan poco como la farra y la fortuna.

Lao Tse no inventd el tacismo. Al igual que Confucio, que obtuvo acceso a los valiosos Archivos
Imperiales gracias a sus encuentros con Lao Tse, éste se limitd a recapitular los principios de una forma
de vivir que habia prevalecido en China 2.500 afios antes de su propia época, durante el reinado del
«Emperador Amarillo» (Huang Di), uno de los padres fundadores de la China. Tanto Lao Tse como
Confucio reverenciaban al Emperador Amarillo como progenitor de la civilizacion china y lo reconocian
como el mas destacado practicante del Camino.

El Emperador Amarillo rein6 sobre una dispersa confederacion de tribus chinas hacia el afio 2700 a. de
C. Se le atribuye el descubrimiento del secreto de la inmortalidad mediante la sutil combinacion de

las esencias masculina y femenina durante el acto sexual, y la transmutacién del «elixir» resultante en
pura energia y espiritu. De él se dice que mantenia un harén de 1.200 mujeres con las que copulaba a
menudo segun los, principios del «Tao del Yin y del Yang», y que a los 111 afios de edad obtuvo la
inmortalidad y ascendio al cielo montado en un dragén.

El Emperador Amarillo aprendio6 el Tao del Yin y del Yang de sus tres principales consejeros en materias
sexuales: la Muchacha Sencilla (Su Nu), la Muchacha Misteriosa (Hsuan Ni) y la Muchacha Arcoiris
(Tsai Nu). Como se ve, los tres consejeros eran mujeres. Sus conversaciones quedaron registradas en el
Clasico de la Muchacha Sencilla (Su Nu Ching), un texto que se remonta al siglo n o lll a. de C., pero que
recoge un saber que ya era conocido en China desde hacia mas de 2.000 afios y constituye una
verdadera mina de informacion sobre las antiguas técnicas taoistas que utilizan habilmente la energia se-
xual para favorecer la salud y prolongar la vida. Esta obra, notablemente franca y detallada, sera
examinada con mas detalle en el capitulo 6.

Ademas del yoga sexual, el Emperador Amarillo era un avido estudiante de la medicina herbal, campo
completamente dominado por los taoistas en la antigua China. Sus conversaciones con su principal
consejero médico, Chi Po, estan registradas en el Clasico del Emperador Amarillo sobre medicina interna
(Huang Di Nei Ching), que también procede del siglo lll a. de C. Este libro, que aun hoy sigue siendo un
texto indispensable para los estudiantes de medicina tradicional china, resumia todo el conocimiento
médico transmitido en China hasta la época del Emperador Amarillo y definia claramente los principios
fundamentales taoistas sobre los que se basan todas las artes medicinales chinas. Al igual que la
Muchacha Sencilla, Chi Po le recordaba constantemente al Emperador Amarillo la estrecha relaciéon que
existe entre salud, sexualidad y longevidad, un punto destacado y unico que distingue la teoria médica
china de todas las demas.

Huang Di y Lao Tse fueron los Unicos sabios de la antigiedad que dejaron constancia del pensamiento
taoista antes de la era de efervescencia intelectual que siguié a la desaparicion de Lao Tse. Por consi-
guiente, los historiadores chinos a menudo se refieren al taoismo como Huang Lao Tao, el «Camino del
Emperador Amarillo y del Viejo Sabio». Pero basta la simple palabra «Tao» para conjurar en las mentes
chinas todo un edificio de filosofia natural que ha servido de guia a la civilizacion china durante 5.000
anos.



Los estudiosos occidentales suelen describir el tacismo como una de las grandes religiones del mundo,
pero esto no es del todo exacto. Es cierto que, unos 500 anos después de Lao Tse, la filosofia taoista dio
lugar a una iglesia organizada provista incluso de su propio «Papa taoista», pero esta iglesia tiene muy
poco que ver con el Tao original. Parafraseando a Lao Tse, «el camino que puede ser organizado no es
el Camino verdadero». En realidad, la misma idea de una iglesia jerarquizada, con clérigos de sotana y
dogmas religiosos, es completamente contraria al Tao.

El Tao es una manera de vivir, no un dios ni una religion. Literalmente traducido, quiere decir «Camino»
o senda; un sendero en el viaje de la vida que se adapta a la topografia y a los horarios de la propia na-
turaleza. Cualquier camino que no sea el Tao es, por definicion, artificio. EI camino occidental, que trata
de dominar las fuerzas de la naturaleza antes que adaptarse a ellas, conduce inevitablemente a una divi-
sion esquizofrénica entre hombre y naturaleza. El Tao ve al ser humano como una minuscula y
vulnerable criatura dentro del grandioso plan de las cosas, y sugiere que nuestra mejor esperanza de
supervivencia reside en vivir en armonia con las grandes fuerzas naturales que nos han formado a
nosotros y a nuestro medio ambiente. Ir en contra del Tao es como tratar de nadar contra corriente en un
poderoso rio; tarde o temprano, las energias se agotan, el nadador se detiene y es arrastrado por las
corrientes cosmicas del Tao.

Los taoistas ven todo el universo como imbuido de Tao te (el poder del Tao). Este poder cosmico
primordial ha recibido los nombres de «Tai Hsu» (Gran Vacio), «Tai Chi» (Fuente ultima y Suprema) y
«Tai Yi» (Motor Supremo), y constituye la «sustancia» misma del cosmos, la materia inmaterial de la que
ha surgido el universo entero.

El Tao engendra el Uno,

el Uno engendra dos cosas,

luego tres, luego las diez mil cosas...

El Uno es la Fuente ultima y Suprema. Cuando el «Big Bang» dividié el Tai Chi para crear el universo,
surgieron Yin y Yang como polos negativo y positivo de un vasto campo electromagnético, con lo que se
puso en marcha ese incesante acrecer y replegarse de fuerzas y fendmenos que denominamos
«universo».

Las religiones occidentales proponen el concepto de un ser supremo que gobierna el universo desde su
trono en el cielo, y lo denominan «Dios» con «D» mayuscula para subrayar su omnipotencia. El punto
focal de las religiones occidentales es «la otra vida», y buena parte de sus fieles manifiestan una
morbosa preocupacion por el destino de sus almas después de la muerte. En este sentido, las religiones
occidentales son mas idealistas que practicas, mas interesadas por la otra vida que por la actual.

Los taoistas, por su parte, no hablan de un ser supremo, sino de un supremo estado del ser; un estado
sublime que se halla profundamente encerrado en el interior de todo ser humano y que solo puede alcan-
zarse mediante el mas intenso esfuerzo personal y la mayor autodisciplina. Este estado del ser, que por
lo comun se traduce a los lenguajes occidentales como «iluminaciony», recibe en Oriente la misma
reverencia que los conceptos de «Dios» en Occidente, y forma parte del potencial interior de todas las
personas.

Uno de los rasgos mas caracteristicos del taoismo filoséfico es lo que el gran sindlogo y traductor Arthur
Waley denomind su «aceptacion lirica de la muerte». Los taoistas consideran muerte y nacimiento como
transiciones de un reino de la existencia a otro, y no como un comienzo o un final absolutos. Tal y como
el mayor discipulo de Lao Tse, Chuang Tse, decia a sus discipulos: « ;Como sé yo que al apegarme a
esta vida no estoy sélo apegandome a un suefio y retrasando mi entrada en el mundo real?». Aunque los
sabios taoistas tienden a disfrutar de una vida larga y llena de salud precisamente porque se adaptan a
lo natural, también afrontan la muerte sin temor ni lamentaciones, porque la muerte es asimismo natural.
El taoismo se interesa principalmente por la vida en este mundo; traza una inequivoca equivalencia entre
salud fisica y mental, e insiste en que sélo un cuerpo fuerte y sano puede albergar un espiritu fuerte y
sano, razon por la cual el Tao se concentra tan intensamente en la salud y la longevidad.

Segun el Tao, en nuestra vida cosechamos aquello que hemos sembrado. Por consiguiente, el Tao nos
proporciona las semillas de sabiduria que necesitamos para cultivar la salud y la longevidad en el fértil
jardin de la vida, y quienes labren el campo del Tao con la préactica y autodisciplina diarias no dejaran de
cosechar tan deseables frutos. El Tao nos da el mapa de un camino entre el cielo y la tierra, pero cada
uno de nosotros debe recorrerlo con sus propias fuerzas. A diferencia de las religiones occidentales, que
ofrecen la salvacién a cambio Unicamente de fe, las puertas del Tao sélo se abren para quienes se
esfuerzan en cultivar el Camino. El Tao no puede suplicarse con oraciones, pero puede utilizarse en la
practica, y quienes aprenden a dominar su poder acaban descubriendo que «es inagotable». No se



puede exagerar la preeminencia que el taoismo concede a la practica sobre la fe, a la experiencia sobre
la erudicién. Las medidas parciales, las medias tintas, nunca son suficientes: hay que «recorrer todo el
Camino».

La filosofia dualista de Occidente divide los reinos espiritual y fisico en dos esferas hostiles y
mutuamente excluyentes, y concede una validez superior a la primera. El tacismo considera lo fisico y lo
espiritual como aspectos indivisibles, aunque claramente distintos, de una misma realidad, en la que el
cuerpo puede compararse a la raiz que permite el florecimiento de la mente. Una planta puede vivir sin
sus flores, pero no sin sus raices. Lo mismo ocurre con las personas. Alguien que haya «perdido el
juicio» puede seguir viviendo mucho tiempo, pero morira si pierde el corazoén, los pulmones o el higado,
por mas inteligente o espiritualmente avanzado que sea.

El planteamiento taoista de la vida se resume esencialmente en la expresion ching jing wu-wei, cuya
traduccion literal es «sentarse quieto sin hacer nada». «Sin hacer nada» no significa estar todo el dia
sentado como un fardo, sino mas bien hacer sélo aquellas cosas que realmente deben ser hechas, y
hacerlas de una manera que no se oponga al orden natural del Tao ni al organizado flujo de las fuerzas
césmicas. Significa dedicarse Unicamente a una actividad espontanea y no premeditada, hacer las cosas
puramente por ellas mismas y no por motivos subsecuentes, vivir en armonia con la naturaleza en vez de
tratar de dominarla. Mas importante quiza, wu-wei implica saber cuando es el momento de detenerse
antes de llevar las cosas a extremos exagerados, y saber cudndo hay que abstenerse por completo de
una accién inadecuada. Como lo expreso Lao Tse:

Cuando tu obra esté realizada, jretirate! Tal es el Camino del Cielo.

En cuanto a «sentarse quieto», se trata en realidad del término chino para «meditacion». La palabra
«meditacién» confunde o asusta a numerosos occidentales, puesto que implica «meditar» en alguna idea
profunda, pero perpetuamente abstrusa, que nunca logra definirse a satisfaccion de nadie. En las
tradiciones budista y taoista, empero, la «no actividad» de la meditacién conlleva un serio esfuerzo para
vaciar por completo la mente, en vez de llenarla con profundidades intelectuales. Esta clase de
meditacién resulta al mismo tiempo relajante y sumamente vigorizadora, ya que limpia la mente de la
incesante chachara interna que agobia y entorpece el espiritu durante la actividad normal. Las
subsiguientes calma y claridad mental posibilitan toda suerte de percepciones intuitivas espontaneas
sobre el Tao.

El taoismo se mantiene como una de las mas ricas tradiciones filoséficas del mundo, y sin duda la mas
antigua. Filosofia colorista y ecléctica, llena a rebosar de sabiduria y humor, su historia esta cuajada de
un delicioso surtido de personajes excéntricos. Con su Unica combinacién de regimenes fisicos y
mentales, y su equilibrio entre teoria y practica, el taoismo ha llegado a englobar elementos tan dispares
como la alquimia, la respiracién profunda, ejercicios gimnasticos, disciplina sexual, medicina herbal,
dieta, helioterapia y muchos otros. Estas variadas disciplinas son analizadas con gran detenimiento en
los diversos textos taoistas transmitidos de maestro a discipulo a lo largo de los siglos, y todas se
recogen en este libro. De hecho, la «Biblia» taoista, una imponente obra titulada Tao Tsang (El tesoro del
Tao), con sus 1.120 volumenes compilados a lo largo de unos 1.500 afios, se cuenta entre los cdnones
mas extensos del mundo y constituye una verdadera «cueva del tesoro» de informacién esotérica.

Aun asi, después de verlo y decirlo todo sobre el Tao, su esencia fundamental se resume en los
inspirados versiculos del Tao te king, que, a pesar de las protestas en contrario del propio Lao Tse,
recoge mucho Tao en apenas 5.000 palabras y cubre mucho territorio en muy pocas paginas. Esto es asi
porque cada linea puede interpretarse simultaneamente en distintos niveles, y cada frase refleja las
multiples facetas del Tao del mismo modo en que una gema refleja la luz. El Tao te king trasciende las
limitaciones relativas de historia y cultura, de tiempo y lugar. Por lo tanto, antes de explorar el jardin
increiblemente fértil que brotd de la poderosa semilla de las palabras de Lao Tse, dedicaremos un poco
de tiempo y de espacio a un breve examen de este librito tan notable.

«El Camino y su poder»

He aqui cémo Lao Tse ilustra la utilidad funcional del vacio sobre la forma, y como todas las «cosas»
dependen de «nadas»:

Armamos treinta radios y a esto llamamos rueda,

pero es del espacio, en donde no hay nada, que depende la utilidad de la rueda.

Moldeamos la arcilla para hacer una vasija,



pero es del espacio, en donde no hay nada, que depende la utilidad de la vasija.

Horadamos puertas y ventanas pasa construir una casa,

pero es de los espacios, en donde no hay nada, que depende la utilidad de la casa.

Por lo tanto, asi como nos beneficiamos de lo que es, también deberiamos reconocer la utilidad de lo que
no es.

La inherente superioridad del vacio sobre la forma y de la quietud sobre la actividad, asi como su
indivisible dependencia mutua, constituyen un punto destacado de muchas filosofias orientales. Sin
embargo, a la mayoria de los occidentales, tan volcados hacia la forma concreta y la actividad, se le hace
dificil apreciar este punto. Pero tal y como lo expone Lao Tse, hasta un chiquillo podria comprenderlo,
pues Lao Tse basa sus argumentos en observaciones sencillas y directas, no en un especioso
razonamiento abstracto. El principal método de investigacion taoista ha sido siempre la observacién
objetiva de la naturaleza, y esta observacién revela claramente que «el cuadro completo» debe siempre
incluir «lo que no es» tanto como «lo que es», y que la utilidad de cualquier cosa surge de la union de los
opuestos.

El agua era una de las imagenes favoritas de Lao Tse, y aun sigue siendo el simbolo quintaesencial del
Tao. Al igual que el vacio, el agua pasa en gran medida inadvertida, aunque posee mucho mas te que
sus elementos opuestos:

Nada bajo el cielo es mas blando y suave que el agua, pero cuando ataca las cosas duras y resistentes
ninguna de ellas puede superarla.

Que lo suave vence a lo resistente y lo blando vence a lo duro

es cosa que todo el mundo sabe, pero que nadie utiliza.

Tenemos aqui un buen ejemplo de los multiples significados que se acumulan en cada linea del Tao te
king. En primer lugar, este pasaje constituye una sencilla exposicion de la filosofia taoista, donde el Tao
es representado por la blandura, la suavidad y la irresistible potencia del agua. Segundo, es una directa
leccién de sexualidad, que nos muestra como la mujer conquista al hombre cediendo ante su pasion,
utilizando su suavidad para vencer la dureza de él. En tercer lugar, este pasaje suele ser citado con
frecuencia por los practicantes de las artes marciales chinas, que lo utilizan para resaltar las superiores
virtudes de las tradicionales formas «blandas» de origen chino, como el Tai Chi Chuan, sobre sus
derivados «duros», como el Tae Kwon Do coreano o el Karate japonés. Y no se agotan aqui las
interpretaciones.

Otra razén por la que Lao Tse admiraba el agua es que ésta beneficia a todos los seres vivos sin
atribuirse mérito alguno por ello. Ciertamente, tras conferir sus beneficios vitales a campo y arroyo, a
hombre y animal, el agua se da plenamente por satisfecha acumulandose para descansar en los lugares
mas bajos y oscuros de la tierra. Cae desde el cielo en forma de lluvia y, una vez realizado su trabajo,
fluye hacia los mas profundos escondrijos de la tierra:

El mayor bien es como el agua.

La bondad del agua esta en que' favorece a los diez mil seres pero no exige atencion,

sino que se contenta con lugares que los hombres desprecian. Por eso el agua esté tan cerca del Tao.
Este pasaje, por asociacion, implica también la superioridad de todas las cosas simbolizadas por el agua,
tales como la hembra de la especie, que da vida a todas las criaturas mediante el parto y la maternidad
sin «exigir atencion» por ello.

Estrechamente relacionado con la imagen del agua esta el concepto de «blandura», con todas sus
implicaciones:

El hombre al nacer es blando y débil, pero al morir se vuelve rigido y duro. Los diez mil seres, todas las
plantas y los arboles son blandos y flexibles mientras viven,

pero secos y quebradizos cuando mueren.

En verdad, la rigidez y la dureza son rasgos de la muerte, la blandura y la flexibilidad son rasgos de la
vida.

Por eso el arma que es demasiado dura se rompe

y el &rbol de madera mas dura es el primero en ser talado. En verdad, lo duro y lo fuerte son derribados
mientras que lo blando y lo débil ascienden a lo alto.

Este es otro de los pasajes favoritos de los practicantes de artes marciales «blandas» de estilo chino. En
€l se ensalzan las virtudes de la no resistencia, de doblarse ante el vendaval, y sus dos ultimas lineas
parecen repetir la familiar promesa cristiana de que «los mansos heredaran la Tierra».



Lao Tse vivié durante un largo y cadtico capitulo de la historia china conocido como el Periodo de los
Estados Combatientes. Mientras docenas de principes mezquinos conspiraban y competian por la supre-
macia, los reinos se alzaban y caian como las olas del mar, con alianzas repentinas que se disolvian en
el mismo dia y violentos combates que asolaban el pais. La ultima parte de esta época de fermento
intelectual se conoce como «Era de las Cien Escuelas» porque produjo grandes fildsofos como el propio
Confucio, que vago de estado en estado tratando en vano de persuadir a los belicosos principes para
que adoptaran su filosofia pacifista en el gobierno del reino.

Contemporaneo de Confucio, es légico que Lao Tse tuviera también algo que decir acerca de la politica,
aunque solia envolver sus ideas en sus acostumbradas y penetrantes metaforas. En todo el Tao te king
ridiculiza los mas elevados ideales humanos, como la benevolencia, la piedad, la lealtad y la moralidad,
repudiandolos por artificiosos, por ser meras convenciones sociales, y burlandose de toda pretension de
gobernar al pueblo por medio de una ideologia. Como sefiala, la misma necesidad de gobernar mediante
leyes y amenazas de castigo indica que la sociedad ya ha llegado a una avanzada fase de decadencia.
Lao Tse decia que las personas son iguales en todas partes. Cuando estan sanas y felices, se tratan
entre si amablemente y con respeto de manera natural. Cuando estdn hambrientas y oprimidas, se
vuelven naturalmente crueles y revoltosas. Puesto que la mayoria de los gobernantes mantiene a sus
subditos mas o menos en un estado permanente de hambre y opresién, les resulta necesario imponer
desde arriba las antinaturales trabas de la ley y el castigo para conservar su propia supremacia. Y, mas
ridiculo todavia, para justificar su privilegiada posiciéon se presentan ante el pueblo como personas de
moralidad superior.

El verdadero sabio gobierna a las personas «cuidando de ellas y alimentandolas, pero sin reclamarlas
para si», y elimina los motivos de disputa en vez de castigar las consecuencias:

Si dejamos de buscar personas de moral superior para el gobierno, no habra mas celos entre el pueblo.
Si cesamos de valorar los productos dificiles de conseguir, no habra mas ladrones.

Asi, el dirigente ilustrado gobierna a su pueblo «vaciando sus corazones y llenando sus vientres». La
mayoria de los comentaristas y traductores ha malinterpretado esta frase, como si Unicamente quisiera
decir que la mejor Corma de gobernar consiste en mantener al pueblo bien alimentado pero ignorante.
Eso es cierto, pero no se agota aqui el sentido, ni mucho menos. «Vaciar la mente» es una antigua
expresion china que hace alusion a una técnica tradicionalmente utilizada en la meditacion taoista para
alcanzar el objetivo de librar por completo la mente de toda clase de pensamientos discursivos, para
permitir que la comprension intuitiva del Tao surja espontaneamente. Una mente «abarrotada» oscurece
el Tao, mientras que una «mente vacia» refleja el Tao como un espejo. Por consiguiente, el gobernante
sabio procura mantener las mentes de sus subditos tan vacias como le sea posible de deseos e ideas
artificiosas, pues éstos solamente sirven para confundir al pueblo, para crear conflictos y para distraer la
atencion del Tao.

Gobernar a la gente «llenando sus vientres» no sélo elimina la principal causa de conflictos, sino que
también subraya la prioridad de la nutricion sobre la ideologia, de la dieta sobre el dogma. En ultimo
lugar, pero no menos importante, «llenar sus vientres» nos remite también a ciertas técnicas respiratorias
taoistas en las que el aliento es enviado hacia el abdomen mediante presion del diafragma, técnica que
exige a sus adeptos que «vacien la mente» a fin de concentrarse en «llenar el vientre» con la
respiracion. Esta pluralidad de significados y versatilidad linglistica son habituales en todo el Tao te king.
Uno de los mas interesantes e incisivos comentarios politicos que aparecen en el libro se refiere a las
relaciones entre reinos poderosos, lo que hoy llamariamos «superpotencias»:

Un gran reino debe ser como las tierras bajas hacia las que fluyen todas las corrientes.

Debe ser un punto hacia el que convergen todas las cosas bajo el cielo.

Debe representar el papel de la hembra en sus tratos con todas las cosas bajo el cielo.

La hembra por la quietud vence al macho, por la quietud se sitia debajo.

Esta fue, naturalmente, la piedra angular de la politica exterior china durante miles de afios, antes del
siglo XX. Varias veces conquistada por los invasores tartaros, mongoles y manchues, China cedié sin
resistencia y «se situé debajo» de ellos, seduciendo a los vigorosos agresores con los irresistibles
encantos de la cocina y el vestido, la pintura y la poesia, la musica y la danza y, no menos importante, de
las mujeres chinas. En lugar de enfrentarse al fuego con el fuego, China combatio el fuego con agua y
salié vencedora, reduciendo a sus invasores, duros como una roca, a un montén de arena. A la larga,
China sobrevivio y prosperé mientras sus diversos «conquistadores» desaparecian para siempre del
escenario de la historia. Tales son los beneficios de desempefiar el papel de la hembra en las relaciones

10



internacionales. Aunque el Tao te king fue escrito varios siglos antes del nacimiento de Cristo y en un
ambiente cultural completamente distinto al de Occidente, sus semejanzas con el espiritu del Nuevo
Testamento son muy notables, y tal vez esto explique su permanente atractivo popular en todo el mundo
occidental. Por ejemplo, en San Lucas 6:27 leemos: «Haz el bien a aquellos que te odian», mientras que
el capitulo 63 del Ta, nos sugiere «Responde al odio con virtud». En San Mateo 26:52 encontramos la
observacion «Quienes viven por la espada moriran por la espada», muy en consonancia con una linea
de Lao Tse en el capitulo 42, «el hombre violento tendra una muerte violentay.

El conflicto sélo puede presentarse cuando se trazan limites rigidos y arbitrarios entre un par de
opuestos y luego se procede a defenderlos; limites entre hombre y mujer, entre nacién y nacion, entre
bien y mal. Al eliminar estos limites, de forma que las fuerzas contrarias puedan encontrarse, moldearse
y ceder la una ante la otra, ambas acaban fusionandose y establecen un equilibrio natural que elimina
automaticamente la causa del conflicto. Como ya iremos viendo en capitulos posteriores, cuando
exploremos los diversos aspectos del taoismo, el equilibrio y la armonia entre opuestos constituyen la
clave filosofica de todos los misterios y el fundamento practico de todos los senderos hacia la salud y la
larga vida. Antes de explorar estos misteriosos senderos, no obstante, concluyamos nuestro repaso
histérico del taocismo en China.

La bifurcacion del Camino

El mayor exponente del taocismo filoséfico después de Lao Tse fue Chuang Tse, que vivid hacia el afo
300 o0 350 a. de C. Chuang Tse fue, con mucho, el mejor escritor que existié entre los grandes sabios
taoistas de la antigliedad, y se hizo especialmente célebre por su irénico sentido del humor. Fue él quien,
tras despertar de una siesta en la que habia sofiado que era una mariposa, comenté a sus discipulos
que no podia estar seguro de si era un hombre que acababa de sofiar ser una mariposa o una mariposa
que estaba sofiando ser un hombre.

Chuang Tse fue uno de los mas tenaces defensores del wu-wei, que definia como «conseguir que se
hagan las cosas sin hacer nada». En una conversacién con sus alumnos observo: « ¢Existe acaso la
verdadera alegria? Para mi, la perfecta libertad de no hacer absolutamente nada es verdadera alegria,
pero la gente corriente lo considera una pérdida de tiempo». Tal y como lo expresa el Tao te king:

El Tao nada hace,
pero por su mediaciéon
se hacen todas las cosas.

El sabio que se modela conforme al Tao también lo hace todo sin hacer nada.

La satisfaccion y la humildad fueron los dos fundamentos basicos de la vida de Chuang Tse. Su sentido
de la humildad no se ajustaba al concepto occidental de mansedumbre y autosacrificio, sino que
consistia mas bien en el sencillo reconocimiento de que el hombre sabe muy poco sobre los grandes
misterios del universo y sélo ocupa un reducto minusculo e insignificante en el plan general de las cosas.
En cuanto a la satisfaccién, Chuang Tse la consideraba como un estado mental que se logra
sencillamente «estando satisfecho» y no por la adquisicion de bienes materiales.

Cuando Chuang Tse desaparecio del escenario, el Camino comenz6 a bifurcarse en diversos senderos,
cada uno de los cuales se concentraba en una faceta Unica del Tao, aun derivandose todos de la misma
semilla sembrada por Lao y Chuang.

Poco después de que el budismo comenzara a echar raices en China, durante los siglos Il y Ill de
nuestra era, la filosofia tacista empezé a ejercer una poderosa influencia sobre el curso de su evolucion
en aquel pais. Esta forma sinificada de budismo, denominada Chan en chino, se extendié primero a
Corea y en seguida a Japén, donde recibié el nombre de Zen. Numerosos rasgos distintivos del Zen,
tales como la irreverencia hacia los rituales, la ensefianza no verbal, la iluminacion personal instantanea
(satori), los acertijos filoso6ficos (koan), el silencio y el humor irénico, muestran todos la huella del tacismo
chino.

A continuacién de Chuang Tse surgieron una serie de excéntricos sabios taoistas como no se han vuelto
a ver en el mundo. Eran auténticos adeptos del verdadero Tao, no clérigos ni charlatanes, y se interesa-
ron por un gran numero de cuestiones que iban desde la alquimia y la medicina hasta el régimen
dietético, la respiracién profunda y el yoga sexual. Estos sabios dejaron abundantes escritos donde se
recogen sus descubrimientos, en voluminosos tomos redactados en una terminologia secreta que sélo
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era comprensible para otros adeptos. Algunos de sus logros e ideas eran sin duda muy notables, aunque
quizas un tanto excéntricos, y merecen una detenida atencion.

Uno de los primeros taoistas de que se tiene noticia fue Yang Chu, que vivié hacia el siglo IV a. de C.
Fue él quien inici6 la tradicion hedonista en el taoismo, que consideraba la gratificacién de los sentidos
como una forma de devocion al Tao. Algunos de sus seguidores y sucesores se entregaron a excesos
desenfrenados, con los que aseguraban conseguir la misma percepcion directa del Tao que otros
alcanzaban «sentandose quietos sin hacer nada».

Entre los excéntricos taoistas mas famosos de todos los tiempos destacan los «Siete Sabios del
bosquecillo de bambu», que vivieron en el siglo in d. de C., en una época en que los charlatanes
corrompian el Tao a fin de establecer una iglesia organizada que pudiera competir

con el budismo. Estos sabios originaron la escuela taoista de la «Conversacion Pura» (ching-tan), y su
propdsito era retornar al taoismo filosoéfico puro de Lao y Chuang. También creian que los taoistas
debian vivir en el mundo de las personas, no como ermitafios aislados del mundo en las cuevas de la
montafia. Se reunian habitualmente en un bosquecillo de bambu préximo a la residencia del poeta Chi
Kang (223262), en Honan. Tras una tarde de «pura conversaciony», se dirigian a alguna taberna cercana
para dedicar la noche a la bebida, sin detenerse hasta quedar todos ebrios y en comunién con el Tao.
Todos ellos eran hombres de gran talento que se burlaban de los convencionalismos sociales y preferian
dedicar su genio al Tao, y, al igual que otros taoistas en todas las épocas, tenian la reputacion de ser
unos bebedores prodigiosos. El célebre poeta y bebedor Liu Ling (221-300), por ejemplo, escribié todas
sus obras bajo la influencia y en loor del vino. Alli donde iba, lo seguia un sirviente con una jarra de vino
en una mano y una pala en la otra, preparado para cavar su tumba en el acto si caia muerto en plena
farra. Otro famoso bebedor de aquella época fue el alquimista Ko Hslian, que cultivaba las técnicas
taoistas de respiracion profunda reteniendo el aliento bajo el agua.

Para describir el estilo de vida de los Siete Sabios, y de otros como ellos, se utilizaba el término feng-liu,
que significa literalmente «fluir con el viento», una forma poética de decir «dar la espalda a los con-
vencionalismos». Aquellos adeptos seguian sus propios impulsos durante toda su vida, y nada les
divertia mas que escandalizar a los severos confucionistas con su excéntrico comportamiento. Eran
sumamente sensibles a las bellezas de la naturaleza, y creian que el vino los acercaba al Tao. Sin
embargo, los partidarios de la «conversacion pura» no se interesaban demasiado por la alquimia, la
dieta, el yoga sexual ni demas disciplinas para prolongar la vida, tal vez porque, al igual que Chuang Tse,
consideraban la muerte como una mera transicion que quiza los condujera a una vida todavia mejor.
Eran fildsofos puros, y sus escritos preservaron para la posteridad el pristino espiritu original de Lao y
Chuang.

Uno de los mas destacados adeptos taoistas de toda la historia china fue Ko Hung, que vivié en los
siglos ni y IV de nuestra era. Ko Hung, que practico la alquimia, la dieta, la respiracion, la sexualidad y
todas las demas facetas del taoismo, escribié a lo largo de su vida 116 volumenes sobre el Tao.

Las contribuciones de Ko Hung al taoismo fueron enormes. Escribié con agudeza sobre temas de
medicina, control respiratorio, higiene y sexualidad. Preparé recetas de herbolario para ayudar a los
reclusos que vivian en remota soledad en las montafias. Experimenté cientificamente con la alquimia e
incluso traté de preparar el anhelado «elixir de la inmortalidad» a partir de diversos extractos vegetales,
animales y minerales. Dicho sea en su honor, él mismo confeso su fracaso en esta empresa, aunque
atribuyéndolo principalmente a la falta de recursos para adquirir ciertos ingredientes y materiales de alto
precio.

Ko Hung representa el punto culminante en la evolucién del taoismo puro en China, la cuspide de una
tradicion de 3.000 afios que se inicié con el Emperador Amarillo hacia el 2700 a. de C. Desde la época
de Ko Hung hasta la actualidad, las diversas ramas del taoismo continuaron desarrollandose con muy
pequefios cambios y derivaciones, siguiendo muy de cerca las tradiciones establecidas y documentadas
por los sabios taoistas durante los 600 afios que separan a Lao Tse de Ko Hung. El discipulo mas
destacado de Ko Hung, T'ao HungChing, cultivé rigurosamente las diversas disciplinas registradas en los
prolificos escritos de su maestro, y escribié a su vez numerosos ensayos sobre el tema. Se dice que a la
edad de 85 afios seguia pareciendo un hombre de 35. También él atrajo a muchos seguidores, que
mantuvieron viva la tradicion. Asi es como el Camino ha llegado hasta nuestros dias.

El taoismo es la Unica filosofia de alcance mundial que subraya la importancia de disciplinar las
relaciones sexuales como requisito imprescindible para la salud y la larga vida. La escuela sexual del
taoismo comenzé a florecer entre los siglos n y IV de nuestra era, aunque el Clasico de la Muchacha
Sencilla, su fundamento principal, aparecié unos 400 afios antes y la informacién que recoge tiene al
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menos otros 2.000 anos de antigiiedad. Mientras fue practicado por adeptos individuales en la intimidad
de sus domicilios, el yoga sexual no causé grandes preocupaciones a las autoridades confucianas, que a
menudo solian practicar el Tao en sus alcobas. Pero cuando empezaron a surgir sectas que practicaban
el yoga sexual en masa, en los templos taoistas, las autoridades gubernamentales reaccionaron
desencadenando una rigida represion y persecuciones.

Las sectas sexuales del taoismo han seguido apareciendo de vez en cuando hasta la época actual.
Refiriéndose a sus practicas, el monje budista Tao An (292-363) escribio: «Estos taoistas practican
licenciosamente disciplinas obscenas del Libro Amarillo (un manual sexoldgico secreto), en las que
hombres y mujeres se entregan a relaciones sexuales promiscuas como las aves y las bestias, con el fin
de evitar los desastres y la muerte». Las autoridades confucianas, ofendidas, tomaron medidas para
acabar con tales sectas. El régimen comunista que llegé al poder en 1949 se ha mostrado tan severo e
implacable como sus predecesores confucianos. En un articulo publicado el 2 de noviembre de 1950, el
periédico comunista Gloriosas Noticias del Dia aseguraba que algunos «dirigentes desvergonzadamente
lascivos» organizaban «concursos de belleza» entre sus seguidoras femeninas y «las obligaban» a
realizar actos sexuales licenciosos con el fin de obtener salud y longevidad.

Otra importante rama del taoismo que comenzo a extenderse profusamente por China poco después de
Lao Tse y Chuang Tse fue la alquimia. La mas antigua referencia a la alquimia de que queda constancia,
tanto en Oriente como en Occidente, se remonta al afio 133 a. de C., cuando el alquimista taoista Li
Shao-chiin registré un experimento que él mismo habia realizado para transmutar el cinabrio en oro. El
producto resultante no debia ser ingerido, sino que servia para fabricar un recipiente que conferia
longevidad a quienquiera lo utilizase para comer. Li practicaba también respiracién profunda, dieta y
otras disciplinas taoistas, y fue uno de los primeros adeptos que organizaron los diversos regimenes en
un sistema coherente para la salud y la longevidad.

Li Shao-chiin introdujo también la primera deidad del taoismo. Sus experimentos alquimicos exigian un
buen fogén y un intenso calor, de modo que solia invocar los favores de Tsao Chun, el dios del fogén en
el folklore chino. Con el tiempo, Tsao Chin llegé a ser mas conocido como el dios de la cocina, y hasta el
dia de hoy la mayor parte de los hogares chinos en todo el mundo siguen dedicandole un altarcito sobre
los fogones de sus cocinas. Como «Director de los Destinos», uno de los deberes anuales de Tsao Chiln
consiste en presentar un informe al Cielo, el dia de Afio Nuevo en el calendario chino, acerca de la
conducta de todos los miembros de la familia. Eso explica por qué las familias chinas ponen tanto interés
en estar a buenas con él.

En el afno 150 de nuestra era, el adepto taoista Wei Po-yang redacto el texto mas completo sobre
alquimia taoista que jamas se haya escrito. Bajo el titulo de Tsan Tsung Chi (La union de la triple
ecuacion), esta obra comenta la alquimia del «elixir externo» (wai dan), que consiste en la elaboracion de
pildoras a partir de metales y minerales refinados, y la del «elixir interno» (nei dan), que comprende la
alquimia interior de la respiracion y el yoga sexual. Aunque en el prélogo de su libro no faltan palabras de
advertencia para los charlatanes y «diletantes», Wei también suscribe la antigua opinion taoista de que el
Tao puede ser hallado y cultivado por cualquiera que esté sinceramente dispuesto a estudiar y practicar
sus métodos.

Fue durante este mismo periodo de fermento intelectual cuando Por primera vez se codificé formalmente
la teoria médica china a partir de la ingente cantidad de informacién acumulada por los adeptos taocistas
a lo largo de milenios. Tanto el Clasico de Medicina Interna del Emperador Amarillo como el Clasico de la
Muchacha Sencilla fueron recopilados en este periodo, que también produjo dos importantisimos médi-
cos taoistas, Chang Chung-ching y Hua To.

El libro de Chang Chung-ching, Discusion de las fiebres (Shang-HanLun), escrito hacia el afio 200 a. de
C., sigue siendo uno de los principales textos médicos que se han escrito en China. En él se recogen 113
recetas médicas basadas en 100 variedades de farmacos de origen vegeta], animal y mineral, entre los
que se cuenta su conocido remedio para la fiebre, todavia utilizado, la «sopa de savia de canelo»,
compuesta de canela, jengibre, regaliz, peonia y azufaifas. Este médico elaboré también un detallado
sistema de diagnéstico basado en los principios taoistas del Yin y el Yang, las «cinco actividades
elementales» de la Tierra, Agua, Fuego, Metal y Madera, y los Tres Tesoros de la esencia, la energia y el
espiritu.

El médico Hua To, que vivio alrededor del afio 200 d. (le C., se especializé en una antigua terapia a base

de respiracion y ejercicios denominada dao yin («inducir y guiar»). Se trata de un método para inducir a
la energia vital-a penetrar en el cuerpo y para guiarla luego hacia los diversos érganos y extremidades
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mediante determinados movimientos ritmicos. Hua To lo utilizaba para curar enfermedades respiratorias
y circulatorias, asi como en casos de estrefiimiento, artritis y reumatismo, fatiga y depresién,
complementandolo con recetas a base de hierbas y una terapia dietética. Asimismo, Hua To realiz6
grandes adelantos en cirugia y medicina naturista. A él se debe el primer anestésico elaborado en China,
una receta a base de datura, rododendro y aconito que le permitié efectuar operaciones de importancia.
La cirugia china, empero, comienza y termina con él. Muy poco' después, las autoridades confucianas
promulgaron una estricta prohibicién contra la diseccién del cuerpo humano, tanto muerto como vivo, ya
que consideraban el cuerpo como un precioso don de los padres y antepasados. Por esta razon, el
hecho de sajar la carne para una operacion quirdrgica o una autopsia constituia una grave ofensa contra
los propios antepasados y, por extensién, contra uno mismo.

El siguiente periodo de auge del tacismo tuvo lugar durante la dinastia Tang (618-907), universalmente
reconocida como la «Edad de Oro» de la cultura china, comparable en su espiritu al Renacimiento
europeo. La influencia social y politica del taoismo llegd a su apogeo en la época Tang, entre otros
factores porque la familia que fundé esta dinastia ostentaba el apellido Li, como Lao Tse, y podia por
tanto presentar al gran Sabio como su antepasado imperial. El emperador Hsllan Tzung (712-756)
declaré las obras de Lao y Chuang como clasicos oficiales, al mismo nivel que las obras de Confucio, y
este honor repercutio en una considerable expansion del taoismo en toda China. Tan buena imagen, no
obstante, resultd un tanto menoscabada en el afio 820, cuando el emperador Hsien Tzung fallecio tras
ingerir una pildora de «elixir externo» que le habia preparado el alquimista taoista Liu Pi a partir de
metales y minerales téxicos.

La época Tang conocié grandes adelantos en los tres campos principales de investigacion taoista: la
alquimia, la medicina y la respiracion. Tras la prematura muerte del emperador en el afio 820, la alquimia
se apartd decisivamente de los elixires externos compuestos de minerales

toxicos y se dedicé mucho mas a los elixires internos basados en la esencia y la energia humanas. El
término dantian surgié por primera vez en la época Tang; significa literalmente «Campo del Elixir» y se
refiere a la region situada unos cinco centimetros por debajo del ombligo, entre la pared abdominal y la
columna vertebral, donde se concentra la energia vital y se forma el Elixir Interno. Los adeptos «refinan»
este elixir mediante la respiracién, la meditacion y el yoga sexual, a fin de cultivar un cuerpo -espiritu
fuerte que les permita acceder

fin la inmortalidad. Esta alquimia interior llegé a ser y sigue siendo la mas profunda y misteriosa de las
disciplinas taoistas, y aun hoy existe en Taiwan, Hong Kong y algunas otras comunidades chinas un
reducido numero de maestros que continuan ensefiandola. No puede llegar a dominarse sin la ayuda de
un maestro cualificado y exige muchos decenios de practica rigurosa.

En la China de los Tang, la medicina aun conocié mayores progresos que la alquimia. Uno de los
primeros decretos promulgados por el primer emperador Tang ordenaba que se recopilasen todos los
conocimientos médicos diseminados por el imperio y se transmitieran a la capital, donde, en el afio 629,
fundo la primera academia médica de China. Esto sucedié 200 afios antes de que en Salerno, Italia, se
fundara la primera escuela de medicina de Europa.

Por entonces habian transcurrido mas de mil afios desde que Lao Tse desapareciera en las montanas a
lomos de su bufalo, y en el correr de los siglos los adeptos y ermitafios taoistas habian explorado las
montafias y experimentado con las mas variadas sustancias de origen vegetal, mineral y animal, en su
busqueda de un elixir de la inmortalidad. Este proceso permitié compilar una extensisima farmacopea
que registraba con todo detalle las caracteristicas quimicas y terapéuticas de tales sustancias. Hay que
tener presente que los adeptos taoistas fueron en verdad los cientificos de la antigua China, que dirigian
sus experimentos con objetividad y completamente de acuerdo con los métodos y principios de la ciencia
actual. Dejaron constancia de todos sus hallazgos, y sus descubrimientos condujeron a importantisimos
adelantos tanto en la medicina como en la fabricacion de porcelana, aleaciones metalicas y tintes, y
llevaron a inventos tan notables como la brijula y la pélvora. El Dr. Joseph Needham, conocido sinélogo
britanico, ha catalogado y analizado las numerosas contribuciones del taoismo a la ciencia mundial en
una impresionante y definitiva serie de volumenes bajo el titulo general de Ciencia y civilizacion en
China. Es asombroso constatar cuantas cosas que hoy damos por sentadas fueron inventadas por los
alquimistas taoistas de la antigua China.

El médico mas destacado de la dinastia Tang, y tal vez de toda la historia china, fue el adepto taoista
Sun Ssu-mo (590-692). Aunque Sun cultivé todos los sistemas tradicionales taoistas para la salud y la
longevidad, su método favorito para el tratamiento de las enfermedades era la terapia nutricional. Asi, por
ejemplo, observo que los habitantes de las remotas regiones montafiosas del interior eran propensos al
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bocio, una hipertrofia de la glandula tiroides que hoy sabemos es debida a una deficiencia de yodo. Sun
trataba esta enfermedad con una dieta de algas y extractos de tiroides de ciervo y de cordero que
eliminaba su causa, con lo que proporciond una cura puramente nutricional para esta molesta anomalia
mas de 1.000 anos antes de que fuera descubierta en Occidente. También encontrd una cura similar
para el beriberi (enfermedad debida a una deficiencia vitaminica), que trataba con higado de ternera y
cordero, gachas de germen de trigo y diversos vegetales ricos en vitaminas, como las almendras y los
pimientos silvestres. Los médicos europeos no llegaron a una comprension del beriberi hasta el afio
1642, retrasandose de nuevo unos 1.000 afos con respecto a los médicos taoistas.

Sun Ssu-mo redactoé dos ediciones de su célebre obra Recetas preciosas (Chien-Chin-Fang), que
constituye una verdadera mina de informacién acerca de la teoria y la practica médica tradicional taoista.
En dicha obra se hallan dos parrafos -uno sobre la dieta y otro sobre la sexualidad- que resumen
sucintamente dos de los mas basicos conceptos taoistas acerca de la salud y la longevidad. Con
respecto a la terapia nutricional, dejo escrito:

Un médico verdaderamente bueno busca primero la causa de la enfermedad vy, tras haberla encontrado,
intenta en primer lugar curarla mediante la alimentacion. Sélo cuando la alimentacion fracasa receta
medicamentos.

Y, en la seccién titulada «Vida sexual sana», expone claramente el punto de vista taoista respecto a la
disciplina sexual masculina como requisito indispensable para la salud y la larga vida:

Un hombre no debe entregarse a las relaciones sexuales con el Unico fin de satisfacer su lujuria. Debe
esforzarse en controlar sus deseos sexuales para poder cultivar su esencia vital. No. debe forzar su
cuerpo a excesos sexuales para disfrutar de los placeres carnales, dando rienda suelta a su pasion. Por
el contrario, un hombre debe pensar en como este acto beneficiara su salud y lo mantendra libre de
enfermedades. Este es un sutil secreto del arte de la alcoba.

Estos temas seran estudiados detenidamente en los capitulos sobre la dieta y la sexualidad (capitulos 1
y 6-8). Lo importante aqui es tomar en cuenta que la alimentacion y la sexualidad, que son los dos
instintos naturales mas poderosos y los Unicos que todas las especies necesitan para sobrevivir y
multiplicarse, constituyen las dos llaves que abren las puertas de la salud y la longevidad. Y, a la inversa,
cuando estos dos instintos naturales son mal utilizados en busca unicamente Gel placer, conducen
rapidamente a la tumba. Es evidente que Sun practicaba lo que predicaba, pues se mantuvo en plena
salud hasta la avanzada edad de 101 afios.

Otro importante adelanto taoista durante la época Tang fue el desarrollo del Qigong (o chi-kung), que
significa «practica de respiracion» y también «control de la energia». El Qigong se convirtié en el método
mas importante de la alquimia del Elixir Interno, y fue practicado con gran entusiasmo durante la época
Tang. Anteriormente, la practica habitual consistia en retener el aliento hasta una hora o mas, como el
Sabio del Bosquecillo de Bambu, que se complacia en refrescarse permaneciendo sumergido en el fondo
de su estanque durante toda la tarde. Pero este método, que con frecuencia provoca interesantes visio-
nes debidas a la intoxicacion por diéxido de carbono, sélo puede ser practicado por un pufiado de
adeptos sumamente avanzados y no resulta especialmente beneficioso para la salud fisica. El Qigong,
por su parte, se dirige tanto a los adeptos ordinarios como a los mas avanzados y busca principalmente
controlar y equilibrar la energia, antes que otros objetivos de naturaleza mistica.

El paso a la respiracién ritmica comenzé en el siglo v de nuestra era, cuando el monje budista
Boddhidharma (Ta Mo) introdujo en China el pranayama hindu. Boddhidharma combiné el pranayama
con diversos ejercicios chinos de dao-yin basados en los movimientos de los animales, y el resultado
llegd a ser una practica fundamental y denominador comun de los sistemas chinos de meditacion,
medicina y artes marciales. El nuevo método se basaba en la regularidad respiratoria, el ritmo, la
respiracion diafragmatica profunda, moderadas retenciones del aliento y la circulacion interna consciente
de la energia vital obtenida del aire. Estos métodos respiratorios aun hoy siguen constituyendo el nucleo
técnico de los sistemas de meditacion budista y taoista, asi como de las artes marciales chinas, y se
examinan detalladamente en el capitulo dedicado a la respiracion (capitulo 3).

El taoismo conocié su mayor auge en China bajo la dinastia Tang, pero hacia el final de la subsiguiente
dinastia Sung (916-1279) ya se hallaba en decadencia como fuerza nacional unificada. Bajo los Tang, las
mas elevadas ensefanzas del taoismo influyeron decisivamente en el budismo Chan, precursor del Zen,
y esta influencia confirié al budismo chino un gran atractivo popular, tanto entre la gente comidn como
entre los intelectuales. Durante la época Sung, el estudioso confuciano Chu Hsi, en un esfuerzo
concertado por revivir la filosofia confuciana como ethos nacional, tomé muchas nociones fundamentales
del taoismo filosoéfico para formular lo que llegd a conocerse como «neoconfucianismo». Asi, con las
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ensefianzas superiores del Tao bien asimiladas por el budismo Chan y el neoconfucianismo, sélo
quedaron los mas vulgares y supersticiosos elementos de la iglesia taoista como una institucion social
organizada.

Fue en este punto de la historia china cuando los verdaderos adeptos del Tao (dao jia) pasaron a la
«clandestinidad» y se retiraron a eremitorios perdidos en lo mas remoto de las montanas, dejando que la
iglesia taoista (dao jiao) se las entendiera con la sociedad.

Los eremitorios taoistas brotaron como setas en las brumosas montafias de China, con pequefias
comunidades de reclusos dedicados a c altivar el «elixir interno». Los ermitafios procedian de todas las
clases sociales: estudiosos y poetas desilusionados con el «mundo del polvo», generales y magistrados
retirados, comerciantes y mendigos. A diferencia de los monasterios budistas, poseian muy pocas reglas
y un régimen nada estricto, de acuerdo con la maxima de Lao Tse: «Sin ninguna regla no hay reglas que
quebrantar.» Cada uno de los adeptos seguia su propio programa a su propio ritmo. Cuando no
practicaban disciplinas espirituales, se dedicaban a leer, escribir, pintar, interpretar musica y practicar
artes marciales para mantenerse en forma. Recibian bien a los viajeros y vagabundos que deseaban
pasar una o dos noches en su compaiiia, y su principal fuente de ingresos procedia de los peregrinos
que acudian en tropel para tomar parte en las celebraciones durante las festividades religiosas que los
adeptos en si raramente observaban, aunque las celebraban en beneficio de la gente corriente, que a su
vez les dejaba generosas ofrendas de alimentos y dinero. En conjunto, siempre que uno estuviera
dispuesto a renunciar a las amenidades y comodidades de la civilizacion urbana, la vida en un eremitorio
taoista venia a ser tan relajada como puede serlo la vida. Muchos de los ermitafios vivieron bastante mas
de 100 afnos.

Durante la dinastia Ming (1368-1644), la influencia taoista en la corte siguié menguando, aunque la
popular iglesia taoista con sus vistosos templos siguié gozando del favor del pueblo.

Los manchues, que sucedieron a los Ming, eran todavia mas mojigatos que los confucianos chinos, y se
opusieron rigidamente a los cultos sexuales que se derivaban del taoismo. En consecuencia, el auténtico
taoismo tuvo que ocultarse aun mas, de modo que no aparecié ningun destacado adepto taoista durante
el reinado de la dinastia Ch'ing de los manchues (1644-1911), que se rigié por un confucianismo
sumamente conservador hasta su caida en el afio 1911.

En el apéndice incluido al final de este capitulo se enumera un «repertorio de personajes taoistas» por
orden cronoldgico, desde el Emperador Amarillo hasta la época actual, incluyendo a algunos sabios de
los que aun no hemos hablado.

El Tao en la actualidad

Hoy en dia no existen en China sectas taoistas organizadas, aunque es posible que algunos individuos
sigan practicando el Camino en privado. Cuando los comunistas prohibieron la popular secta I-Kuan-Tao
en 1950, dejaron claro que el Tao ya no era bien visto en China, y muchos maestros huyeron a Taiwan,
Hong Kong, Japén y los Estados Unidos, donde todavia practican sus esotéricas ensefianzas pero
procurando pasar inadvertidos.

Si bien es posible buscar y encontrar a algunos de estos ancianos maestros taoistas, no es en absoluto
facil ser aceptado como discipulo suyo Puede ser necesario pasar varios afios como servidor del
maestro, barriendo su casa y realizando otras tareas mundanas para demostrar la sinceridad del anhelo,
antes de que él consienta en ensefar incluso las practicas mas elementales. Tal ha sido siempre la
costumbre china. Y si el lector desea estudiar con un maestro de Taiwan u Hong Kong no le quedara
mas remedio que aprender el idioma chino, aunque es cierto que en Occidente existen algunos maestros
que ensefan en inglés. Aun asi, para quien verdaderamente desea cultivar el Tao, ningun esfuerzo es
demasiado grande, ninguna espera demasiado larga, ninguna bisqueda demasiado ardua.

De hecho, puede que usted descubra un avanzado maestro taoista en su misma ciudad o vecindario si
saca a colacién el tema en la lavanderia china, en una charla con el camarero de su restaurante chino
preferido o se dedica a pasear por los parques, mercados, herboristerias, casas de té y templos de
cualquier Barrio Chino del mundo. A menudo los taoistas se ganan la vida como médicos y herbolarios,
astrélogos y artistas marciales, caligrafos y pintores, incluso como cocineros y vendedores de fruta. Por
lo general, practican sus disciplinas taoistas a solas, a las horas mas inesperadas del dia o de la noche.
Si se busca con suficiente intensidad, necesariamente se acabara encontrando un maestro... 0 quiza sea
el maestro quien encuentre al discipulo. En cualquier caso, el maestro sélo es imprescindible para las
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ensefianzas superiores, en particular para aquellas que se refieren al desarrollo espiritual. Los elementos
basicos pueden aprenderse con este libro.

Una de las ventajas fundamentales de estudiar el taoismo, aparte de obtener salud y longevidad, es que
desvela los «inescrutables» misterios del caracter y la cultura chinos.

El Tao discurre como un hilo de oro por todo el tapiz de la cultura china. Los principios basicos de la
cocina china, por ejemplo, no fueron formulados por cocineros y gastronomos, sino por herbolarios y
médicos taoistas, lo cual explica por qué la comida china se digiere tan bien en el cuerpo que «uno
vuelve a estar hambriento al cabo de una hora». En la pintura china, los taoistas establecieron la
naturaleza como tema principal, y fueron los precursores de la técnica consistente en utilizar el espacio
en blanco como parte de la imagen. También los poetas chinos hallaron abundante inspiracion en el Tao,
y con frecuencia emulaban a los ermitafios taoistas retirandose durante largo tiempo a la montafia para
cultivar el Tao. El arte chino de la medicina y las artes marciales fueron completamente desarrollados por
taoistas, al igual que algunos de los descubrimientos cientificos mas importantes del mundo, como la
polvora, la porcelana y las aleaciones metalicas. Los principios fundamentales de todas las artes chinas
-sencillez y sobriedad, equilibrio y armonia, la importancia decisiva de la espontaneidad creativa- surgen
todos del Tao. De hecho, el concepto del Tao esta tan profundamente arraigado en el alma china que
incluso el régimen comunista se vio en la necesidad de ocuparse del pensamiento taoista,
reinterpretando ciertos pasajes del Tao te king. Asi, la versiéon comunista de un parrafo clave reza «en la
antigliedad, el pueblo no conocia la propiedad privada»; en otro parrafo, «la misteriosa nivelacién» que
se produce cuando mediante el Tao se eliminan todos los deseos innecesarios ha sido formulada por los
idedlogos comunistas como una llamada a la abolicién de todas las distinciones de clase feudales.

Lao Tse no tenia intereses que defender, ni ambiciones personales que lograr, ni dioses que apaciguar,
ni tiempo para tonterias. Lo que con tan gran acierto intent6 transmitir en los fascinantes versos del Tao
te king «no depende de nada, es inmutable, todo lo penetra, no falla nunca». La rica tradicién de
investigaciones cientificas y espirituales que surgié de sus palabras proporciona un elocuente testimonio
del poder del Camino.

El Camino aun esta ahi, como lo estaba mucho antes de Lao Tse y lo seguira estando mucho después
de nosotros, y su poder se halla disponible para cualquiera que haga el esfuerzo de descubrirlo y
cultivarlo.

Como veremos mas adelante, la actual ciencia occidental esta llegando -lentamente pero con seguridad,
y en ocasiones de mala gana- a numerosas conclusiones que confirman las antiguas verdades del Tao.

EIYINY EL YANG
El Uno engendra dos cosas...
[Tao te king]

El significado original del ideograma chino que representa el «Yin» es el de «la ladera umbria de una
colina». Representa la oscuridad y la pasividad, y se asocia con las cualidades de receptividad,
flexibilidad, blandura y contraccién. Se mueve hacia abajo y hacia adentro, y sus simbolos principales
son la mujer, el agua y la tierra. «Yang» significa la solana o «ladera soleada de la colina», representa la
luz y la actividad, se asocia con la resistencia, la dureza y la expansién, se mueve naturalmente hacia
arriba y hacia afuera, y sus simbolos son el hombre, el fuego y el cielo.

El Yin y el Yang son fuerzas mutuamente dependientes, constantemente interactivas y potencialmente
intercambiables. A pesar de su polaridad, ambas contienen en su interior la semilla embrionaria de la
otra, como se ilustra en el conocido circulo Yin/Yang. El circulo en si representa la Fuente Suprema,
medio Yin y medio Yang, y en el interior de cada mitad crece un punto de la contraria. El limite entre las
dos, en forma de «S», indica que sus fronteras nunca son fijas. Siempre que el constante crecer y
menguar de las energias polares conduce a un exceso critico de una u otra, ésta se transmuta
espontaneamente en su opuesta. Un buen ejemplo de esta transformacion lo vemos cuando el agua
(Yin) absorbe tanto calor (Yang) que se transforma en vapor (Yang) y asciende hacia arriba (direccion
Yang). Asi pues, para los taoistas el cambio no es lineal, sino ciclico, y por tanto predecible. El Libro de
las Mutaciones (1 Ching), con 3.000 afios de antigliedad, predice acontecimientos futuros en base a la
interaccién césmica del Yin y el Yang.

El Yin es mas fuerte y mas abundante que el Yang, pero el Yang es mas visible y activo. En el mundo
hay mas agua que fuego, por ejemplo, pero los fendmenos asociados con el fuego, como el relampago,
son mas espectaculares y llaman mas la atencién. Sin embargo, desde que comenzd a utilizarse el
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término Yin/Yang en China, la palabra «Yin» siempre ha precedido a la palabra «Yang», cosa que en
chino refleja una condicién de superioridad por parte del Yin que es muy anterior al advenimiento del
patriarcado en la sociedad china.

La cosmologia del Yin y el Yang se remonta a los brumosos origenes de la civilizacién china, mucho
antes de la época de Lao Tse. La referencia escrita mas antigua aparece en el | Ching, redactado hacia
el afo 1250 a. de C., donde podemos leer: «La incesante interaccion del Cielo [Yang] y la Tierra [Yin] da
forma a todas las cosas. La union sexual del macho y la hembra da vida a todas las cosas». Asi, la uniéon
sexual del macho y la hembra se considera como la mas esencial manifestacion terrena de la gran danza
coésmica del Yin y del Yang.

Un comentario en el Libro de las Mutaciones indica que la interaccion del Yin y del Yang se denomina
Tao, y el proceso generativo que de ella resulta se denomina «cambio». Por consiguiente, es posible ha-
llar el Camino en la interaccién del Yin y del Yang, en la unién de los opuestos, no en un extremo ni en el
otro. En razén del incesante fluir del Yin y del Yang, el atributo primordial del Camino es el cambio
constante, no el éxtasis.

En el Libro de las Mutaciones, el hexagrama que simboliza la unién sexual es el nimero 63, llamado
«Culminacién» (o «Cumplimiento», o «Después del cumplimiento»). Este hexagrama se compone del
trigrama «agua/mujer/nubes» situado sobre el trigrama «fuego/hombre/luz». Esto no solo sitda el Yin
sobre el Yang, sino que sugiere también la imagen de un caldero de agua suspendido sobre el fuego que
llega lentamente al punto de ebullicion. Se trata de la mas fundamental alegoria taoista para la unién
sexual humana, pues simboliza concisamente las diferencias esenciales entre hombre y mujer en el acto
sexual. A fin de durar el tiempo suficiente para hacer hervir ese caldero de agua, el hombre debe
racionar su combustible y controlar cuidadosamente su fuego. Si quema su combustible con demasiada
rapidez, el fuego se apaga prematuramente cuando el agua no pasa de tibia. Pero si conserva su fuego
durante el tiempo necesario para hacer hervir el agua, entonces basta con la mas pequefa llamita para
mantenerla hirviendo durante mucho tiempo.

La «culminacion» simboliza la relacién fundamental entre el Yin y el Yang, y separa claramente el Tao
del caracteristico dualismo de la filosofia occidental. Segun el Tao te king, cualquier fuerza, objeto o idea
resulta incompleto y carente de significado sin una referencia a su opuesto basico:

Lo dificil y lo facil se completan el uno al otro. Lo largo y lo corto se comparan uno con otro. Lo alto y lo
bajo se determinan el uno al otro.

El bien carece de significado sin un mal que lo defina; la belleza es invisible si no puede contrastarse con
la fealdad. En el pensamiento clasico occidental, los opuestos estan divididos en dos campos mutua-
mente excluyentes, en los que solo se concede valor a lo bueno, lo bello y lo verdadero. Los aspectos
malos, feos y falsos de la vida son deliberadamente reprimidos (aunque en vano) o descartados. El punto
de vista taoista consiste en reconocer y equilibrar las fuerzas opuestas que subyacen en todas las
situaciones y fendmenos, pero sin hacerse ilusiones en cuanto a la «derrota» de ninguna fuerza césmica,
positiva o negativa.

La fisica de Newton, sello distintivo del pensamiento cientifico occidental hasta hace unos pocos
decenios, percibe el universo como una dispersa coleccién de objetos estaticos no relacionados entre si,
cada uno de los cuales actua siguiendo leyes absolutas de las que se deriva su valor. Los taoistas, por el
contrario, ven el universo como un océano vivo de fuerzas moviles en un estado de flujo constante, como
las olas del mar, donde todo esta relacionado e interactia con su propia cualidad opuesta, de la que
depende para existir.

La correlacion del Yin y del Yang

Las relaciones complementarias del Yin y del Yang impregnan todo el universo, y su oposicion elemental
proporciona la tension dinamica necesaria para cualquier cambio o0 movimiento.

En la medicina china, por ejemplo, los diez 6rganos vitales se consideran divididos en cinco pares, cada
uno de los cuales se compone de un 6rgano Yin «macizo» y un érgano Yang «hueco». Los érganos Yin
son mas vitales que los Yang, y las perturbaciones de aquéllos son las que causan los mas graves
problemas de salud. Los 6érganos no estan emparejados arbitrariamente, sino que los unen conexiones
funcionales y anatémicas concretas:

Corazon. Llamado el «Jefe de los 6rganos Vitales», el corazon regula a los demas érganos por medio del
control de la circulacién sanguinea. Alberga el espiritu y rige los estados de animo y la claridad mental. El
estado de la energia cardiaca se refleja en el color del rostro y la lengua: un rojo oscuro indica exceso,
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un gris claro deficiencia. El corazén esta emparejado con el intestino delgado, que separa los sub-
productos de la digestién puros e impuros, controla la relacion entre excrementos liquidos y soélidos y
absorbe los nutrientes, que luego envia al corazén para que éste los distribuya por todo el cuerpo.
Higado. El higado almacena y enriquece la sangre, y regula la cantidad enviada al torrente sanguineo
para la circulacion general. «Cuando el hombre se mueve, la sangre se mueve; cuando el hombre esta
quieto, la sangre retorna al higado», indica el Clasico del Emperador Amarillo. Esta afirmacién coincide
perfectamente con el hecho, comprobado por la ciencia médica, de que en los periodos de descanso,
sobre todo en tiempo frio, de un 30 a un 50 por ciento del volumen total de sangre permanece
acumulado en el higado y en el pancreas. Durante el suefio, la sangre se fortifica en el higado para ser
luego usada por el resto del cuerpo en la actividad. El higado alberga el alma humana (hun), como se
refleja en el término chino hsin-gan («corazon e higado»), que se traduce «carifio» o «querido/a». El
corazon y el higado albergan nuestras caracteristicas mas especificamente humanas.

El higado es la sede metabdlica del organismo y, por tanto, el méas directo responsable de la vitalidad y el
bienestar general de la persona. Las afecciones del higado se reflejan en los ojos, en las unas de manos
y pies y en los musculos. El companero Yang del higado es la vesicula biliar, cuya estrecha relacion
funcional con el higado es bien conocida por la medicina occidental.

Pancreas. El pancreas controla la produccion de las enzimas vitales necesarias para la digestiéon y el
metabolismo. Esta funcién lo relaciona directamente con su compafiero Yang, el estdmago. Si el
pancreas deja de producir las enzimas suficientes, el proceso digestivo se estanca, con lo que los
alimentos fermentan y se pudren en el estdbmago en lugar de ser digeridos. El pancreas controla el
atributo humano del pensamiento racional. Sus perturbaciones se reflejan en la demacracion de la piel,
carne y extremidades, escaso tono muscular, fatiga cronica, dificultades digestivas e incapacidad para
concentrarse.

Pulmones. «Los pulmones controlan el Qi», declaran los textos médicos chinos. Puesto que Qi significa
tanto «aliento» como «energia», los pulmones gobiernan la respiracién y la circulacién de la energia.
Cuando el aliento es deficiente, también lo es la energia. Los pulmones, Yin, estan relacionados con el
intestino grueso, Yang. Las afecciones del pulmén se reflejan en la piel, hecho bien conocido por la
medicina occidental, pues la piel es en si un érgano respiratorio, y tanto los pulmones como el intestino
grueso son en realidad extensiones internas de la piel, una desde arriba y la otra desde abajo. La neu-
monia y otras enfermedades respiratorias graves suelen presentarse acompafiadas de estrefimiento, y
el estrefimiento a su vez suele causar opresién y malestar en el pecho.

Rifiones. «Los rifiones controlan el agua.» El exceso de agua y otros liquidos de desecho son enviados a
los rifiones y convertidos en orina, que luego pasa a la vejiga para ser excretada. Asi, la vejiga esta
funcionalmente relacionada con los rifiones, como 6rgano Yang hueco. Los rifiones reciben la
denominacion de «puerta de la vida» porque son los que controlan el equilibrio general de los fluidos
vitales en el cuerpo, que a su vez influye directamente en el nivel y el equilibrio de la energia. Los rifiones
son los principales equilibradores del Yin y del Yang en el organismo humano. Albergan el atributo
humano de la fuerza de voluntad y controlan la médula 6sea, el lomo y las regiones sacra y lumbar. Sus
perturbaciones suelen traducirse en dolores de la parte baja de la espalda e incapacidad para enderezar
la columna. Estan estrechamente relacionados con la corteza suprarrenal (glandulas suprarrenales), que
los envuelve y segrega a la corriente sanguinea cortisona, adrenalina y hormonas sexuales esenciales.
Los rifiones y glandulas con ellos relacionadas controlan asi las funciones y la potencia sexuales.

El Yin y el Yang se manifiestan en todo contraste concebible, ya sea a escala grande o pequeiia. En el
cuerpo humano, Yin controla las superficies internas, las regiones inferiores y la parte delantera, tanto en
el cuerpo en su conjunto como en cada 6rgano individual, mientras que Yang rige las superficies
externas, las regiones superiores y las partes posteriores. Yin controla la sangre, Yang gobierna la
energia. Los instintos innatos pertenecen a Yin, las habilidades adquiridas a Yang. Yin desciende, Yang
asciende. Comer es una actividad nutritiva Yin, mientras que beber alcohol es una actividad depletiva
Yang. En la respiracion, inspirar es Yin, espirar es Yang. En el ciclo de las estaciones, el fresco otofio y
el frio invierno pertenecen a Yin, mientras que la tibia primavera y el caluroso estio pertenecen a Yang.
La lista de complementarios seria interminable, pero la cuestién es siempre la misma: nada existe ni
actua si no es en directa conjuncién con su propio opuesto basico, y todos los fenédmenos anormales,
desde la enfermedad hasta las tormentas eléctricas, se deben a un desequilibrio critico entre estas dos
fuerzas primordiales.

Entre los sintomas mas comunes de un «exceso de Yang» figuran una tez enrojecida, temperatura
corporal elevada, sequedad, hiperactividad, estrefiimiento y pulso rapido. El «exceso de Yin» se refleja
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en una tez pélida, escalofrios, humedad en las articulaciones, letargica, laxitud intestinal y pulso lento. En
este punto interviene el médico chino y realiza un acto extraordinario para restaurar la armonia y el
equilibrio de las diversas energias del cuerpo. Por medio de poderosas hierbas, acupuntura, masaje,
dieta y otros métodos tradicionales, «tonifica» la energia deficiente, «elimina» la excesiva, «enfria» la
energia calurosa, «calienta» la fria, «seca» la humedad, «khumedece» la sequedad, «dispersa» las
energias malignas y «cultiva» las energia nutritivas.

Los principios del Yin y del Yang se aplican a todas las cosas, desde el movimiento de planetas y
estrellas a las mas microscopicas funciones celulares del organismo. Las leyes dietéticas taoistas se
basan en el equilibrio Yin/Yang entre alimentos «frios» y «calientes», donde los términos «frio» y
«caliente» no se refieren a la temperatura ni al sabor, sino al tipo de energia que liberan tras su
ingestion. Los herbolarios chinos preparan y administran recetas basadas en la teoria del Yin y el Yang,
combinando férmulas «calentadoras» para los estados «frios», formulas «enfriadoras» para las dolencias
«calientesy, recetas «secadoras» para la «khumedad», etc. En el yoga sexual taoista, el abundante y
poderoso elemento Yin de la mujer es cuidadosamente equilibrado con la vulnerable y limitada energia
Yang del hombre.

Otra extensién del Yin y del Yang la encontramos en la geomancia china, denominada feng shui,
literalmente «viento y agua». La ciencia de la geomancia se basa en los aspectos cosmicos y geoldgicos
del Yin y del Yang. Su objetivo consiste en determinar la situacién mas ventajosa para edificar viviendas
humanas, de modo que sus ocupantes obtengan el maximo beneficio del flujo natural de las fuerzas
césmicas de la zona. Para ello, se calculan cuidadosamente las posiciones y angulos de montes, valles,
arboles, rocas y masas de agua con relacioén al edificio que se va a construir, para garantizar que
ninguna parte de la casa perturbe en modo alguno las invisibles «venas de dragén» que conducen la
energia Yang desde el cielo y la energia Yin desde la tierra. En China, templos y ermitas se han
construido siempre segun los principios del feng shui, lo cual podria explicar por qué siempre parecen
«encajar» tan bien con el paisaje circundante.

Las cinco actividades elementales

La teoria de las Cinco Actividades Elementales (wu hsing) explica en mas profundidad las relaciones
cosmoldgicas entre el hombre y el universo. A diferencia de los cinco elementos de la filosofia tradicional
occidental, las Cinco Actividades Elementales del tacismo son fuerzas activas, no elementos inertes,
aunque se representan por medio de simbolos muy parecidos. El Clasico del Emperador Amarillo
declara: «Las Cinco Actividades Elementales de la Madera, el Fuego, la Tierra, el Metal y el Agua
abarcan todos los fendmenos de la naturaleza. Es un simbolismo que se aplica igualmente al hombre».
Estas cinco fuerzas césmicas primordiales actian segun unas relaciones determinadas, basadas en sus
caracteristicas relativas. Cada de las fuerzas es generada («nace») por otra, y suprimida («derrotada»)
por una tercera, de la siguiente forma:

Ciclo generativo (madre/hijo):

~Madera~ Agua Fuego

Metal -~ Tierra

Ciclo supresor (vencedor/vencido):
Metal Tierra

Fuego.*----, Agua

A
¥

El examen literal de los simbolos explica sus relaciones. La madera al arder engendra el fuego. El fuego
produce cenizas, que engendran la Tierra. La Tierra engendra el Metal, que se extrae de ella. Al ser
calentado, el Metal se funde, con lo que engendra el elemento Agua. El Agua favorece el crecimiento de
las plantas, con lo que engendra la madera. En el ciclo supresor, la Madera agota las sustancias
nutritivas del suelo, con lo que acaba con la Tierra. La Tierra enfanga y canaliza el Agua, de modo que
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la «conquista». ElI Agua elimina el Fuego, extinguiéndolo. El Fuego elimina el Metal, fundiéndolo, y el
Metal suprime la Madera al cortarla. El ciclo generativo recibe el nombre de relaciones «madre/hijo»,
mientras que el ciclo supresor se compone de las relaciones «vencedor/vencido». Sus interacciones
constantes producen los incontables fendmenos del universo.

Las Cinco Actividades Elementales se manifiestan en el cuerpo humano a través de su relacién con los
cinco grupos de 6rganos emparejados, principalmente los érganos Yin sélidos. El corazén es gobernado
por el Fuego, el higado por la Madera, los rinones por el Agua, el pancreas por la Tierra y los pulmones
por el Metal. Existe, por ejemplo, una relacion generativa de tipo madre/hijo entre la energia Madera del
higado y la energia Fuego del corazén, asi como una relaciéon supresora de vencedor/vencido entre la
Madera del higado y la Tierra del pancreas. Un exceso de energia Agua en los rifiones ataca la energia

Fuego

Tablas ilustrativas de las Cinco Actividades Elementales y sus asociaciones c6smicas

EJEMPLO I:
Elemento Madera Fuego Tierra Metal Agua
Organo Yin Higado Corazén Bazo Pulmones Rifiones
Organo Yang Vesicula biliar Intestino delgado Estomago Intestino grueso Vejiga
Sentido que controla Vista Palabras Gusto Olfato QOido
Alimenta los Mdusculos Vasos sanguineos Grasa Piel Huesos
Se expande hacia Uhas Color Labios Pelo del cuerpo Pelo de la
Liquido emitido Lagrimas Sudor Saliva Moco Orina
Olor corporal Rancio Quemado Fragante Carnoso Putrido
Temperamento Depresion Emociones Obsesién Angustia Miedo

asociado inestables

Colera Alegria Simpatia Pesar

Sabor* Agrio Amargo Dulce Picante Salado
Sonido Grito Risa Canto Llanto Gemido
Tipo de clima peligroso Viento Calor Humedad Sequedad Frio
Estacion Primavera Verano Mediados verano Otofio Invierno
Color Verde Rojo Amarillo Blanco Negro
Direccion Este Sur Centro Oeste Norte
Desarrollo Nacimiento Crecimiento Transformacién Cosechar Almacenar
Cereal beneficioso Trigo Mijo Centeno Arroz Habas/judias
Carne beneficiosa Pollo Cordero Buey Caballo Cerdo
Nota musical chip chih kung shang yu

Agrio como el vinagre, amargo como el limén amargo, dulce como el azucar, picante como el jengibre, salado como la

sal comun

EJEMPLO Il
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Actividad Madera Fuego Tierra Metal Agua
Direccioén este sur centro oeste norte
Color azul/verde rojo amarillo blanco negro
Numeros 8y3 2y 7 10 y5 4y9 6y 1
Clima ventoso caluroso humedo seco frio
Planeta Jupiter Marte Saturno Venus Mercurio
Sonido grito risa canto llanto gemido
Virtud benevolencia correccion fe rectitud sabiduria
Emocion colera alegria compasion pesar miedo
Hora 3-7 am 9 am-1 pm 1-3, 7-9 am 3-7 pm 9 pm-1 am
1-3, 7-9 pm
Animal . féni . serpiente,
nima dragén énix buey tigre tortuaa
Tallo celeste: (yin) i ting chi hsin kuei
(yang chia ping wu keng jen
Ramas terrestres: yin, mao SSu, wu ch'ou, wei, shen, yu tzu, hai
ch'en, hsu
Signos del ZodiacoGéminis, Cancer Virgo, Libra Tauro, _L,eo, . Sag|t.ar|o,_ Aries, Piscis
Escorpion, Acuario  Capricornio

del corazodn; el pancreas y el estbmago deben generar la suficiente energia Tierra para mantener la
energia Metal de los pulmones e intestino grueso, etc.
Las Cinco Actividades Elementales tienen también otras relaciones primigenias. Existen Cinco Sabores
Elementales, Cinco Estaciones, Cinco Sonidos, Cinco Climas, y asi. Las tablas compaginadas ilustran de
manera facilmente comprensible las importantes asociaciones césmicas y relaciones sistematicas de las
Cinco Actividades Elementales.
Los médicos chinos utilizan una combinacion de Yin/Yang y las Cinco Actividades Elementales para
diagnosticar la causa de la enfermedad, pronosticar su evolucion y prescribir los remedios adecuados. Es
una tesis fundamental del taoismo que los mismos principios basicos que rigen el universo en su
conjunto también actuan en todas y cada una de las partes que lo componen, siguiendo las mismas
leyes. Tal es, asimismo, la conclusién de la moderna fisica cuantica, que considera todo el universo
como un gigantesco atomo macrocésmico, y el &tomo como un miniuniverso. Los médicos chinos
consideran el cuerpo humano como un microcosmos del universo global, y no establecen ninguna
distincion entre «naturaleza» y «naturaleza humanay, como en el dualismo occidental, que aisla al
hombre de sus raices en la naturaleza. A continuacion siguen unos cuantos ejemplos sencillos de cémo
se aplican las Cinco Actividades Elementales en el diagnéstico y el tratamiento tradicionales chinos:

A una persona de temperamento iracundo que sufra de visién borrosa y acostumbre gritar a la gente se
le diagnosticaria una inflamacion hepatica, porque, segun nuestra tabla, las afecciones hepaticas se
reflejan en la vista y se asocian con la emocién de la célera y el sonido del grito. Cuando la energia
Madera del higado inflamado arde descontroladamente, provoca una excesiva excitacion de la energia
Fuego del corazoén, segun la relacién generativa entre Madera y Fuego. El médico dispone de un par de
alternativas para restaurar el equilibrio de las energias perturbadas: puede sedar el higado, a fin de
eliminar sus efectos inflamatorios sobre el corazén, o puede tonificar los rifilones para reforzar su energia
Agua, lo cual resulta doblemente eficaz, puesto que la energia Agua alimenta la Madera del higado
afectado y al mismo tiempo elimina el exceso de Fuego en el corazén debido a la hiperactividad de la
Madera en el higado.
Un nifio que suele sufrir miedos crénicos (emocion Agua) tiende a orinarse en la cama (funcién Agua) vy,
por consiguiente, es probable que padezca una deficiencia de energia en los rifiones (érgano Agua). Ni
con palabras de consuelo ni con severas advertencias se conseguira jamas que el nifio corrija esta
situacion. Lo que harian los chinos en estas circunstancias seria tonificar los rinones del nifio mediante
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una dieta adecuada, hierbas y acupuntura, con lo que la energia de los rinones aumentaria hasta el
punto de eliminar la emociéon de miedo que se asocia con la deficiencia renal, asi como el sintoma
concomitante de la incontinencia.

Una persona de tez muy rojiza (color Fuego) que tienda a reir mucho (sonido Fuego) y se muestre
excesivamente jovial (emocion Fuego) probablemente tiene un corazén (érgano Fuego) hiperactivo.
También en este caso existen dos alternativas para apaciguar el Fuego: se puede sedar la energia del
corazon con hierbas Yin de naturaleza refrescante o bien tonificar los rifiones, como en el primer
ejemplo, a fin de reforzar la energia Agua para que pueda eliminar el exceso de energia Fuego en el
corazon a través de la relaciéon vencedor/vencido que une a Agua y Fuego en el ciclo supresor.

[Reid, Chinese Herbal Medicine]

Las permutaciones y combinaciones de este sistema son complejas y casi infinitas, y el médico chino
debe aprender a relacionar todos los factores, internos y externos, para emitir su diagnéstico. A continua-
cion, aplica el mismo sistema de fuerzas en un sentido inverso para conseguir la curacion. Esto exige
una gran experiencia clinica, que los chinos denominan lin chuang, o «experiencia junto a la camay.
Como en todas las artes taoistas, la clave del éxito en medicina esté en los resultados practicos, no en
deducciones abstractas.

El sistema médico chino toma en consideraciéon numerosos factores vitales que la medicina occidental
habitualmente omite o malinterpreta. Por ejemplo, cuando determinadas condiciones climaticas -como el
viento, el calor o la humedad- llegan a ser extremadas, el sistema de energias asociadas hace que se
vean afectados determinados 6rganos internos en particular. Por consiguiente, los chinos varian siempre
su dieta segun el clima y la estacion del afio, a fin de equilibrar las condiciones energéticas internas y
externas. En los climas y estaciones sumamente himedos, los menus chinos utilizan en abundancia el
jengibre, el ajo, la pimienta y otros sabores picantes asociados con la energia Fuego, porque equilibran y
«secan» la excesiva humedad acumulada en el cuerpo a causa del clima y la expulsan en forma de
transpiracién. En invierno se utilizan alimentos y especias «calientes» para combatir el frio exterior,
mientras que en verano los alimentos «refrescantes» protegen a los 6rganos internos del excesivo calor
exterior. Hoy en dia, la moderna refrigeracién y los transportes rapidos permiten disponer de todo tipo de
alimentos a lo largo de todo el afio, lo cual sélo ha servido para que las dietas occidentales se alejen aun
mas de las normas estacionales previstas por la naturaleza.

Las modificaciones bruscas en el estado animico y emocional pueden provocar una reaccion en cadena
de desequilibrios energéticos en todo el organismo, y estas reacciones son tan fuertes como las debidas
al viento y al calor, a la alimentacion y a las drogas. Actualmente, incluso la medicina occidental
reconoce que una persona sometida a una afliccion extrema, como la ocasionada por la pérdida del
coényuge, se vuelve sumamente vulnerable a toda clase de enfermedades y debilidades, y si el pesar es
prolongado, los dafios pueden llegar a hacerse irreversibles. EI miedo, como hemos visto, es un sintoma
de una perturbacién temporal de los rifiones, pero el miedo crénico puede provocar a la larga un dafio
permanente a los riflones. Los arranques de ira frecuentes revelan problemas hepaticos, pero una
persona que por naturaleza se muestre constantemente airada acabara dafiando su higado sano, que
entonces generara aun mas ira, en un circulo vicioso psicosomatico. En la medicina china, los factores
fisioldgicos y psicoldgicos son tan inseparables como el Yin y el Yang. A los médicos chinos, la idea de
tratar a los pacientes con trastornos mentales y emocionales graves haciendo que se tiendan en el divan
de un psiquiatra y hablen de sus problemas se les antoja un método apropiado para exorcismos
espirituales en las ceremonias de un templo, pero completamente inutil desde un punto de vista médico.
Como veremos mas adelante, recientes investigaciones en terapia nutricional han confirmado las
invisibles relaciones entre salud fisica y mental, un hecho de la vida conocido y registrado por los
taoistas desde hace miles de afos.

El dinamismo de los contrarios en la actualidad

El Yin y el Yang, posiblemente el concepto chino mas antiguo de que se tiene constancia, siguen aun
hoy indisolublemente presentes en la vida cotidiana del pueblo chino. Los arquitectos chinos consultan
con geomanticos taoistas antes de construir sus modernos rascacielos, los médicos aplican este sistema
en sus diagnésticos y tratamientos, los cocineros equilibran los ingredientes y utilizan los condimentos
segun sus afinidades naturales, etc. Quizas una de las razones por las que los estudiantes chinos de hoy
destacan tan notablemente en la moderna teoria cuantica y la fisica nuclear sea que ya poseen una
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comprension innata del Yin y del Yang, que es precisamente la direccidon que esta tomando la fisica
actual.

Aunque la mayoria de los cientificos occidentales sigue haciendo caso omiso de la antigua teoria china
del Yin y del Yang, aquellos que poseen la suficiente imaginacion para explorar este campo de forma
objetiva y sin prejuicios quedan invariablemente asombrados por la exactitud de sus observaciones.
Soulié de Morant, el consul francés en Shanghai que introdujo la acupuntura en Europa, escribié en
1919:

Los chinos denominan Yang a la energia positiva y atribuyen su origen al Sol y las estrellas; la energia
negativa la denominan Yin, y atribuyen su origen a la Tierra...

¢,Coémo es posible que los antiguos chinos (pues estas ideas se hallan en escritos que se remontan al
siglo XXVIII a. de C.) pudieran percibir estas fuerzas y distinguir bajo el nombre de «energia Yang» la
electricidad atmosférica positiva, y bajo el nombre de «energia Yin» la carga negativa de la Tierra?

El secreto, por supuesto, es que, partiendo de la premisa fundamental taoista de que el cuerpo humano
es un microcosmos del universo, los adeptos taoistas obtuvieron una profunda comprension de

las fuerzas césmicas universales por medio de la observacion y la percepcién de sus efectos en sus
propios érganos y redes de energia. Mientras que la ciencia occidental ha tenido que esperar a disponer
de instrumentos lo bastante sensibles como para observar, registrar y medir las ondas luminicas, los
impulsos eléctricos y las particulas atémicas, los taoistas se limitaron a «sentarse quietos sin hacer
nada» durante el tiempo necesario para despertar sus propios reflejos internos del universo.

Por suerte para la filosofia occidental, la ciencia ha conseguido finalmente superar la barrera del
dualismo y comienza a confirmar los conceptos taoistas tradicionales sobre la materia y la energia. Por
ejemplo, la conocida ecuacion de Einstein E = mc2 establece como hecho cientificamente comprobado la
antigua premisa taoista de que materia y energia (lo que ellos denominan «esencia y energia») son
intercambiables. Los campos magnéticos funcionan completamente de acuerdo con la teoria Yin/Yang, y
ninguna corriente eléctrica podria fluir por los cables sin una polaridad Yin/Yang de cargas positivas y
negativas. En la fisica nuclear encontramos la accién del Yin y del Yang a nivel molecular, ya que es la
atraccion y la repulsién de fuerzas opuestas lo que literalmente «pega» a las particulas atémicas entre si
para constituir la materia. Pero cuando descomponemos estas moléculas, de pronto descubrimos que
cesan de existir como materia y se convierten en haces vibratorios de pura energia organizada segun
determinadas pautas y que, al ser observados de lejos, producen la ilusion de solidez. Esta constatacién
elimina parte del misterio de la antigua afirmacién budista (y taoista) de que «la Forma es Vacio y el
Vacio es Forma», pues podemos comprobar que, como dijo Einstein, todo depende del punto de vista del
observador. Cuando la Forma se lleva a sus ultimos componentes, no hallamos nada mas que Vacio, y
cuando la energia pura del Vacio se organiza estrechamente en pautas ritmicas, comienza a aparecer y
a funcionar como Forma.

El Yin y el Yang estan presentes por todas partes en la vida moderna, pero por lo general no nos damos
cuenta de ello. El avidon que cruza continentes y océanos se mueve gracias al principio de la propulsion a
chorro: «Por cada accidn hay una reaccién igual de sentido contrario». Asi, el movimiento hacia adelante
no es mas que un subproducto relativo del chorro impulsado hacia atras por los reactores. La moderna
ciencia de la nutricién subraya la vital importancia de una dieta «equilibrada» y de las reacciones
bioquimicas de ciertas combinaciones de alimentos en el estbmago, como acido/alcalino, proteinas/
hidratos de carbono, sodio/fésforo, etc. Esto no es mas que el Yin y el Yang con un ropaje actualizado,
los mismos principios que vienen utilizando los chinos para escrutar los secretos del universo desde la
época del Emperador Amarillo, hace 5.000 afios.

Los chinos demuestran una notable capacidad para adoptar y adaptarse a las costumbres extranjeras y
acomodarse con éxito a los tiempos modernos, pero nunca a costa de renunciar a sus arraigadas
creencias taoistas. Para ellos, sus antiguas tradiciones complementan, no contradicen, la ciencia y la
tecnologia. Esta actitud ya es de por si una aplicacion del Yin y del Yang, donde la filosofia tradicional
taoista proporciona el elemento Yin intuitivo y la moderna ciencia occidental proporciona el elemento
Yang racional. Los dos juntos, el Yin y el Yang forman «el cuadro completo», y cada uno de ambos
opuestos impide que el otro distorsione las cosas bajo su propia luz particular.

Esta mezcla complementaria de cultura tradicional y ciencia moderna ha sido el factor clave del
increiblemente rapido y eficaz proceso de modernizacion del este de Asia en los Ultimos cuarenta afos.
Si el mundo occidental fuera capaz de absorber la filosofia oriental con tanto interés como el mundo
oriental ha absorbido la tecnologia occidental, muchos de los problemas que aquejan a la sociedad
contemporanea en los paises industrializados de Occidente se resolverian radicalmente.
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Aunque la terminologia de la ciencia moderna y la del taoismo tradicional son distintas, sus conclusiones
son absolutamente idénticas, y puesto que, como dijo Lao Tse, «el nombre que puede ser nombrado no

es el verdadero Nombre», dejemos de preocuparnos por las palabras y concentrémonos, en cambio, en

las fuerzas y relaciones a que se refieren.

LOS TRES TESOROS

El Uno engendra dos cosas,
luego tres cosas...
[Tao te king]

Los Tres Tesoros de la vida son] ing (esencia), Qi (energia) y shen (espiritu). Como el Yin y el Yang, los
Tres Tesoros son entidades claramente distintas pero completamente interdependientes. A diferencia de
las energias del Yin y del Yang, que impregnan tanto el mundo animado como el inanimado, la esencia,
la energia y el espiritu van asociados con la vida, en especial la vida humana. Entre los tres abarcan los
tres niveles fundamentales de la existencia en todos los seres vivos: el fisico, el energético y el mental.
Los Tres Tesoros se consideran como preciosos dones del Tao, el legado natural de la vida que todos
los seres vivos reciben al nacer, y son su fuerza y su equilibrio mutuo los que determinan la salud y la
longevidad humanas. En vista de su papel central en el tacismo, tanto filoséfico como practico, podemos
referirnos a los Tres Tesoros como la «Trinidad taoista». junto con el Yin y el Yang y las Cinco
Actividades Elementales, constituyen el marco tedrico del diagndstico y la terapia en la medicina china,
asi como de las artes marciales y la meditacion.

Jing: la esencia de la vida

En el interior del cuerpo se producen tres tipos basicos de jing. El primero es la esencia-sangre, que
engloba los distintos elementos vitales transportados por el torrente sanguineo, tales como los gldbulos
blancos y rojos y las sustancias nutritivas de la alimentacion absorbidas en el intestino delgado. El
segundo es la esencia hormonal, que se presenta en dos formas: esencia vital y esencia-semen. La
esencia vital incluye todas las hormonas vitales segregadas por las diversas glandulas que componen el
sistema endocrino del cuerpo, y que sirven para regular el crecimiento, el metabolismo, la sexualidad, la
inmunidad, el envejecimiento y demas. La esencia-semen afecta, en los hombres, al esperma y
hormonas masculinas relacionadas, y en las mujeres, a los évulos y hormonas femeninas relacionadas.
La tercera clase de esencia engloba los fluidos pesados como la linfa y los lubricantes que rodean las
articulaciones y otros tejidos conjuntivos (liquido sinovial), asi como las lagrimas, la transpiracién y la
orina. Estos ultimos intervienen fundamentalmente en la excrecion de los productos de desecho y la
disipacion de la energia estancada. Estas tres clases de esencia junto con el Qi reciben la denominacion
de los «Cuatro Humores Corporales Vitales».

La esencia y la energia estan intimamente relacionadas: «El Qi es el general de la sangre; si el Qi se
mueve, la sangre se mueve». Puesto que la sangre sigue al aliento, es razonable deducir que una
correcta respiracion controla y favorece la circulacion, lo cual, por cierto, constituye uno de los objetivos
basicos de los ejercicios de respiracion taoistas.

Segun la medicina china tradicional, los factores inmunolégicos naturales y de resistencia a la
enfermedad se hallan principalmente en la esencia vital del organismo. Nos encontramos aqui con otro
caso evidente donde la medicina china se adelanté a la occidental en mas de 2.000 afios. En un articulo
de portada publicado por la revista Time el 31 de marzo de 1980, aparecia un detallado informe sobre la
increible eficacia curativa del recién descubierto factor inmunolégico «interferonax. Las interferonas no
son un producto sintético, como la mayoria de los remedios occidentales, lo cual confirma la premisa
basica de la medicina china de que la inmunidad y la resistencia son factores naturales producidos en el
interior del cuerpo en forma de «esencia» sumamente refinada. Aun mas notable resulta el hecho,
establecido cientificamente, de que la interferona es producida en el cuerpo por soélo tres clases de
células, las cuales se corresponden exactamente con las tres formas de «esencia» que, segun los
médicos chinos han dicho siempre, proporcionan los factores clave de la inmunidad.
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La primera fuente de interferona son los leucocitos, o glébulos blancos, que corresponden a la «esencia-
sangre». La segunda clase de células que se ha descubierto producen interferona son los fibroblastos,
unas células especiales asociadas con el tejido conjuntivo. Esto corresponde a los fluidos asociados con
las articulaciones y el tejido conjuntivo que segun la teoria china constituyen la segunda fuente de
factores inmunologicos. La tercera fuente de interferona es un tipo de células denominadas linfocitos-T,
que producen una variedad de interferonas que actuan directamente sobre las moléculas de ADN en la
transcripcion de los mensajes genéticos y, por consiguiente, se asocian con los fluidos sexuales. Los
chinos citan la «esencia hormonal», y especialmente las hormonas sexuales, como tercera fuente
importante de los factores inmunitarios. Si alguna vez ha existido un caso innegable en que la moderna
ciencia occidental haya confirmado los descubrimientos de los antiguos adeptos taoistas, se trata de
éste.

Qi: la energia de la vida

Una premisa basica de la medicina tradicional china, directamente derivada de la filosofia taoista, es que
todas las formas de vida del universo estan animadas por una fuerza vital esencial denominada Qi. Ade-
mas de «energia», Qi significa literalmente «aliento» y «aire», y es el equivalente exacto del término
grana en el yoga de la India. Al igual que el propio Tao, el Qi es invisible, silencioso, sin forma..., pero lo
impregna todo.

Dentro del sistema humano, el Qi adopta muchas formas distintas.

La forma mas elemental se llama yuan Qi, literalmente «energia primordial». Esta denominacion hace
referencia al estallido original de energia pura que se produce en el momento de la concepcidn e infunde
la vida en el feto contenido en la matriz. Yuan Qi puede compararse a la energia potencial almacenada
en una bateria. Esta energia comienza a disiparse en el instante mismo del nacimiento, y la velocidad de
disipacion en cada individuo determina la duracion de su vida. Un motivo de que los nifios sean- tanto
mas activos y enérgicos que los adultos es que todavia no han contaminado ni disipado su energia
original en la misma medida que éstos. Eso explica también que la mala alimentacién y la mala
respiracion no produzcan en los nifilos unos sintomas tan graves como en los adultos, ya que aquéllos
aun estan protegidos por sus poderosas «baterias» primordiales. Pero al recurrir a estas baterias para
compensar la mala nutricidon y otros habitos negativos, aceleran la velocidad de disipacién de la energia 'y
siembran las semillas de una debilidad crénica en la edad adulta. Yuan Qi puede tonificarse y cultivarse
por medio de la dieta, hierbas, respiracion correcta, vida sexual regulada y otras disciplinas taoistas que
tienden a «recargar» las baterias primordiales, disminuyendo la velocidad de disipacién y, por tanto,
prolongando la vida.

Otra forma de Qi es la denominada yang Qi, que se refiere a la energia vital en su aspecto volatil,
cinético y activo. Es el tipo de energia que se acumula en el cuerpo durante la excitacion del acto sexual
y se libera como un estallido en el orgasmo. Esta energia se asocia con la calidez, la luz y el movimiento.
Yang Qi es como la energia extraida de una bateria en forma de corriente eléctrica. Se absorbe
directamente de la atmésfera al respirar.

El cuerpo produce dos formas distintas de Qi a partir de las sustancias nutritivas esenciales que el
proceso digestivo extrae de los alimentos y el agua. Una de ellas se denomina ying Qi o «energia
nutritiva», que se extrae de los elementos méas puros de la digestion y energiza los érganos, glandulas,
nervios, huesos y todos los tejidos vitales. El otro tipo es wei Qi, «energia protectora», que se produce a
partir de los subproductos mas groseros de la digestidon. Esta energia circula por la superficie del cuerpo,
justo por debajo de la piel, y protege al organismo de los efectos nocivos de las energias ambientales
extremadas, como calor, frio, sequedad, viento, etc. Al moverse, puede percibirse de un modo semejante
a un flujo de agua tibia extendiéndose por la superficie del cuerpo.

Cuando el Qi de la tierra, extraido de los alimentos y el agua, se encuentra con el Qi del cielo, absorbido
del aire, ambos se mezclan en la corriente sanguinea para formar esa Unica variedad de energia vital
que confiere vida al organismo humano. Por eso la dieta y la respiracion son disciplinas fundamentales y
complementarias para el cultivo de la salud y la longevidad: son nuestras fuentes primeras de energia
vital.

Segun el Clasico del Emperador Amarillo, «todas las innumerables afecciones comienzan con la energia.
En el momento en que existe un desequilibrio de energia, puede presentarse cualquier afeccion».

A pesar de su papel central en la Trinidad taocista de esencia, energia y espiritu, el Qi representa el
mayor obstaculo para los estudiantes occidentales de medicina tradicional china. Aunque los cientificos
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occidentales se enfrentan sin reparos con el radar, la radio, los rayos gamma, la radiacién ultravioleta, la
electricidad y otras formas invisibles de energia, suelen encabritarse como caballos salvajes cuando se
les sugiere que unas corrientes cosmicas semejantes fluyen por el organismo humano y lo controlan.

A fin de exponer este punto crucial de forma que una mentalidad occidental pueda captarlo con plena
claridad, debemos dedicar aqui unas cuantas paginas a explorar minuciosamente la cuestion del Qi
desde un punto de vista cientifico y occidental. Puesto que los términos Qi y grana carecen de un
equivalente exacto en las lenguas europeas, lo denominaremos «energia bidnica» o «bioeléctrica».
Estas denominaciones combinan la idea de una energia viva y exclusivamente asociada con los
organismos vivientes (bio-) con la idea de electricidad (-eléctrica) y de iones de carga negativa (-idnica),
ideas que, como veremos mas adelante, abarcan la naturaleza esencial del Qi.

Qi con «Q» mayuscula designa la suma total de toda la energia del cosmos, incluyendo la gravedad, el
magnetismo, la electricidad, la energia solar, las ondas de radio y demas. Cuando lo escribimos con «qg»
minuscula, nos referimos especificamente a la energia bidnica que alimenta los organismos vivos. El Qi
es para el organismo viviente lo que la electricidad para un ordenador. Sin ella, el complejo mecanismo
es incapaz de seguir funcionando. En el caso de los organismos vivos, la polaridad Yin y Yang establece
el necesario campo de fuerzas dinamico para mover el Qi, de modo muy semejante a como la polaridad
positiva y negativa hace que circule la corriente. La dinamica Yin/Yang mantiene al Qi en constante
movimiento, tanto en el medio ambiente exterior como dentro del organismo. Cuando el nivel de energia
biénica del cuerpo disminuye, todo el organismo pierde vitalidad y se hace vulnerable a la enfermedad, la
debilidad y la muerte prematura.

En el libro de De Hufeland El arte de prolongar la vida del hombre, publicado en Francia en 1838,
hallamos la siguiente descripcion del Qi:

Un cuidadoso estudio de los fendmenos de la fuerza vital en el mundo organizado nos conduce a
reconocer en ella las siguientes propiedades y leyes: la fuerza vital es el agente mas sutil, mas pene-
trante y mas invisible que hemos hallado hasta ahora en la naturaleza; en este sentido, supera incluso a
la luz, la electricidad y el magnetismo, con los que en otros aspectos parece presentar la mayor
analogia... Encontramos un asombroso paralelismo entre la fuerza vital y el magnetismo. La fuerza de la
vida puede existir en estado libre o bien latente, y en este aspecto presenta una estrecha analogia con el
calor y la electricidad...

Al parecer, los franceses poseen una especial afinidad con la nocién de Qi. Consideremos, por ejemplo,
la siguiente declaracién del Dr. J. Belot:

Cuando consideramos la vida organica a la luz de la biofisica, encontramos que los fenémenos eléctricos
se hallan en la raiz de toda la vida celular y llegamos a la conclusién de que al final de todo hay una
carga eléctrica.

El Dr. René Allendy llegd a parecidas conclusiones:

En el pasado, la medicina y la biologia veian la vida como una simple reaccion quimica, es decir, un
intercambio completamente mecanico de atomos y moléculas. Aunque esto sigue siendo cierto, hoy en
dia podemos interpretarlo con mayor exactitud, pues ahora sabemos que estos intercambios dependen
de un potencial eléctrico, de forma que la esencia de este fendmeno se desplaza del atomo al electrén.
Esto, por supuesto, es lo que los adeptos taoistas vienen diciendo desde hace 3.000 afios: que toda la
vida depende en ultimo término del Qi (energia bidnica) y que todas las funciones vitales dependen en ul-
timo término del Qi que circula en los érganos vitales, articulaciones, nervios, sangre y demas tejidos
organicos. La forma de retrasar el envejecimiento y evitar las enfermedades consiste en «recargar»
regularmente los tejidos del cuerpo con nuevos suministros de puro Qi extraido de los alimentos frescos,
el agua fresca, el aire fresco y una vida sexual sana. Si bien los procesos bioquimicos son importantes
para la salud, éstos a su vez dependen completamente de un adecuado nivel de energia bioeléctrica
para realizar sus funciones.

El sistema energético humano estd sometido a la influencia de diversos tipos de energia ambiental,
especialmente las condiciones meteoroldgicas, que los chinos acertadamente denominan tian Qi,
«energia celeste». El hombre y los demas seres vivos se hallan entre el polo Yang positivo del Cielo y el
polo Yin negativo de la Tierra, y la «energia celeste» del clima pasa a través del sistema energético
humano del mismo modo que la electricidad circula por un conductor. Los chinos han conocido la
estrecha relacion entre condiciones atmosféricas y salud humana desde hace milenios, pero la ciencia
occidental apenas empieza a desvelar este misterio.
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Y esto nos conduce a la cuestién fundamental de la contaminacion atmosférica. En marzo de 1968, el
periédico francés Le Monde publicd que la presencia de iones negativos en el aire que respiramos facilita
la absorcidn del oxigeno y la eliminacion del diéxido de carbono en los alvéolos pulmonares, en tanto que
los iones positivos producen el efecto contrario. Los gases toxicos, el polvo, los humos quimicos al ser
liberados a la atmosfera toman la forma de iones positivos, y estas grandes y esponjosas «trampas de
iones» capturan a los pequefios y ligeros iones negativos, dejando el aire virtualmente desprovisto de
vitalidad. El aire puro del campo contiene como media una proporcion de dos o tres iones negativos por
cada ion positivo. En las ciudades, esta proporcion se invierte drasticamente, hasta situarse en un ion
negativo por cada 300 0 600 iones positivos. Los iones negativos, o Qi, representan, pues, la diferencia
vital entre el aire puro y el contaminado. Un cuerpo sano puede depurarse por si mismo de las toxinas
transportadas por el aire, pero no puede hacer absolutamente nada para compensar una critica ausencia
de Qi en el aire que respira.

Para cumplir su funcién, el Qi necesita un poderoso campo eléctrico que lo impulse. En términos
taoistas, necesita la tension dinamica entre Yin y Yang. La ciencia occidental esta empezando a
comprender la importancia de los campos eléctricos de la atmdsfera de cara a la salud y la vitalidad
humanas, aunque los misticos orientales la conocen desde hace miles de afios. Recientes
investigaciones llevadas a cabo en los Estados Unidos han proporcionado poderosos argumentos
cientificos que confirman la considerable influencia de las corrientes y los campos eléctricos sobre la
salud humana. Los resultados de estas investigaciones han sido recogidos con todo detalle por André
van Lysebeth en su excelente libro titulado Pranayama:

La importancia de este principio y su aplicacion a amplios campos se hace evidente si consideramos los
ultimos descubrimientos del profesor Wartburg, de Alemania, sobre las células cancerosas. Cuando las
células sanas son situadas en una posicion en que les resulta imposible respirar normalmente
(respiracion celular), pasan a un estado de «fermentacion» y al poco tiempo se convierten en auténticas
células cancerosas.

La energia necesaria para la asimilacion digestiva se obtiene por mediacién del aire atmosférico, a través
de procesos eléctricos sumamente complejos. Durante este proceso, el portador de esta energia parece
ser el adenosin trifosfato (ATP), que es particularmente rico en energia. En la naturaleza, el campo
electrostatico ejerce una importante influencia sobre la cadena «respiracion-fosforizacion», durante la
cual el oxigeno del aire se vuelve «activo» en grado proporcional.

La ausencia de una corriente eléctrica es siempre desventajosa y produce siempre efectos negativos en
la vitalidad del ser humano, pudiendo llegar incluso a ejercer una peligrosa influencia sobre su fertilidad.
La longevidad del hombre civilizado depende en muy gran medida de la continuada presencia de un
campo eléctrico lo bastante potente. Las funciones fisioldgicas mas importantes -la actividad cardiaca, la
respiracion, la digestion, el metabolismo, etc- se ven favorablemente influidas y estimuladas por dicho
campo eléctrico. Un gran numero de las llamadas «enfermedades modernas» puede atribuirse a la
ausencia o a una reduccién considerable del campo eléctrico natural en las grandes ciudades. Los seres
humanos que se ven obligados a vivir en edificios o habitaciones con estructura metélica (por consi-
guiente, con las propiedades fisicas de una jaula de Faraday, de la cual se excluye todo campo eléctrico)
se cansan y llegan a agotarse con facilidad.

Mas aun, la vida urbana moderna se ha alejado tanto de la naturaleza que los organismos urbanos estan
incluso rodeados por un «campo negativo». La revista Product Engineering, publicada en los Estados
Unidos, definié estos desvitalizadores campos negativos en su numero del 13 de febrero de 1967:
Campos negativos: determinados espacios formados de plastico, como las carrocerias de los
automoviles, pueden incluso producir campos eléctricos negativos (campos que repelen los iones
negativos y atraen los positivos). Los muebles de plastico, al igual que las tapicerias y los revestimientos
murales de plastico, aceleran la fatiga mental en los ocupantes de la habitacién o del vehiculo. Los
objetos y revestimientos de polietileno, por ejemplo, producen campos eléctricos negativos de entre
5.000 y 10.000 voltios/metro. En un recinto completamente rodeado de polietileno, el campo negativo
puede alcanzar los 100.000 voltios/metro.

Un articulo aparecido en la edicion de enero de 1964 de Aerospace Medicine llega a idéntica conclusién:
La ropa es importante por la misma razon. Ciertas telas sintéticas producen las suficientes cargas
electrostaticas negativas como para repeler los iones negativos de la persona que vista esas prendas.
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Asi pues, aunque uno se encuentre en la cumbre de una montafa, respirando el mejor aire de la tierra,
no se beneficiara plenamente del Qi si lleva una camisa de orlén, nailon o poliéster y calza zapatos de
goma.

Si la energia Qi se desplaza en virtud de los campos eléctricos, ;como, entonces, se mueve por
el interior del cuerpo? Se mueve de igual manera que se mueve la electricidad por el interior de un
ordenador: siguiendo «circuitos» bien definidos. En la medicina china, estos circuitos se denominan
«meridianos» y forman una red de canales invisibles que transportan Qi a todos los tejidos del cuerpo.
Existen doce meridianos principales, cada uno de ellos asociado con un érgano vital o una funcién vital
importante, mas numerosos meridianos menores y los denominados «exoéticos». La terapia por
acupuntura manipula la energia vital por medio de la red de meridianos del cuerpo, consiguiendo dos
efectos terapéuticos basicos: bu (tonificacion) y san (dispersion). La tonificacion se produce al inducir a la
energia para que fluya y se concentre en una region u 6rgano donde hay deficiencia de energia, mientras
que la dispersion hace que la energia abandone las zonas donde se halla bloqueada y estancada. La
estimulacion se logra insertando finas agujas en los puntos vitales adecuados situados sobre los
meridianos de energia, quemando moxas (a base de Artemisa) sobre dichos puntos o aplicando una
fuerte presion digital en los mismos.

La mayoria de los médicos occidentales, empero, sigue identificando los meridianos con los nervios o los
vasos sanguineos, aunque los doctores chinos desmienten rotundamente esta interpretacién. La técnica
habla por si sola: cuando se inserta correctamente la aguja en el punto apropiado, no brota ni una gota
de sangre y el paciente no siente dolor alguno. Si se clava una aguja en un vaso sanguineo o un nervio,
de inmediato brota la sangre o se percibe un agudo dolor, de modo que la opinién occidental
convencional sobre la acupuntura no se sostiene en pie. El Dr. E. Biancini, entusiasta de la acupuntura
china, explica la naturaleza eléctrica de esta terapia de la siguiente manera:

Hace algunos afos, junto con el difunto Dr. Dimier, célebre electrélogo, realizamos ciertas
investigaciones sobre la electricidad humana. Un galvanémetro sumamente sensible nos permitio
detectar esta electricidad y descubrir que los puntos de acupuntura chinos mostraban un poder de
transmision excepcionalmente marcado. Conectando con un alambre de cobre los dos puntos San-li de
la pierna de la misma persona y amplificando la onda pudimos incluso advertir la presencia de una
corriente continua entre los dos lados del cuerpo. Hicimos numerosas observaciones que demostraban
que, en personas de buena salud, la carga eléctrica se situaba en un promedio de ocho microamperios;
en personas cansadas, la medicidén era de apenas uno o dos microamperios, mientras que en personas
excitadas o hipertensas llegaba a ser de quince.

Cabe suponer que lo que denominamos «fuerza vital» [Qi] es sobre todo este potencial eléctrico, y que
cuando nos sentimos exhaustos y decimos «tengo bajas las pilas», esta expresion puede interpretarse
casi literalmente. Sin tratar de reducirlas exclusivamente a electricidad, la vitalidad y la salud demuestran
su presencia con una abundante carga eléctrica, con intercambios de iones y con la tensién del potencial
eléctrico y la armonia de todas las funciones. Es decir, la buena salud depende mas de la distribucion y
la difusidon armoniosa de estas «corrientes» de lo que habitualmente suele creerse. La cifra de quince
microamperios hallada en las personas sobreexcitadas demuestra que en realidad viven en un estado de
«cortocircuito» permanente, «haciendo reventar sus baterias».

Vemos aqui que la «fuerza vital» o Qi no es una sustancia estatica como la sangre o los
neurotransmisores, sino una fuerza activa en forma de iones negativos que se mueve segun el potencial
polarizado de los campos eléctricos, esto es, en virtud de la dinamica Yin/Yang.

La identificacion de la fuerza vital del Qi con la energia eléctrica revela prometedoras posibilidades en el
diagnéstico y la terapéutica. El Departamento de Acupuntura del Hospital General de Veteranos de
Taipei, Taiwan, ha puesto a punto una técnica para detectar enfermedades en diversos érganos y tejidos
mucho antes de que lleguen a una fase aguda, basandose en la medicién de las alteraciones de las
corrientes eléctricas a nivel celular. Combinando las teorias tradicionales chinas del Qi y de la
acupuntura con la moderna tecnologia electronica, este hospital ha logrado un 80 por ciento de éxitos en
el diagndstico precoz de una amplia variedad de enfermedades antes de que surja ningun sintoma
fisioldgico detectable por las pruebas occidentales convencionales, como analisis de sangre,
estetoscopios, rayos X, etc. El enorme valor terapéutico de unos diagndsticos tan precoces resulta evi-
dente. De forma muy apropiada, el personal del hospital decidié denominar «Qi» a la unidad basica de
medida de la energia bioeléctrica humana.

Wilhelm Reich, el controvertido cientifico médico que llamé «energia organica» a la bioenergia, hizo
considerables progresos en sus estudios de la energia bioeléctrica y de la salud antes de que la clase
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médica norteamericana le impusiera silencio a mediados de los afios 50. Refiriéndose a la energia
bioeléctrica y la salud mental, escribid:

Ahora contemplamos las neurosis de una forma completamente distinta a los psicoanalistas. Las
neurosis no son unicamente el resultado de conflictos psiquicos no resueltos o de fijaciones de la infan-
cia. Es mas correcto decir que estas fijaciones y conflictos provocan perturbaciones fundamentales del
sistema bioeléctrico y de esta manera quedan ancladas somaticamente. Por eso creemos que es
imposible separar el proceso psiquico del somatico.

Esta afirmacién concuerda bien con el antiguo punto de vista taoista. El Clasico del Emperador Amarillo
describe la relacién entre emociones y energia de la siguiente manera:

La colera hace ascender el Qi, la alegria hace que el Qi se vuelva lento, el pesar hace que el Qi se
disipe, el miedo hace descender el Qi, la sorpresa hace que el Qi se disperse, el agotamiento hace que
el Qi se consuma, el pensar hace que el Qi se concentre.

La siguiente pregunta Idgica es: si el Qi es como la electricidad y el cuerpo actia como conductor, ¢ como
almacena el cuerpo el Qi que obtiene de la atmdsfera? En este punto resulta muy adecuada la analogia
con una bateria, ya que, al igual que una bateria, el cuerpo almacena la energia en los electrolitos de los
fluidos vitales. Los electrolitos son conductores de electricidad no metalicos, como determinados liquidos,
en los cuales la corriente se propaga por iones en vez de electrones. Como el liquido de las baterias, los
electrolitos del cuerpo acumulan y conservan las cargas. eléctricas en forma de potencial eléctrico, y las
liberan en forma de corrientes eléctricas activas cuando es necesario. Una vez mas comprobamos la
validez cientifica de la antigua aseveracion taoista de que esencia, energia y espiritu estan intimamente
relacionados y son trasmutables. La esencia (fluidos) almacena la energia potencial (potencial eléctrico)
y la libera de nuevo en forma de corrientes eléctricas activas cuando el espiritu (la mente) asi lo solicita.
En resumen, el Qi es una forma de energia bioeléctrica Unicamente asociada con los seres vivos,
mientras que el Yin y el Yang son los dos polos opuestos que lo ponen en movimiento. El cuerpo
almacena Qi en los electrolitos contenidos en los liquidos vitales (esencia) y lo transporta por una
compleja red de canales invisibles denominados meridianos. Cuando el Qi es «pleno», todo el organismo
florece. Cuando el Qi esta «vacio», las funciones vitales se entorpecen hasta interrumpirse y el
organismo comienza a marchitarse.

Shen: el espiritu de la vida

Shen engloba todas nuestras facultades mentales, entre las que se incluyen el pensamiento racional, la
intuicion, el espiritu, la atencién, la voluntad y el ego. El pensamiento tradicional chino distingue cuatro
aspectos principales en el espiritu: hun, el alma humana, asociada con Vang y el Cielo; bo, el alma
animal, asociada con Yin y la Tierra; yi, pensamiento y conciencia; jir, intento y fuerza de voluntad.

A diferencia del dualismo occidental, que santifica el espiritu como una entidad independiente situada por
encima y mas alla del cuerpo, el taocismo considera el espiritu como el florecimiento de la Trinidad
taoista, donde la esencia (cuerpo) sirve como raiz y la energia (Qi) como tallo o tronco. Sélo unas raices
bien alimentadas y plantadas en un suelo fértil pueden generar un tallo resistente y hermosas flores. Las
raices débiles y desnutridas y las ramas secas y quebradizas sdlo producen flores débiles y ajadas.

En las escuelas mas esotéricas del taoismo, los adeptos transmutan la esencia y la energia en espiritu
puro mediante prolongados ejercicios de respiracién y meditacion. Los seguidores de este camino
cultivan los Tres Tesoros por métodos exclusivamente internos, refinando su propia esencia interior y
formando con el tiempo una «perla misteriosa» que va creciendo con la practica y confiere salud y
longevidad al adepto. Esta perla constituye el «kembridon» de un cuerpo-espiritu. El cuerpo-espiritu se
corresponde aproximadamente con el cuerpo fisico en cuanto a forma y tamafo pero carece de
sustancia material, aunque emite un aura de energia que es perceptible por los adeptos avanzados y
puede ser medida por la tecnologia moderna. Estos adeptos ayunan con frecuencia, controlan
estrictamente su alimentacién, mantienen el celibato, viven en completa soledad y se pasan dias y
noches enteros sumidos en un profundo trance, obtenido mediante la técnica de «sentarse quietos sin
hacer nada». Todo ello fortalece su cuerpo-espiritu, del mismo modo que un levantador de pesos
fortalece su cuerpo mediante el ejercicio fisico. En el instante de la muerte, el adepto entra en su cuerpo-
espiritu, evitando asi la disolucion de la conciencia y alcanzando la inmortalidad espiritual. Este camino
sé6lo es apto para monjes y anacoretas, pues exige decenios de disciplinada devocién, un gran coraje,
dedicacion y un maestro cualificado, que en la actualidad resulta sumamente dificil encontrar.

La persona corriente, empero, puede recurrir a otro camino distinto para cultivar su espiritu, alimentando
la esencia y la energia. Denominado «practica paralela» o «cultivo dual», porque requiere dos personas
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-un hombre y una mujer-, éste es el camino de la salud y la larga vida a través del yoga sexual taoista.
Este método conlleva la estimulacion mutua y el intercambio de esencia y energia sexuales entre hombre
y mujer durante el coito correctamente disciplinado. Este camino no conduce al objetivo supremo de
forjar un cuerpo-espiritu inmortal donde se pueda albergar el alma en el momento de la muerte, pero se
trata de un método sumamente eficaz para cultivar un espiritu fuerte y una larga vida en este mundo. El
«cultivo dual» puede aprenderse y practicarse sin necesidad de ningun maestro, simplemente siguiendo
las indicaciones que se dan en la Segunda Parte de este libro.

El puente de energia

La ciencia médica occidental divide el cuerpo (esencia) y la mente (espiritu) en dos campos separados, y
hace caso omiso o se muestra completamente confusa por el papel de la energia. Esta dualista division
entre cuerpo y mente, presente en todo el pensamiento occidental, es absolutamente irracional y
anticientifica, y se basa mas en los dogmas religiosos que en los datos de la ciencia. No hace falta ser un
cientifico ni un médico para comprender que la fuerza y la integridad del espiritu dependen directamente
de una alimentacion suficiente y una abundancia de energia, a la vez que un «espiritu abatido» ejerce un
efecto depresor sobre la energia y los 6rganos vitales. La energia actia como un mensajero entre mente
y cuerpo, y constituye un puente de dos direcciones entre la esencia y el espiritu. Un texto médico taoista
de unos 2.000 afos de antigiiedad, la Clasificacion de las terapias, declara: «El espiritu es sostenido por
la energia, la energia se deriva de la transformacion de la esencia. La esencia se transforma en energia
y la energia se transforma en espiritu».

En tanto que el espiritu es un tesoro que sirve de luz de guia para el cuerpo, y la esencia equivale a sus
bloques de construccion basicos, la energia es el elemento funcional clave que las conecta a ambas en
la gran «ecuacion triple». En el curso ordinario de la vida, se produce un proceso gradual pero constante
de agotamiento de la fuerza vital denominada Qi «primordial», y cuando esta energia llega a un nivel
critico de deficiencia, se presenta rapidamente la muerte. El objetivo de los regimenes de salud taoistas
es el de conservar nuestras «baterias biénicas» a plena carga en todo momento, de manera que tanto el
cuerpo como la mente puedan extraer de ellas la energia necesaria y la salud y la vitalidad permanezcan
siempre en un nivel éptimo.

Los practicantes del Camino procuran almacenar mas energia de la que consumen, por medio del cultivo
de tales disciplinas como la dieta, la respiracion, ejercicios fisicos y yoga sexual. En el antiguo texto
alquimico taoista titulado La union de la Triple Ecuacién, este proceso de inversidn recibe el nombre de
«retorno al origen», lo que significa restaurar la esencia, la energia y el espiritu a su estado primordial de
pureza y suficiencia. Asi, la misteriosa «unién de la Triple Ecuacién» hace referencia a la armonia interna
de esencia, energia y espiritu, asi como a la unién de las energias eléctricas positivas y negativas del
Cieloy la Tierra (Yin y Yang) con la energia bioeléctrica del hombre.

Hasta aqui la teoria. El resto de este libro esta consagrado a la practica. Los diversos programas,
regimenes y ejercicios presentados en los siguientes capitulos han sido utilizados con éxito por los
adeptos taoistas durante miles dé afios, para mantener la salud y la vitalidad, prevenir la enfermedad y la
debilidad y prolongar la vida. En el ultimo capitulo se presenta un breve atisbo de los objetivos
espirituales superiores del taoismo, pero aparte de eso nos concentraremos principalmente en las
disciplinas practicas y terrenales que tienden a lograr salud y longevidad en esta vida, aqui y ahora. Lo
que cada uno haga con esos afnos adicionales de vida es una cuestion puramente personal, y no es el
propdsito de esta obra ofrecer sugerencias al respecto. El Tao ofrece una practica y poderosa manera de
vivir, no un dogma religioso centrado en la mortalidad y la vida en el «xmas alla».

A fin de hacer estos métodos y cuestiones menos ajenos y mas inteligibles para el lector occidental, los
materiales de origen chino tradicional se complementan con abundante informacién de la ciencia
occidental. Esta informacién se presenta principalmente para ayudar convencer al lector de la
profundidad y de la validez universal del Tao, no para distraerlo con mas teorias ni para suscitar
polémicas entre los dualistas occidentales y los taoistas chinos. Los adeptos orientales rara vez solicitan
de sus maestros una explicacion racional de estas practicas, pues se dedican a ellas con fe,
comprendiendo intuitivamente la validez de las ensefianzas a partir de sus resultados concretos. Los
occidentales, en cambio, se resisten a zambullirse en aguas desconocidas antes de haber «analizado el
agua» cientificamente para comprobar si es «segura». Por consiguiente, los lectores occidentales
escépticos pueden utilizar los datos cientificos aqui incluidos como una especie de «papel tornasol»
mental para poner a prueba los materiales chinos originales, después de lo cual seria conveniente dejar
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la teoria en un segundo plano y saltar directamente a la practica, que constituye el plato fuerte de este
libro. Para alcanzar el objetivo, no basta con limitarse a reflexionar sobre él. Tal y como lo expuso un
sabio, «una onza de practica vale por una tonelada de teoria».

APENDICE
Repertorio de personajes taoistas

Huang Di (Emperador Amarillo): Padre fundador de la civilizacién china y primer sabio taoista; goberné
una confederacion de tribus chinas hacia el afio 2700 a. de C.; practico el Tao del Yiny el Yang y la
medicina naturista, y se dice que alcanzé la inmortalidad espiritual a los 111 afios de edad.

Peng Tse: Legendario adepto taoista conocido como «el Matusalén chino»; se dice que vivié mas de 800
afios; contemporaneo del Emperador Amarillo, es citado con frecuencia en los textos taoistas sobre
longevidad.

Chi Po: Primer consejero del Emperador Amarillo en cuestiones médicas; sus dialogos se recogen en el
Clasico del Emperador Amarillo de medicina interna.

Su N (la Muchacha Sencilla): Principal consejera del Emperador Amarillo en cuestiones sexuales; sus
dialogos se recogen en el Clasico de la Muchacha Sencilla.

Hsuan NU (la Muchacha Misteriosa): Segunda consejera del Emperador Amarillo en cuestiones sexuales.
Tsai Ni (la Muchacha Arcoiris): Tercera consejera del Emperador Amarillo en cuestiones sexuales.
Yang Chu: Fundador de la escuela hedonista del taoismo, vivio durante los siglos IVyva.de C.y
defendid la gratificacion total de los sentidos como via hacia el Tao.

Lao Tse: El «Viejo Sabio», también conocido como Li Tan, Li Er y Lao Tan, fue encargado de los
Archivos Imperiales durante los siglos V-IV A de C.; considerado como el santo patron del taoismo,
escribié el subyugante Tao te king en 5.000 caracteres antes de dirigirse a las montafias a lomos de
bufalo, para no ser visto nunca mas.

Chuang Tse: Heredero espiritual de Lao Tse y el mayor escritor del taoismo; vivié en los siglos V-1l a.
de C. y se hizo célebre por su conducta anticonvencional y su irénico sentido del humor.

Li Shao-chiin: Alquimista personal del emperador Wu Di de la dinastia Han; en el afio 133 a. de C.
fabricd para el emperador un recipiente dorado para comer, hecho de cinabrio, plomo y otros
ingredientes, la primera manipulacién alquimica de que se tiene noticia.

Liu An: Sobrino del emperador Ching Di de la dinastia Han y autor de varios textos de importancia sobre
la filosofia y la alquimia taoistas muri6 en el afo 122 a. de C.

Wu Hsien: Taoista de la dinastia Han que escribi6é profusamente sobre el Tao del Yin y del Yang como
via hacia la salud y la larga vida.

Liu Hsiang: Alquimista del emperador Hsuan Di de la dinastia Han, se paso los afios entre el 60 y el 56 a.
de C. tratando en vano de preparar para el emperador un Elixir de Inmortalidad externo. Mas tarde
escribié y comentdé numerosos textos alquimicos taoistas.

Liu Ching: Taoista de la dinastia Han que durante 130 afios consumi6 un Elixir de Inmortalidad externo
cuyo principal ingrediente era la mica; segun los archivos dinasticos, seguia con vida y practicando el
Tao en la corte del rey Wu, en el reino de Wei, mucho después de la caida de la dinastia Han, lo cual le
atribuiria mas de 300 afos de vida.

Wei Po-yang: En el afio 140 de nuestra era compilé el San Tung Chi (Unién de la Triple Ecuacion), que
hoy es el texto alquimico mas antiguo que se conoce, tanto de Oriente como de Occidente. Envuelto en
una terminologia criptica, este texto esta atiborrado de informacion esotérica sobre alquimia, dieta,
higiene y yoga sexual.

Chang Tao-ling: Fundé una secta taoista para la salud a mediados del siglo u y posteriormente se
proclamoé «Maestro Celestial» del taocismo; aseguro tener el poder de reencarnarse en su propia des-
cendencia; sus descendientes se convirtieron oficialmente en «Papas» hereditarios de la popular iglesia
taoista china hasta que fueron expulsados por los comunistas en 1950; murié hacia el afio 175, a los 123
afios de edad.

Hua to: Uno de los mayores médicos de China y destacado adepto del Tao, Hua To prepard el primer
anestésico de China y fue un pionero de la cirugia; desarroll6 los ejercicios ritmicos dao yin basados en
los movimientos de los animales; fue ejecutado en el afio 220, poco antes de cumplir los 100.
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Wang Pi: Uno de los Siete Sabios del Bosquecillo de Bambu; escribié el comentario mas importante
sobre el Tao te king y se le considera el fundador de la escuela de la «Conversaciéon Pura» del taoismo
filoséfico, a mediados del siglo 111 d. de C.

Chi Kang: Otro excéntrico Sabio del Bosquecillo de Bambu; fue un notable estudioso y poeta, y escribid
ensayos sobre el laid y sobre el Tao de Cultivar la Vida.

Liu Ling: Un célebre «Dragon Borracho» y el mas famoso bebedor de los Siete Sabios; escribié versos
en loor al vino y al Tao, y a menudo recibia a sus visitantes completamente desnudo; vivio hacia los afios
221-300 de nuestra era.

Ko Hsuan: Alquimista y miembro de los Siete Sabios, practicaba la retencion del aliento permaneciendo
horas enteras sumergido en el estanque del patio posterior de su casa.

Ko Hung; Autor del Pao Pu Tse (El que abraza el bloque sin tallar), fue uno de los mayores alquimistas
del taoismo y un prolifico escritor; Ko Hung fue un entusiasta practicante de los regimenes taoistas de
salud, sexualidad y longevidad, en el siglo IV de nuestra era; comenzo6 su vida como erudito confuciano,
pero en la edad madura se volvié hacia el Tao.

Tao Hung-ching: Médico e higienista taoista que codificé el panteén de deidades taoistas hacia el afo
500 de nuestra era.

Sun Ssu-mo: Uno de los mayores médicos de China y de los mas consumados maestros del Tao; es el
autor de Recetas preciosas; Sun vivié entre los afios 590 y 692, y sirvié a cuatro emperadores; abogaba
por una terapia nutricional, ejercicios ritmicos y yoga sexual.

Li Tung-hsuan: Director de la Escuela de Medicina a mediados del siglo XVII en la capital Tang de
Chang-an; autor del Tung Hsuan-tse (El misterioso maestro de la caverna), clasico texto taoista sobre
yoga sexual, higiene y medicina naturista.

Li Po: El poeta mas querido de China, amigo personal de los emperadores de la dinastia Tang a
principios del siglo VIl y devoto adepto del Tao; fue célebre como «Dragén Borracho» y recibié el apodo
de «el Inmortal del Vino»; practicante de artes marciales, amante de las mujeres y recluso ocasional, se
dice que murié una noche al caer ebrio por la borda, en un intento de abrazar la imagen de la luna re-
flejada en el agua.

Su Tung-po: Destacado poeta y pintor de la dinastia Sung, Su vivié entre los afios 1036y 1101, y
comenzo a practicar la respiracion profunda taoista y otras disciplinas a mediados de su vida; también
hizo algunos ensayos de alquimia externa.

Chang Chun: EI mayor adepto del Tao que vivia cuando Genghis Khan conquisté la China; en el afio
1219, el Gran Khan lo convocé a sus cuarteles de campana en Afganistan, y quedé tan complacido con
su discurso que lo nombroé jefe de toda la vida religiosa china.

Chao Pi-chen: Taoista del siglo XIX, adepto de la inmortalidad espiritual y autor de Yoga Taoista, una de
las mas auténticas y detalladas guias para la alquimia interna de la inmortalidad espiritual que jamas se
hayan escrito.

Li Ching-yuen: Maestro herbolario y adepto taoista de Sechuén, nacié en 1677 y muri6é en 1933, a la
edad de 256 afios; abogaba por el uso del ginseng, el ajo y el xombligo de venus» (Hydrocotyle Asiatica
minor) para cultivar la salud y la larga vida; fue mentor del general Yang Sen.

Yang Sen: General del ejército chino, conocié a Li Ching-yuen y estudié con él en Sechuan durante los
afios 20 y 30, antes de sumarse al éxodo nacionalista hacia Taiwan en 1949; practicé el yoga sexual,
utilizé el «vino de primavera» y siguié otros regimenes taoistas tradicionales hasta su muerte en Taipei a
los 98 afios de edad, a causa de un céncer.

Jolan Chang: Taoista contemporaneo residente en Suecia; autor de El tao del sexo y del amor y El tao
de la pareja amorosa; seguidor de los métodos de Sun Ssu-mo; actualmente esta cerca de los 80 afios
de edad y se mantiene en pleno vigor.

Huang Hsi-yi: Médico tradicional taoista y adepto de la escuela practica de la energia interna, residente
en Taiwan. Consumado practicante de los métodos curativos por el sistema energético del Qi, es el
mentor y el médico personal del autor.
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PRIMERA PARTE

El Tao de la salud

«agua»

«fuego»

«culminacion»
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CAPITULO 1
Dieta y nutricion

La comida y la bebida son necesarias para nutrir la vida. Pero si se ignora que las naturalezas de las
diversas sustancias pueden ser opuestas entre si, y se las consume juntas indiscriminadamente, los
6rganos vitales pierden su armonia y no tardan en presentarse desastrosas consecuencias. Por
consiguiente, quienes deseen nutrir sus vidas deben evitar cuidadosamente infligirse este perjuicio.
[Chia Ming, EI conocimiento esencial para comer y beber, 1368]

Una de las grandes ventajas de aprender el Tao consiste en que sus principios basicos son aplicables a
todo, desde lo macrocdsmico hasta lo microscopico. En el caso de la nutricién, el principio fundamental
taoista de mantener el equilibrio entre el Yin y el Yang se aplica armonizando las Cuatro Energias y los
Cinco Sabores de los alimentos.

Las Cuatro Energias de los alimentos son calor, tibieza, frescor y frio. Estas categorias definen la
naturaleza y la intensidad de la energia que se libera en el organismo humano al ser digerida la comida.
Los alimentos calientes y tibios corresponden a Yang; los frescos y los frios corresponden a Yin. Los
primeros son estimulantes y generan calor, mientras que los segundos son calmantes y refrescan los
érganos.

Los Cinco Sabores constituyen una distincion mas sutil, basada en las Cinco Actividades Elementales:
dulce (tierra), amargo (fuego), agrio (madera), picante (metal) y salado (agua). Cada uno de los Cinco
Sabores posee una «afinidad natural» (gui jing) por uno de los cinco érganos «sélidos» Yiny su
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correspondiente 6rgano Yang: el sabor dulce influye en pancreas/estdmago; el amargo se mueve hacia
el corazén/intestino delgado; el agrio tiene afinidad con higado/vesicula biliar; el picante afecta a
pulmones/intestino grueso, y el salado se asocia con rifiones/ vejiga.

Los efectos terapéuticos de las Cuatro Energias y los Cinco Sabores son los siguientes:

e Los alimentos Yin frescos y frios calman los 6rganos vitales y estan recomendados para los menus
estivales, asi como para combatir las enfermedades Yang «calientes» tales como la fiebre y la
hipertension. Entre los alimentos Yin figuran la soja, los brotes de bambu, la sandia, los nabos, la col,
las peras, la cidra y los limones.

» Los alimentos Yang tibios y calientes estimulan los 6rganos vitales, generan calor corporal y estan
recomendados para consumo invernal asi como para mitigar las enfermedades Yin «frias» como la
anemia, los escalofrios y la fatiga. Entre los alimentos Yang se cuentan el buey, el cordero, el pollo,
el alcohol, los mangos y los chiles.

» Los alimentos «tierra» de sabor dulce dispersan la energia estancada, favorecen la circulacion,
alimentan la energia vital y armonizan el estomago. El maiz, los guisantes, los datiles, el ginseng y la
regaliz son ejemplos de esta clase de alimentos.

* Los alimentos «fuego» de sabor amargo, como el ruibarbo y el limén amargo, tienden a secar el
organismo, contrarrestan el exceso de humedad y depuran los intestinos.

» Los alimentos «madera» de sabor agrio, como las aceitunas y las granadas, son astringentes,
tienden a solidificar el contenido del canal digestivo, combaten la diarrea y constituyen un buen
remedio para el prolapso de colon.

* Los alimentos «agua» de sabor salado, como las algas, ablandan y humedecen los tejidos y facilitan
los movimientos intestinales.

* Los alimentos «metal» de sabor picante, como el jengibre, el ajo y los chiles, neutralizan y dispersan
las toxinas acumuladas en el cuerpo.

Los taoistas equilibran sus dietas buscando combinaciones de energias y sabores que resulten
favorables y evitando escrupulosamente las combinaciones inarménicas. Ademas, también evitan el
consumo excesivo de cualquier tipo de energia alimenticia con exclusion de las demas. Por ejemplo, el
consumo frecuente y excesivo de comidas Yang grasas y «calientes» puede dar lugar a fiebre, ardores,
congestion, opresion en el pecho y otros desagradables efectos del «exceso de energia calurosa». Y,
como este exceso de «calor maligno» trata de escapar del cuerpo, pueden aparecer también foranculos
y abscesos. Demasiada comida picante puede provocar perturbaciones gastrointestinales, perjudicar el
estdbmago y producir hemorroides. Aun los alimentos mas frescos y puros pueden resultar inutiles desde
el punto de vista de la nutricion cuando se consumen en combinaciones que perjudican la digestion,
causan putrefaccion y fermentacion, dificultan la asimilacion y provocan conflictos en la energia interna.

EL MENU DE LA MADRE NATURALEZA

Al formular unos principios dietéticos personales, conviene determinar antes a cual de los siguientes
tipos metabdlicos basicos se pertenece: al vegetariano, al carnivoro o al equilibrado. Los tipos
vegetariano y carnivoro engloban aproximadamente un 25 por ciento de la poblacién cada uno, mientras
que el 50 por ciento restante corresponde a la categoria equilibrada. Estos tipos metabdlicos humanos
proceden de la prehistoria, de la época en que algunos segmentos de la especie humana pasaron de
una dieta a base de frutas y nueces a una dieta de carne.

Los metabolismos vegetarianos son de «oxidacion lenta», lo cual quiere decir que queman lentamente
los azucares e hidratos de carbono. Puesto que el cuerpo humano necesita quemar azucares a fin de
obtener la energia suficiente para digerir las carnes y las grasas, a los individuos de oxidacion lenta les
cuesta quemar azucar lo bastante de prisa para digerir eficazmente grandes cantidades de carne,
huevos, pescado y otras proteinas animales concentradas. Por lo tanto, las grandes dosis de alimentos
proteinicos hacen que los individuos del tipo vegetariano se sientan torpes y cansados después de
comer. Un modo facil de averiguar a qué tipo metabdlico pertenece cada uno consiste en comerse un
gran bistec o un pollo entero y ver qué tal se siente uno luego. Si queda usted «aplastado», mentalmente
deprimido y letargico, es probable que tienda hacia un metabolismo de oxidacién lenta, tipo vegetariano,
en cuyo caso deberia limitar su consumo de proteinas y grasas animales y atenerse a una dieta a base
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de frutas, verduras e hidratos de carbono. Si tras ingerir una gran cantidad de proteinas animales
concentradas se encuentra usted rebosante de fuerzas, vital y mentalmente despejado, es probable que
tienda hacia un metabolismo carnivoro de oxidacion rapida.

Dado que los metabolismos carnivoros queman los azucares e hidratos de carbono con gran rapidez, el
consumo inmoderado de azucar o féculas tiende a volverlos excesivamente nerviosos y agitados, debido
a la sobre estimulacion del sistema nervioso. Los individuos de este tipo obtienen la energia digiriendo
grandes cantidades de grasas y proteinas animales, que pasan al higado para ser convertidas en
glucdgeno. A continuacién, el higado envia el glucégeno a la corriente sanguinea en forma de glucosa
-el Unico combustible que el cuerpo es capaz de quemar- en dosis medidas y graduales, segun las
necesidades. Por eso los metabolismos de oxidacion rapida necesitan un suministro regular de grasas y
proteinas y deben restringir su consumo de azucares y féculas.

Por fortuna, la mayoria de nosotros posee un metabolismo equilibrado capaz de admitir ambas clases de
comida cuando estan correctamente combinadas. Aunque nuestro canal digestivo fue originalmente
disefnado por la naturaleza para una dieta de frutas y verduras, nuestro sistema digestivo ha
evolucionado y es capaz de producir los jugos gastricos necesarios para digerir la carne que paso a
formar parte de la dieta humana hace 50.000 o 100.000 afios. Si grandes cantidades de proteinas
animales no le dejan agotado, y si grandes dosis de azucares y féculas no le hacen sentir nervioso, es
probable que tenga usted un metabolismo equilibrado que sélo debe preocuparse de elegir alimentos
saludables de ambas categorias y de combinarlos correctamente. En el Tao de la alimentacién, empero,
éstos constituyen unicamente los primeros pasos para la regulacion de la dieta. La temporada y el clima,
por ejemplo, también son factores a tener en cuenta, para equilibrar el extremado frio exterior del
invierno con el calor interior de los alimentos Yang, mientras que el calor del verano se compensa
mediante alimentos Yin refrescantes, los climas secos con alimentos «humedos», etc. El consumo de
alimentos que no estén en armonia con el clima y la estacién puede dar lugar a toda clase de problemas,
tales como erupciones cutaneas, estrefiimiento, gases, fatiga y halitosis.

Los taoistas tienden a elegir los productos locales, porque es mucho mas probable que sean frescos y
rebosen con la vitalidad de su propio Qi. Hoy en dia, la moderna industria alimentaria y los transportes de
alta velocidad permiten comer naranjas de Florida en Alaska, gambas congeladas en mitad del desierto y
todo tipo de «comida basura» procesada y envasada en cualquier lugar del planeta, a cualquier hora del
dia o de la noche. En consecuencia, las dietas modernas estan completamente desacompasadas con las
condiciones naturales de geografia, estacion y las fuerzas césmicas invisibles.

Los taoistas también procuran ingerir alimentos que presenten una afinidad natural con sus 6érganos mas
débiles y con los correspondientes sistemas de energia. Los regimenes taoistas tratan de fortalecer los
cuatro principales aparatos del organismo: el digestivo, el excretor, el respiratorio y el circulatorio.
Cuando estos cuatro sistemas funcionales estan correctamente alimentados, armonizados y sanos, la
salud y la vitalidad de todo el organismo estan garantizadas.

Uno de los principales objetivos de las dietas taoistas es el de aumentar la potencia sexual mediante la
estimulacion de las glandulas sexuales y el fortalecimiento de los 6rganos sexuales. El fin ultimo no es

el de incrementar el placer sexual -aunque ello represente un indudable beneficio adicional- sino mas
bien el de aumentar las reservas de hormonas, semen y otras formas de «esencia vital» necesarias para
optimizar la vitalidad y la resistencia a las enfermedades. La esencia sexual constituye nuestra mayor
fuente interna de Qi, y la potencia sexual es un importante indicador de una buena salud.

Puesto que la carne suele entrar en gran cantidad en las dietas occidentales, no estaran de mas unas
cuantas indicaciones taoistas respecto al consumo de la misma. El gran médico Sun Ssu-mo, de la
época Tang, y otros dietistas taoistas han advertido siempre contra los efectos nocivos que a la larga
conlleva el comer grandes cantidades de carne de animales domésticos, como el buey y el cerdo. La
Unica carne doméstica que consideraban saludable e inofensiva para el organismo humano era la de
perro, y eso Unicamente por su poderoso efecto calorifico durante el intenso frio de mediados del
invierno. El motivo de que los animales domésticos sean tan poco recomendables para el consumo
humo radica en que sus propias dietas se componen principalmente de sobras de cocina, basura y paja
seca. En la actualidad, la situacion es aun peor, debido a todas las hormonas sintéticas, antibidticos y
demas drogas que se afiaden rutinariamente al pienso del ganado.

Los taoistas han recomendado siempre la caza silvestre como el tipo de carne mas beneficioso para el
consumo humano. El venado es especialmente bueno, sobre todo porque los ciervos se alimentan de
toda clase de hojas, bayas, cortezas, nueces silvestres y otros vegetales que entran en la farmacopea
china por sus propiedades curativas. Los beneficios de la dieta de un ciervo salvaje se transmiten
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naturalmente a quien ingiere su carne, del mismo modo que todos los productos quimicos y
medicamentos que hoy en dia se inyectan al ganado pasan también a su propio organismo cuando
consume usted una hamburguesa o un pollo frito.

Hay que tener en cuenta, no obstante, que incluso la mas fresca carne de caza silvestre proporciona muy
escasos beneficios nutritivos cuando se la cuece «a muerte». Cualquier carne apta para el consumo
humano deberia ser comida lo menos cocida posible, a poder ser cruda o, al menos, parcialmente cruda.
El steak tartare y el carpaccio son buenos ejemplos de platos de carne cruda, deliciosos y al mismo
tiempo rebosantes de sus propias enzimas naturales. El sashimi japonés (pescado crudo) es todavia
mejor; en realidad, el sashimi es probablemente la fuente de proteinas animales mas nutritiva, rica en
enzimas y naturalmente digerible de todo el menu de la Madre Naturaleza, hecho que se refleja en la
longevidad del pueblo japonés. Los taoistas recomiendan siempre el pescado procedente de rios y
mares antes que el pescado doméstico criado en piscifactorias a base de «comida para peces».

El mismo principio se aplica también al pollo. Aun hoy, los médicos chinos siguen recomendando a sus
pacientes que consuman unicamente pollos tu ji («pollos de tierra») y eviten los yang ji («pollos culti-
vados»). Los pollos de tierra son aquellos que vagan libremente por campos y bosques buscandose ellos
mismos la comida, en vez de alimentarse con las dietas artificiales y desnaturalizadas de las granjas
avicolas.

Para evitar la putrefaccion, facilitar la digestion y favorecer una rapida eliminacioén de los desechos, todas
las comidas cuyo principal componente sean las carnes cocidas deberian complementarse con una dosis
de enzimas proteoliticas activas, que hoy en dia se encuentran facilmente en los establecimientos de
comida naturista y de régimen.

Para favorecer los principios digestivos naturales, en vez de entorpecerlos, basta con observar las
siguientes indicaciones dietéticas basicas:

» Coma con moderacién y disfrutara de una vida larga y saludable. La medida taoista basica consiste
en comer hasta sentirse lleno en un 70 u 80 por ciento. La Madre Naturaleza castiga invariablemente
a los glotones con toda suerte de desgracias. El cuerpo humano es sencilla- mente incapaz de
aprovechar las enormes cantidades y complejas combinaciones de comida con que el hombre
civilizado y sedentario tiende a atiborrarse cada dia.

» Mastique bien la comida antes de ingerirla. Esto se aplica sobre todo a los hidratos de carbono, que
necesitan ser previamente digeridos por la ptialina, una enzima alcalina que se encuentra en la
saliva. El consejo de Gandhi a este respecto tiene ecos de sabiduria taoista: «Bebe tu comida y
mastica tus bebidas», lo cual quiere decir que los alimentos sdélidos deben masticarse hasta que
adquieran una consistencia liquida antes de ser tragados, mientras que los liquidos deben ser
ingeridos tan lentamente como los alimentos sélidos.

» Evite los alimentos y bebidas cuya temperatura sea extremadamente fria o caliente. Una sopa
excesivamente caliente, por ejemplo, irrita la delicada mucosa del paladar y del eso6fago, lo cual
perjudica la salivacion y la peristalsis. Uno de los peores crimenes digestivos es el de beber durante
las comidas agua con hielo u otros liquidos helados. Tales bebidas frias, al llegar a un estébmago
lleno de comida, provocan el cierre por contraccion de los minusculos conductos que secretan los
jugos gastricos, con lo que interrumpen la digestion y desencadenan la putrefaccion y la
fermentacién del bolo alimenticio. Cuando la temperatura del estdmago se normaliza de nuevo, ya es
demasiado tarde para iniciar una digestion correcta. De hecho, cualquier bebida que se ingiera en
grandes cantidades junto con la comida diluye los jugos gastricos y dificulta la digestién. El vino y la
cerveza, empero, constituyen excepciones a esta regla, porque son bebidas fermentadas (es decir,
predigeridas) que, al ser tomadas en cantidad moderada, contribuyen a facilitar la digestién. Incluso
la Biblia aconseja «tomar un poco de vino por el bien del estomago».

LA DEGENERACION DIETETICA HUMANA

El hombre moderno se enorgullece de su «evolucién» desde hombre de las cavernas a viajero del
espacio, y contempla desdefiosamente su pasado primitivo. En lo que atafie a la dieta, empero, la
especie humana ha experimentado una marcada «des-evolucién» o degeneracién de sus habitos
alimentarios, una degeneracion instigada por el tan cacareado advenimiento de la civilizacién,
acontecimiento que ha creado una separacion permanente entre el hombre y la naturaleza.
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Durante millones de afios, antes de la mindscula gota en el océano del tiempo que denominamos
«historia», los humanos y otros primates se nutrian exclusivamente a base de alimentos burdos y
fibrosos que tomaban de la naturaleza y consumian crudos. En todo el reino de la naturaleza, los
animales que se sustentan con dietas que contienen una elevada proporcién de masa fibrosa indigerible
y baja concentracion de proteinas han desarrollado canales digestivos relativamente largos, en tanto que
los carnivoros, como tigres y leones, poseen un canal digestivo corto. El aparato digestivo humano, que
se extiende entre la boca y el ano a lo largo de mas de 12 sinuosos metros, es uno de los mas largos
que existen en relacion al peso corporal.

La degeneracion dietética humana empeoroé considerablemente cuando el hombre se convirtié en
cazador de animales y adopto la carne como alimento principal. Esto sucedié principalmente en el he-
misferio norte, donde la carne era la Unica fuente de alimentacion asequible en invierno. Las poblaciones
humanas que se pasaron a la carne desarrollaron jugos digestivos y metabolismos capaces de extraer
nutrientes de las grasas y proteinas animales, aunque sus canales digestivos permanecieron fijados para
siempre en el molde vegetariano. Este cambio evolutivo dio origen a los dos tipos basicos de
metabolismo humano que existen hoy; uno preparado para una voluminosa dieta de frutas y verduras
frescas, el otro para una dieta de carne desprovista de fibras.

El comienzo de la agricultura marcé el ultimo paso en la degeneracion dietética del ser humano. Cuando
los cereales se convirtieron en la base de su alimentacién, se introdujo un elemento nuevo en el sistema
digestivo humano, un elemento que la naturaleza no habia destinado a servir de alimento al hombre: las
féculas. El hecho de que los cereales sean el Unico componente de la dieta humana que no puede ser
comido ni digerido en estado crudo es prueba suficiente de que no estaban previstos para el consumo
humano. Los cereales se convirtieron en la primera «comida preparada» del mundo.

Todas las pruebas tienden a indicar que el hombre precivilizado se abstenia de comer cereales. Al
parecer, los humanos comenzaron a recolectar y luego a cultivar cereales no para comerlos, sino para
alimentar a sus animales domésticos y preparar cerveza. El hombre sélo recurrié a los cereales para su
sustento cuando el aumento de la poblacién hizo que las plantas silvestres y los animales resultaran
insuficientes para alimentar a la especie.

Los cereales han constituido la base de la dieta humana desde hace sélo 6.000 o 7.000 afios, y por eso
los sabios taoistas de la antigua China los consideraban como una adicion relativamente reciente a la
dieta humana, con efectos perjudiciales para la salud y la longevidad. En la antigua literatura taoista
sobre salud y longevidad aparece una y otra vez la expresion bi gu («evitar los cereales»). Esto coincide
plenamente con los descubrimientos de estudiosos contemporaneos de la nutricion tan destacados como
Arnold Ehret, el Dr. Herbert Sheldon, el Marsh Morrison, el Dr. Norman Walker y V. E. Irons, cuyas
teorias examinaremos luego mas detenidamente. El hecho de que durante los ultimos milenios la dieta
tradicional china se haya basado en los cereales en un 80 o 90 por ciento refleja inicamente las
exigencias de la superpoblacion. Los taoistas que «evitan los cereales» disfrutan de vidas mas largas y
saludables que el pueblo en general, pero al menos la dieta tradicional china combina los cereales
mucho mas armoniosamente que las dietas occidentales modernas.

A causa de la degeneracién dietética provocada por la civilizacion la dieta humana actual -sobre todo en
el mundo occidental- se com. pone principalmente de alimentos refinados, desnaturalizados y excesi-
vamente cocidos, indiscriminadamente combinados entre si. Algunas de las consecuencias que ha de
padecer la gente por haber eliminado los alimentos fibrosos de su dieta y dedicarse en cambio a las
proteinas animales concentradas y a las féculas refinadas las describe a continuacion el Dr. Robert
Jackson:

La eliminacion de esta sustancia de desecho (la fibra) elimina también de nuestros alimentos el estimulo
natural para la actividad muscular de la pared intestinal... Esto conlleva una disminucién en la velocidad
del flujo intestinal. La menor velocidad del flujo intestinal conlleva a su vez la descomposicién de las
proteinas y una fermentacion muy superior a la que corresponderia normalmente para los hidratos de
carbono; la primera tiene como consecuencia la produccion de toxinas muy activas, y la segunda, de
sustancias irritantes para la pared intestinal... Asi se crea un circulo vicioso, que conduce a un estado de
intoxicacién crénica del cuerpo desde el aparato digestivo, pues la menor velocidad con que circulan los
alimentos en el organismo no sdélo provoca fermentacion y descomposicion, sino que también deja mas
tiempo para que la sangre absorba las toxinas asi producidas.
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Hace cosa de diez afios se realizd un interesante estudio para comparar la actividad intestinal cotidiana
de los naturales de la India y de los Estados Unidos. Los resultados dejaron atonitos a los investigada
res: aunque el norteamericano medio consumia a diario mas del triple de calorias que el indio medio,
este ultimo producia cada dia heces fecales que pesaban mas del doble que el promedio
norteamericano. 1.a dieta de la India, basada principalmente en verduras y cereales integra’ les,
proporciona una elevada cantidad de masa fibrosa que empuja los desechos por el canal intestinal,
mientras que la tipica dieta norteamericana, rica en calorias procesadas y pobre en fibra natural, avanza
por el canal digestivo con tanta lentitud que gran parte de la comida se descompone y fermenta en vez
de ser digerida, y los resultantes desechos toxicos se retienen durante dias en incluso semanas,
conduciendo a un estado de toxemia cronica (una forma de autointoxicacién de la sangre causada por la
constante presencia de toxinas en el estbmago, colon, higado y otros 6rganos). Tal estado es el
responsable de numerosas enfermedades que rara vez se dan en las sociedades primitivas, tales como
artritis, estrefimiento, gastritis, fatiga, infertilidad, impotencia y falta de defensas contra las enfermedades
infecciosas.

V. E. Irons, especialista del colon y muy experimentado en ayunos, describe el moderno desastre
dietético norteamericano en los siguientes términos:

En muchos casos, los alimentos permanecen en el interior del cuerpo durante meses e incluso afos.
Estos alimentos se pudren y descomponen, y se incrustan en los pliegues y rendijas del colon... En la
mayoria de la gente, el colon, en lugar de ser un sistema de alcantarillado rapido y eficaz, se ha
convertido en un pozo negro estancado.

TROFOLOGIA: LA CIENCIA DE COMBINAR LOS ALIMENTOS

En comparacion con el concepto taoista de equilibrio, la idea occidental de una «dieta equilibrada»
resulta simplista y superficial. Los médicos occidentales recomiendan a todo el mundo que «tome un
poco de todo en cada comida», mezclando elementos tan dispares como la carne, la leche, féculas,
grasas y azucar. Un consumo de comida tan indiscriminado no es muy distinto a llenar el depdsito de un
automévil con una combinacion de gasolina, gasoil, alcohol y azucar. Una mezcla asi no podra arder
eficazmente, proporcionara poca potencia y no tardara en atascar el motor a tal punto que le sera
imposible seguir funcionando. La recomendaciéon que aparece citada al comienzo de este capitulo,
extraida de un libro ofrecido al emperador que fundé la dinastia Ming con ocasién del centésimo
aniversario del autor, refleja claramente el hecho de que los antiguos chinos eran muy conscientes de la
importancia de una correcta combinacién de los alimentos. Esta sabiduria también la poseyé en otro
tiempo Occidente, como lo demuestra la estricta norma mosaica de que nunca se debe consumir carne y
leche en la misma comida.

En nuestro idioma, el Yin/Yang de la dieta se conoce como «trofologia», una palabra que probablemente
ni usted ni su médico han oido hasta ahora. La ensefianza de la medicina en Occidente, sobre todo en
los Estados Unidos, deja mucho que desear en cuestién de nutricidn, si bien actualmente existen en
América y en Europa unos cuantos cientificos nutricionales que, a pesar del desdén de sus colegas de
la clase médica, estan realizando grandes adelantos en la ciencia de la trofologia.

El equivalente cientifico occidental del equilibrio Yin/yang en las combinaciones de alimentos es algo que
todos aprendimos en la escuela en las clases de quimica elemental: el equilibrio acido/basico, o «pH».
Todos sabemos que, si afiadimos una medida de acido a una medida igual de alcali, la solucién quimica
resultante es tan neutra como el agua corriente. De ahi la idea de tomar bicarbonato (una sustancia muy
alcalina) para aliviar la «acidez» de estdémago.

Esta cientificamente comprobado por la medicina occidental que para iniciar la buena digestion de
cualquier proteina animal concentrada, el estdmago debe secretar pepsina. Pero también esta
demostrado que la pepsina so6lo puede actuar en un medio sumamente acido, que debe mantenerse
durante varias horas hasta la completa digestién de las proteinas. Otro hecho igualmente comprobado
por la ciencia es que, cuando masticamos un pedazo de pan, de patata o de cualquier otro hidrato de
carbono/fécula, las glandulas salivales segregan de inmediato ptialina y otros jugos alcalinos. Después
de tragada, la fécula alcalinizada necesita hallar en el estdmago un medio alcalino para acabar de ser
digerida por completo.
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Todo el mundo puede comprender lo que ocurre, pues, cuando se ingieren simultaneamente féculas y
proteinas. El estbmago, en respuesta a la presencia de las proteinas y las féculas, segrega al mismo
tiempo jugos acidos y alcalinos que se neutralizan entre si y dejan una solucidn acuosa incapaz de
digerir correctamente ni una cosa ni otra. Lo que sucede a continuacion es que las proteinas se pudren y
las féculas fermentan, debido a la constante presencia de bacterias en el canal digestivo.

La putrefaccion y la fermentacion son las causas principales de todo tipo de problemas digestivos, como

gases, ardor, hinchazoén, estrefiimiento, heces fétidas, hemorroides sangrantes, colitis y demas. Muchas

de las llamadas «alergias» son también consecuencia directa de la mala combinacién de los alimentos:

la corriente sanguinea absorbe toxinas de la masa fermentada y putrefacta que llena los intestinos, y

estas toxinas a su vez provocan erupciones, urticaria, dolores de cabeza, nauseas y otros de los

sintomas que habitualmente se catalogan como «alergias». Los mismos alimentos capaces de
desencadenar una reaccion alérgica cuando estan incorrectamente combinados muchas veces no
producen ningun efecto nocivo cuando se consumen de acuerdo con las leyes de la trofologia. La
cuestion se reduce a lo siguiente: cuando inmoviliza su estdmago y perturba sus funciones digestivas
con el consumo de alimentos indiscriminadamente combinados, las bacterias del canal digestivo se dan

una fiesta. Aprovechan todos los nutrientes y se multiplican, mientras usted se queda con los desechos y

padece.

Segun un reciente estudio llevado a cano en los Estados Unidos, el varén norteamericano medio de hoy

lleva en sus intestinos mas de dos kilos de carne roja en putrefaccion y sin digerir. Deje un par de kilos

de carne en un lugar humedo, caliente y oscuro durante unos cuantos dias ¢ compruebe luego usted
mismo los resultados de la putrefaccion. El estado gravemente séptico del tracto intestinal humano

constituye un caso Unico en la naturaleza, y aun asi los médicos occidentales lo toman como normal e

incluso insisten en que resulta inofensivo para el resto del organismo.

La realidad es otra. A fin de protegerse de la irritacion toxica crénica causada por las comidas
mal combinadas, el colon segrega grandes cantidades de mucosidad para envolver las particulas toxicas
antes de que dafien su sensible mucosa. Cuando esto sucede en todas las comidas, todos los dias,
todas las semanas del afio -como es lo habitual en las modernas dietas occidentales- el colon termina
segregando un flujo constante de moco, que se acumula y se incrusta en los pliegues del colon. Esto
produce una reduccion de la luz del colon y un constante filtrado de toxinas al torrente sanguineo, por
6smosis. Cuando la incrustacién de mucosidades toxicas en el colon alcanza una presion critica, produce
una bolsa que se hincha como un globo hacia el exterior, provocando lo que se llama una diverticulosis.
La colitis y el cancer son las siguientes etapas de deterioro del colon debido a estas condiciones.

Tras haber establecido una correspondencia entre el Tao de la alimentacién y la terminologia
cientifica occidental, pasemos ahora a examinar con detalle el aspecto practico de la trofologia mediante
algunos ejemplos concretos de combinacion de alimentos. Las combinaciones enumeradas a
continuacion incluyen la mayor parte de los «crimenes culinarios» contra la ley de la naturaleza que se
cometen a diario en todo el mundo. Esta lista se basa fundamentalmente en los trabajos del Dr. Herbert
M. Shelton, uno de los mas distinguidos terapeutas nutricionales de los Estados Unidos y autor de la
«Biblia» de las combinaciones culinarias correctas, Food Combining Made Easy:

» Proteina y fécula: Es la peor combinacién de alimentos que se puede dar en una misma comida, y
aun asi constituye el plato fuerte de las modernas dietas occidentales: carne con puré, hamburguesa
con patatas fritas, huevos con pan, etc. Cuando se consume una proteina y una fécula al mismo
tiempo, la enzima alcalina ptialina se mezcla con la comida al mascarla en la boca. Cuando la
comida masticada llega al estdmago, prosigue la digestion de la fécula con otras enzimas alcalinas,
lo cual impide que la proteina sea digerida por la pepsina y otros jugos acidos. Esto permite que las
bacterias siempre presentes en el estbmago ataquen la proteina, con lo que se desencadena la
putrefaccion. Los nutrientes de la comida proteinica se vuelven casi inaprovechables para usted y
producen desechos toxicos y gases fétidos, en los que se encuentran venenos como el indol, el
escatol, el fenol, el sulfuro de hidrégeno, el acido fenilpropidnico y otros.

En tal caso, cabe preguntarse, ;como es que el estbmago no tiene ningun problema para digerir
aquellos alimentos que por naturaleza contienen proteina y almidén, como los cereales integrales?
Como senala el Dr. Shelton, «existe una gran diferencia entre la digestion de un alimento, por
compleja que sea su composicion, y la digestion de una mezcla de alimentos distintos. Ante un
alimento simple que contenga una combinacién de proteina y fécula, el cuerpo puede regular
facilmente sus secreciones, tanto en potencia como en sincronizacién, a las exigencias digestivas del
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alimento. Pero cuando se consumen dos alimentos con exigencias digestivas distintas, incluso
contradictorias, esta precisa regulacion de las secreciones resulta imposible».

Norma: Consuma las proteinas concentradas, como carne, pescado, huevos o queso,
separadamente de las féculas concentradas como el pan, las patatas y el arroz. Por ejemplo, coma
tostada o huevos para desayunar, la hamburguesa o el panecillo para almorzar, carne o patatas para
cenar.

Proteina y proteina: Las proteinas distintas presentan distintas exigencias digestivas. Por ejemplo, la
mayor accion enzimatica sobre la leche se produce durante la ultima hora de la digestion, mientras
que en la carne se produce durante la primera hora y en los huevos hacia la mitad de la digestion.
Resulta instructivo recordar la antigua ley dietética que Moisés impuso a su pueblo, prohibiendo el
consumo simultaneo de leche y carne.

Dos carnes parecidas, como el buey y el cordero, o dos clases de pescado como el salmén y las
gambas, no son de naturaleza lo bastante dispar como para provocar un conflicto digestivo en el
estdmago y pueden, por tanto, ser consumidas al mismo tiempo.

Norma: Consuma unicamente una clase principal de proteina en cada comida. Evite
combinaciones como carne y huevos, carne y leche, pescado y queso. Asegurese de que asimila
todos los aminoacidos imprescindibles variando el tipo de proteina concentrada que consume en
cada comida.

Fécula y acido: Cualquier alimento acido consumido al mismo tiempo que una fécula o almidén
interrumpe la secrecion de ptialina, dato bioquimico en el que todos los médicos estan de acuerdo.
Por lo tanto, si come usted naranjas, limones u otras frutas acidas -o acidos como el vinagre- junto
con una fécula, no habra ptialina en la boca para iniciar la primera fase de la digestion de la fécula.
En consecuencia, la fécula llega al estdbmago sin los jugos alcalinos imprescindibles para una
correcta digestion, y se produce la fermentacion bacteriana para inhibir por completo la digestion
salival de las féculas en la boca basta con una sola cucharadita de vinagre, o su equivalente en otros
acidos.

Norma: Consuma acidos y féculas en comidas separadas. Por ejemplo, si come tostada o
cereales para desayunar, prescinda del zumo de naranja (igual que de los huevos). Si va a tomar
una comida compuesta basicamente de féculas (arroz o cualquier clase de pasta), prescinda del
vinagre y de todas las proteinas concentradas.

Proteina y acido: Puesto que la correcta digestion de las proteinas exige un medio acido, seria légico
suponer que los alimentos acidos facilitan la digestion de las proteinas; sin embargo, no es éste el
caso. Cuando los alimentos acidos llegan al estémago, inhiben la secrecion de acido clorhidrico, y la
pepsina (enzima que digiere las proteinas) solamente puede actuar en presencia de acido
clorhidrico, no de cualquier acido. Por lo tanto, el zumo de naranja inhibe la correcta digestion de los
huevos, y un vinagre fuerte en la ensalada inhibe la digestion del bistec.

Norma: Evite combinar acidos y proteinas concentradas en la misma comida.

Proteina y grasa: En la Physiology in Modern Medicine, de McLeod, encontramos una afirmacion
compartida por todos los médicos: «Se ha demostrado que la grasa ejerce una clara influencia
inhibidora sobre la secrecién de jugos gastricos». Durante las dos o tres horas siguientes a la
ingestion de grasa, la concentracion de pepsina y acido clorhidrico en el estdmago se ve
considerablemente reducida. Esto retrasa la digestion de cualquier proteina que se haya ingerido
junto con la grasa, permitiendo que las bacterias inicien la putrefaccion de la proteina. Por eso las
carnes grasosas como el tocino, los bistecs con grasa o las carnes magras fritas en grasa resultan
tan pesadas en el estdbmago durante varias horas después de haberlas comido.

Norma: Consuma las grasas y las proteinas concentradas en distintas comidas. Cuando no
pueda evitar mezclarlas, acompanelas de abundantes verduras crudas para facilitar su digestion y su
paso por los intestinos.

Proteina y azucar: Todos los azucares sin excepcion inhiben la secrecion estomacal de jugos

gastricos. Esto se debe a que los azucares no se digieren en la boca ni en el estémago, sino que
pasan directamente al intestino delgado para su digestion y asimilacion. Cuando se consumen en
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combinacion con alguna proteina, como un pastel después de Un bistec, no sdlo inhiben la digestiéon
de las proteinas al inhibir la secrecién de jugos gastricos, sino que los propios azlcares quedan atra-
pados en el estbmago en lugar de pasar rapidamente al intestino del gado, y esta demora permite
que las bacterias fermenten el azucar liberando toxinas y gases nocivos que aun perjudican mas la
digestion.

Norma: Evite el consumo de azucares y proteinas en la misma comida.

Fécula y azucar: Se ha demostrado que, cuando el azucar llega a la boca acompafiado de una
fécula, la saliva segregada durante la masticacion no contiene ptialina, lo cual sabotea la digestion
de la fécula antes de que alcance el estbmago. Ademas, esta combinacién impide que el aztcar
pase mas alla del estbmago hasta que termina la digestion de la fécula, provocando asi
fermentacioén. Los subproductos de la fermentacion del azicar son acidos, cosa que aun inhibe mas
la di- gestidn de las féculas, que necesitan un medio alcalino. El pan (fécula) con mantequilla (grasa)
es una combinacion perfectamente compatible, pero cuando se le afiade una cucharada de miel o
mermelada se estan introduciendo azucares en la mezcla, y eso perjudica la digestion de la fécula
contenida en el pan. El mismo principio se aplica a los cereales del desayuno endulzados con
azucar, a los pasteles muy azucarados, las tartas dulces y demas.

Norma: Consuma féculas y azucares por separado.

Melones: El meldn es un alimento tan apropiado para el consumo humano que no requiere ninguna
digestion en el estbmago, sino que pasa rapidamente por el estbmago hacia el intestino delgado,
donde es digerido y asimilado. Pero esto unicamente puede suceder cuando el estdmago esta vacio
y el melén se consume solo 0 acompafiado exclusivamente por otras frutas crudas. Cuando se
consume junto cono después de otros alimentos que exigen una compleja digestion estomacal, el
melén no puede pasar al intestino delgado hasta después de terminada la digestion de los otros
alimentos. Eso hace que quede retenido, fermente rapidamente y produzca toda clase de molestias
gastricas.

Norma: Coma el melén solo o no lo coma.

Leche: Llegamos ahora a una de las cuestiones mas polémicas y peor comprendidas de toda la dieta
occidental Los orientales y los africanos evitan tradicionalmente el consumo de leche, excepto como
purgante. Pero en el mundo occidental, la gente se acostumbra a tomar leche a diario durante toda
su vida.

Si observamos la naturaleza, veremos que los animales se alimentan exclusivamente de leche
hasta ser destetados con otros alimentos. La desaparicion natural de la lactasa (la enzima que
permite digerir la leche) del organismo humano a la llegada de la madurez demuestra claramente
que los humanos adultos no tienen mas necesidad de leche que los tigres o los chimpancés adultos.
Aunque la leche es un alimento proteinico completo cuando se consume al natural, también contiene
grasa, lo cual quiere decir que combina mal con cualquier otro alimento salvo ella misma. Sin
embargo, muchos adultos tienen la costumbre de acompafar sus comidas con leche fria. La leche se
cuaja nada mas llegar al estdmago, de modo que, si hay otro alimento presente, los grumos se
coagulan en torno a las particulas de comida y las aislan de la accion de los jugos gastricos,
retrasando su digestion el tiempo suficiente para que comience la putrefaccion. Por consiguiente, la
primera y mas importante norma a tener en cuenta sobre el consumo de leche es: «Bébala sola o no
la bebay.

Hoy en dia, la leche se vuelve todavia mas indigerible a causa de la practica generalizada de la

pasteurizacion, que destruye todas las enzimas naturales y altera sus delicadas proteinas. La leche al
natural contiene las enzimas activas lactasa y lipasa, que hacen posible que se digiera por si misma. La
leche pasteurizada, desprovista de lactasa y demas enzimas activas, no puede ser correctamente
digerida por los estémagos adultos, e incluso resulta dificil para los nifios, como lo demuestran los
colicos, erupciones, problemas respiratorios, gases y demas afecciones tan frecuentes en los bebés
alimentados con biberén. Ademas, la ausencia de enzimas y la alteracion de las proteinas vitales hace
que el calcio y los restantes minerales contenidos en la leche no sean bien asimilados.

Hacia 1930, el Dr. Francis M. Pottenger realizé un estudio de 10 afios de duracién sobre los efectos
relativos de una dieta de leche pasteurizada y otra al natural en una poblacién de 900 gatos. Uno de los
grupos no recibia nada mas que leche entera al natural, mientras que el otro era alimentado
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exclusivamente con leche entera pasteurizada de la misma procedencia. Los gatos alimentados con
leche natural evolucionaron bien, manteniéndose sanos, activos y alerta durante toda su vida, pero los
alimentados con leche pasteurizada pronto se volvieron inquietos, confusos y sumamente vulnerables a
un gran numero de enfermedades degenerativas crénicas que normalmente se relacionan con el ser
humano: enfermedades cardiacas, afecciones renales y tiroideas, problemas respiratorios, pérdida de
dientes, fragilidad 6sea, inflamacién hepatica, etc. Pero lo que mas llamé la atencion al Dr. Pottenger fue
lo que les sucedia a la segunda y tercera generaciones. Los primeros descendientes del grupo de la
leche pasteurizada nacieron todos con mala dentadura y huesos pequefios y débiles, sintomas evidentes
de una deficiencia de calcio que indicaban a su vez una mala absorcion del calcio de la leche
pasteurizada. Los descendientes del grupo de la leche al natural nacieron tan sanos como sus
progenitores. Muchos de los gatitos de la tercera generacion del grupo pasteurizado nacieron muertos, y
los que sobrevivieron eran todos estériles e incapaces de reproducirse. El experimento debié terminar
ahi porque no hubo una cuarta generacion de gatos alimentados con leche pasteurizada, aunque el
grupo de la leche al natural siguié reproduciéndose y criando indefinidamente. Si esto no le parece
prueba suficiente de los efectos nocivos de la leche pasteurizada, tenga en cuenta que incluso los
terneros recién nacidos que son alimentados con leche pasteurizada obtenida de sus propias madres
suelen morir antes de seis meses, un hecho comprobado que la industria lechera comercial se resiste a
reconocer.

A pesar de todas estas pruebas cientificas a favor de la leche al natural y contra la leche
pasteurizada, y a pesar del hecho de que hasta comienzos del siglo XX la especie humana medro con la
leche al natural, en la actualidad esta prohibida la venta de leche natural al consumidor en casi todos los
estados norteamericanos. Para la industria lechera resulta mucho mas rentable pasteurizar la leche a fin
de alargar su tiempo de vida en el comercio, aunque esta leche desnaturalizada no haga ningun bien en
absoluto a la salud humana. Ademas, la pasteurizaciéon hace que la leche de las vacas enfermas en
vaquerias poco sanitarias resulte relativamente «inofensiva» para el hombre, ya que mata algunos de los
gérmenes peligrosos -aunque no todos-, y esto también contribuye a abaratar los costes de produccion
de la industria.

Sdlo hicieron falta tres generaciones para que los gatos del Dr. Pottenger alimentados con leche
pasteurizada se volvieran estériles y debilitados. Y éste es el niumero aproximado de generaciones que
europeos y norteamericanos llevan alimentandose con leche pasteurizada. Hoy en dia, la esterilidad se
ha convertido en un problema de importancia entre las jovenes parejas norteamericanas, mientras que la
deficiencia de calcio se ha extendido tanto que mas del 90 por ciento de los nifios norteamericanos
padecen de afecciones dentales crénicas. Para empeorar aun mas la situacion, actualmente se ha
impuesto la costumbre de «khomogeneizar» la leche con el fin de evitar que se separe la nata. La
homogeneizacién consiste en fragmentar y pulverizar las moléculas grasas hasta el punto de que no
puedan separarse del resto de la leche. Pero los minldsculos fragmentos de grasa asi obtenidos se filtran
con facilidad a través de las paredes del intestino delgado y aumentan considerablemente la cantidad de
colesterol y grasas desnaturalizadas absorbidas por el cuerpo. En realidad, se absorbe mas grasa lactea
bebiendo leche homogeneizada que consumiendo nata pura.

Las mujeres preocupadas por la osteoporosis deberian tomar buena nota de todos estos datos sobre los
productos lacteos pasteurizados: esta leche desnaturalizada no aporta el calcio suficiente para

combatir la citada enfermedad, como queda plenamente demostrado por el hecho de que las mujeres
norteamericanas, que consumen grandes cantidades de diversos productos lacteos pasteurizados,
presentan una mayor incidencia de osteoporosis que las de cualquier otro pais del mundo. La col cruda,
por ejemplo, proporciona muchisimo mas calcio asimilable que cualquier cantidad de leche pasteurizada
o sus derivados, como yogures, quesos y todos los demas productos lacteos desnaturalizados.
Recientes estudios realizados en el Centro de Investigaciones Humanas de Grand Forks, en Dakota del
Norte (EE.UU.), indican que el elemento boro es también un factor esencial para la absorcion del calcio
de los alimentos y para su utilizacion por el cuerpo en la formacién de los huesos. Aun mas digno de
mencion, el nivel de estrégenos en la sangre de mujeres que recibian cantidades adecuadas de boro
ascendioé a mas del doble, eliminando la necesidad de una terapia de administracién de estrégenos, que
es un «parche» habitual contra la osteoporosis en los paises de Occidente. ;Y ddnde se encuentra el
boro? En las frutas y verduras frescas, sobre todo en manzanas, peras, uva, nueces, col y otras verduras
de hoja, donde también encontramos calcio. La naturaleza nos proporciona abundantes fuentes de todas
las sustancias nutrientes que necesitamos, pero el ser humano insiste en cocerlas y elaborarlas hasta
eliminarlas todas, y luego se pregunta por qué no da resultado su dieta.
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Todos los adultos deberian reflexionar seriamente sobre la conveniencia de la leche como parte
integrante de su dieta cotidiana, salvo en el caso de que puedan obtener leche al natural certificada, que
constituye un excelente alimento. Atiborrar a los nifios con leche pasteurizada para que crezcan «fuertes
y sanos» es pura aberracion, porque les resulta imposible asimilar los nutrientes. De hecho, hombres,
mujeres y nifios por igual deberian eliminar de su dieta todos los productos lacteos pasteurizados, pues
Unicamente sirven para atascar sus intestinos con capas y mas capas de un fango limoso que impide la
absorcion de los nutrientes organicos.

Norma: Elimine completamente de su dieta la leche homogeneizada y pasteurizada. Si puede

encontrar leche al natural, consimala como una comida completa por si misma, nunca combinada con
otros alimentos.

Postres: Hay que evitar toda clase de postres dulces tras una gran comida, pues esta clase de
alimentos combina mal con todo- Incluso las frutas frescas deben evitarse tras una gran comida,
pues se acumulan en el estémago y fermentan en vez de digerirse. Si le tientan las golosinas y le
apetece comer tartas, dulces y pasteles, puede darse el gusto de vez en cuando y hacer una comida
completa a base de ellos. No es que asi vayan a hacerle mucho bien, pero al menos si los consume
solos no le provocaran tantas molestias gastricas ni produciran tantos subproductos téxicos como si
los consume después de una comida.

Norma: Evite los postres dulces feculentos, asi como las frutas después de una gran comida a
base de proteinas o hidratos de carbono.
La correcta combinacion de los alimentos tiene una importancia decisiva para la buena digestion y
metabolizacion. Sin una digestion completa, el cuerpo no puede extraer ni asimilar bien los nutrientes
ni si quiera de los mas saludables alimentos. Ademas, la digestion incompleta y la insuficiente
metabolizacidn son las causas principales de la acumulacion de grasas y colesterol en el cuerpo.
Una dieta baja en calo. rias pero compuesta por alimentos sometidos a una excesiva coccion,
elaborados y mal combinados, seguira engordandole y dejando depdsitos pegajosos en sus arterias,
del mismo modo que una incorrecta mezcla de combustibles deja depdsitos de carbonilla en las
bujias de un motor, atasca los pistones y produce gases de escape malolientes. Por otra parte, si los
alimentos se combinan correctamente, no importa cuantas calorias ni cuanto colesterol contengan,
porque no le haran engordar ni obstruiran sus venas ni sus érganos, especialmente si al menos la
mitad de su dieta cotidiana esta compuesta por alimentos crudos.
Cuando se siguen las normas de la trofologia, no hace falta llevar un fanatico control de la dieta, no
hace falta contar calorias ni hace falta preocuparse por el colesterol. Advierta también que no existe
cosa tal como un alimento que tenga un 100 por cien de proteinas o un 100 por cien de hidratos de
carbono. Lo que cuenta es si las proteinas o los hidratos de carbono constituyen el principal
elemento nutritivo de un alimento determinado. En términos generales, si un alimento contiene un 15
por ciento de proteinas, o mas, se lo considera «alimento proteinico», mientras que un 20 por ciento
0 mas de hidratos de carbono lo hace corresponder a dicha categoria. Al combinar distintas clases
de alimentos, no tiene mucha importancia que una comida a base de hidratos de carbono incluya
una pequefia cantidad de proteinas, o viceversa, sobre todo si se acompana con abundantes
verduras crudas que proporcionan enzimas activas y masa fibrosa. En el apéndice 1, al final de este
capitulo, se clasifica una extensa variedad de alimentos segun las categorias de proteinas, féculas,
grasas, frutas y verduras. Como esta lista claramente demuestra, existen muchisimos alimentos
sanos con los que componer una comida saludable sin necesidad de recurrir a alimentos elaborados
y refinados artificialmente. En el apéndice 11 se sugieren posibles menus para toda una semana.
Lo ideal seria consumir una sola clase de alimento en cada comida. Basta echar una mirada a la
naturaleza para darse cuenta. Los animales carnivoros jamas consumen sustancias feculentas con
la carne, aunque favorecen su digestion y de vez en cuando se purgan ingiriendo hierbas silvestres
dotadas de propiedades medicinales. Los observadores de aves hace siglos que vienen
comprobando que los pajaros comen insectos y gusanos acierta hora del dia, y bayas y semillas en
otro momento, pero nunca a la vez.  Por qué ha de suponer el hombre moderno que su aparato
digestivo es tan distinto al de todas las demas especies?
Aunque la dieta tradicional china se basa fundamentalmente en el arroz, un atento examen de los
habitos alimenticios chinos demuestra que, hasta mediados del siglo XX, el arroz se consumia segun
las leyes de la trofologia. Asi, por ejemplo, cuando las familias chinas comen en casa, en sus platos
abundan las verduras frescas y los derivados de la soja, y escasea la carne. Cuando los chinos salen
a darse un banquete en el restaurante, no suele servirse arroz, con el deliberado propdsito de que no
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perjudique la digestién de todas las carnes, pescados y aves que siempre aparecen en los menus de
fiesta. Hoy en dia, empero, las modernas costumbres han alterado estos saludables habitos
alimentarios entre los chinos urbanos, para gran perjuicio de su salud y longevidad.

Alla en los anos 20, antes de que el mundo moderno hubiera influido mucho en el modo de vida
chino, cientificos occidentales realizaron un profundo estudio comparativo entre los habitos
alimentarios de chinos y norteamericanos. Las regiones estudiadas estaban situadas en el centro y
en la costa de China, en zonas rurales donde la forma de vida tradicional y los habitos alimentarios
no habian variado mucho en el curso de los siglos, pero donde una paz y prosperidad relativas per-
mitian todas las posibilidades en la eleccion de alimentos. El estudio reveld que el chino medio
obtenia hasta el 90 por ciento de su energia alimenticia a partir de cereales y productos derivados,
con sé6lo un uno por ciento de origen animal y el resto de productos vegetales frescos. Una
combinacion de un 90 por ciento de hidratos de carbono y un uno por ciento de proteinas,
complementada con las enzimas y la fibras de las frutas y verduras frescas, representa casi la mas
perfecta combinacion dietética que puede lograrse en la practica.

El mismo estudio se centr6 a continuacion en los habitos alimentarios norteamericanos, con
resultados muy reveladores: un 39 por ciento de la energia alimenticia del norteamericano medio
procedia de los cereales, un 38 por ciento de productos animales, y la mayor parte del 23 por ciento
restante procedia de azucares refinados. Las frutas y verduras apenas representaban una minuscula
porcion de la dieta norteamericana. Desde un punto de vista trofoldgico, resultaria dificil concebir un
régimen peor equilibrado. Y, segun los resultados del experimento del Dr. Pottenger con los gatos, el
perjuicio de estas dietas desnaturalizadas puede transmitirse a las sucesivas generaciones.
Examinemos de cerca la Tipica Comida Norteamericana que esta propagando los problemas
digestivos y metabdlicos por todos los paises del mundo gracias a las cadenas internacionales de
comida rapida. Esta tipica comida norteamericana se compone de una hamburguesa con queso,
acompafiada de patatas fritas y regada con un batido de leche un refresco dulce a base de cola- La
hamburguesa con queso como, o dos clases distintas de proteinas concentradas, la carne y el
queso, cima se afade un gran panecillo esponjoso de harina blanca suma- mente refinada, o sea,
fécula pura. Luego viene una gran bolsa de pata- tas muy fritas, que contienen nuevas féculas
concentradas mas la grasa de haber sido fritas en aceite quemado- Y finalmente este disparate se
engulle con un gran batido muy helado, afiadiendo leche pasteurizada a las proteinas, las féculas y
las grasas, ademas de varias cucharadas de azucar blanco refinado para acabar de atascar
completamente las tuberias. Romper una o dos leyes de la trofologia en una sola comida ya es
bastante malo, pero es que la Tipica Comida Norteamericana rompe por lo menos seis. No es de
extrafar, pues, que segun un reciente estudio sanitario de ambito nacional, realizado en los Estados
Unidos y divulgado por un boletin de Associated Press en julio de 1986, el 49 por ciento de la
poblacién se quejara de dolores estomacales crénicos y diarios, molestias gastrointestinales,
estrefiimiento y otras perturbaciones del aparato digestivo.

La situacion dietética en el mundo occidental es mucho mas grave de lo que ninguna autoridad
sanitaria de ningun gobierno esté dispuesta a admitir. Y ello se debe en gran medida a que la
industria alimentaria se ha convertido en uno de los mayores y mas poderosos negocios del mundo
occidental, sobre todo en los Estados Unidos, donde la industria de los alimentos elaborados esta
representada por uno de los mas poderosos grupos de presion de Washington. La Food and Drug
Administration (FDA, o «Administracion de Medicamentos y Alimentos», agencia del gobierno), a la
que le corresponde decidir qué alimentos pueden ser comercializados, se compone basicamente de
burécratas profesionales, no de cientificos nutricionales, y no realiza ningun tipo de pruebas
cientificas. En vez de hacerlas, basa sus decisiones en las pruebas e informes que aportan las
mismas companfias que desean lanzar al mercado un producto alimenticio nuevo. La leche natural
certificada es ahora ilegal en la mayoria de los estados, y los tiempos en que la gente podia acudir a
un mercado al aire libre para comprar productos frescos -como sigue haciéndose en Asia y en gran
parte de Europa pertenecen ya al pasado- Asi es como los norteamericanos siguen padeciendo una
de las mayores incidencias mundiales de enfermedades cardiacas, canceres, trastornos digestivos y
otras dolencias mortales.

Los hechos son los hechos, conque vamos a echar una ojeada a los siguientes -y sorprendentes-
hechos sobre la dieta y la desnutricion en los Estados Unidos, compilados por cientificos médicos
norteamericanos y publicados por el American journal of Clinical Nutrition en su edicion de
marzo/abril de 1958. Un minucioso estudio comparativo entre la dieta y la salud de los mendigos de
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la India y los en apariencia saludables adolescentes norteamericanos revel6 que en la India el
consumo medio de calorias del mendigo tipico era inferior a la mitad del consumo diario medio del
norteamericano tipico. A pesar de ello, sélo un 6,25 por ciento de los mendigos mostraban algun
sintoma de desnutricién, mientras que un apabullante 75 por ciento de los adolescentes
norteamericanos presentaba sintomas de desnutricion grave. Solo un 1,25 por ciento de los
mendigos de la India padecia de caries dental, frente a mas de un 90 por ciento de los jéovenes
norteamericanos. Conclusion: el tipico mendigo de la India obtiene mayor salud de su menguada
dieta que el adolescente norteamericano medio de la suya, tan «rica».

Un estudio comparable en México arrojo resultados semejantes. La edicion de septiembre de 1951
de Harper's Magazine publico los resultados de un estudio a largo plazo sobre los habitos dietéticos de
los campesinos mexicanos, dirigido por el Dr. Robert Harris del Instituto de Tecnologia de
Massachussetts. Segun este informe, para gran sorpresa de los investigadores, estos mexicanos
sumidos en la pobreza presentaban menos sintomas de deficiencias debidas a la desnutricion que los
escolares de Michigan...

El analisis de todos sus alimentos realizado por el grupo del Dr. Harris demostré que los otomis (indios
que habitan en el arido valle de Mesquital, al norte de la ciudad de México), al igual que los habitantes de
los suburbios de Ciudad de México, obtenian cantidades casi adecuadas de todos los nutrientes, salvo
riboflavina. De hecho, su alimentacion era decididamente superior a la del ciudadano medio de las
regiones estadounidenses de Boston y Nueva York.

LAS ENZIMAS: LA CHISPA CULINARIA DE LA VIDA

Otro importante principio en el Tao de la alimentacion es el de elegir alimentos frescos con preferencia a
los pasados, los «vivos» antes que los «muertos» y, en la medida de lo posible, consumirlos ya sea cru-
dos o muy poco cocidos.

La mejor definicion funcional de «alimento vivo» lo dio el doctor McCullum de la Universidad Johns
Hopkins hace mas de 50 afos: «No coma nada que no pueda estropearse o pudrirse, jpero comalo
antes de que lo haga!». La harina blanca refinada, por ejemplo, no se estropea, mientras que si se
estropea el grano integral recién molido. De hecho, las ratas alimentadas con una dieta a base de harina
blanca refinada no tardan en morir de hambre. En los Estados Unidos, los mayoristas de alimentos estan
empezando a adoptar la funesta costumbre de irradiar los productos frescos con poderosas dosis de
rayos gamma para incrementar su duracion en el comercio. Los insectos y las bacterias no atacan una
manzana o una col irradiadas porque tales alimentos no son aptos para el consumo, pero la industria
alimentaria sabe que las personas son capaces de comer lo que sea, debido a su ignorancia en
cuestiones de nutricion.

El principal rasgo distintivo entre los alimentos vivos y los muertos es la presencia de enzimas activas en
los productos frescos. Los médicos taoistas denominan Qi a este factor viviente y activo de los alimentos,
y el Qi de las enzimas constituye, con mucho, el elemento mas fundamental para la salud. La ciencia
occidental sabe muy bien que las enzimas son unos compuestos fragiles que quedan destruidos en
presencia de un intenso calor, humedad excesiva, oxigeno, radiacion o productos quimicos sintéticos,
factores todos que intervienen en la coccién, envasado, refinado, preservacion y pasteurizacion de los
alimentos. Todas las enzimas «mueren» al ser sometidas a temperaturas superiores a los 54 °C, muy por
debajo del punto de ebullicién del agua (100 °C) y por debajo también de la temperatura de
pasteurizacién (60 °C).

En las dietas tradicionales del este de Asia abundan dos clases de alimentos ricos en enzimas: los
alimentos frescos en estado crudo, como frutas y verduras (y, en el caso de Japén, el pescado crudo) y
los alimentos preparados para su consumo mediante un tratamiento con enzimas del hongo aspergillus,
que proporciona todas las enzimas necesarias para la digestion de proteinas, hidratos de carbono y
grasas.

El hongo aspergillus, utilizado en Asia desde hace siglos para la preparacion de los alimentos, es
sumamente rico en enzimas vitales y se usa para preparar alimentos tan nutritivos y terapéuticamente
activos como el tofu (requeson de soja), la yuba (corteza del requeson de soja), el nado (brotes de soja
fermentados), el miso (pasta fermentada de cebada, arroz o soja) y otros productos tradicionales. La
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adiciéon de enzimas activas de aspergillus a los cereales y habas cocidos compensa las enzimas
destruidas en el proceso de coccion, y el alimento resultante ya no es vuelto a cocer. Cada bocado de
tofu, nado o miso proporciona al organismo una potente inyeccién de enzimas, la chispa alimenticia de la
vida.

Actualmente, la expresion «alimento natural» se ha convertido en una etiqueta comercial de la que se
usa y se abusa a discrecion, encontrandosela en toda clase de productos, desde yogures pasteurizados
hasta feculentas barras de dulce. Para nuestros propdsitos, sélo definiremos un alimento como «natural»
cuando conserva intactos todos sus minerales, enzimas, vitaminas, y demas factores nutritivos naturales,
con lo cual quedan eliminados casi todos los productos calificados de «naturales» en los mercados
modernos. Por otra parte, en cualquier supermercado puede encontrarse una gran variedad de productos
naturales que no ostentan dicha etiqueta, como frutas y verduras frescas, carne y pescado crudos,
melazas y muchas clases de nueces y semillas sin blanquear ni tostar. Incluso hay algunos alimentos
deshidratados, como las ciruelas, las pasas y los datiles, que conservan sus enzimas vitales en estado
latente -si han sido secados al sol y no preservados al azufre-, y estas enzimas resultan activadas por el
calor y la humedad de la boca y el estémago.

Un cuidadoso examen del funcionamiento de las enzimas nos revela por qué son tan importantes para la
correcta digestion, para la eficacia del metabolismo y para la buena salud general del organismo.

Las enzimas son unos catalizadores bioquimicos segregados por el pancreas y otras glandulas y
6rganos. Algunas se utilizan para la digestion, mientras que otras entran en el torrente sanguineo y
eliminan los gérmenes peligrosos, las células muertas y dafiadas y las toxinas. En el estbmago existen
unos 5 millones de glandulas microscépicas que segregan diversas enzimas necesarias para la
digestién, como la pepsina. Todas las enzimas son de accion especifica y se adaptan a las reacciones
bioquimicas para las que estan previstas con tanta precision como una llave a su cerradura. Cuando se
segregan al mismo tiempo enzimas incompatibles, debido a las sefiales conflictivas que resultan de
combinar alimentos incompatibles, sus respectivas acciones quedan perjudicadas o neutralizadas.

Pero las enzimas son mucho mas que simples catalizadores en el sentido quimico convencional de esta
palabra. Una de las mas destacadas autoridades norteamericanas en materia de enzimas, el Dr. Edward
Howell, respaldado por mas de 50 anos de experiencia clinica en este campo, escribidé en una ediciéon de
1979 de Healthview Newsletter:

Los catalizadores no son mas que sustancias inertes. No poseen en absoluto la energia vital que
hallamos en las enzimas. Las enzimas, por ejemplo, desprenden una especie de radiacion mientras
actuan. Esto no sucede con los catalizadores.

Al ser preguntado por las observaciones del Dr. Howell acerca de las enzimas, un médico taoista de
Taiwan contesto:

Eso es el Qi en accion. El Qi se manifiesta en este mundo como una especie de radiacion invisible para
las personas corrientes pero que puede llegar a ser vista con plena claridad por los adeptos avanzados
que han cultivado esta capacidad. Asimismo, el Qi puede ser detectado y medido por la moderna
tecnologia. La radiacion a que se refiere en estas «enzimas» es el Qi que liberan cuando actuan en el
organismo.

Vemos aqui una notable concordancia entre las afirmaciones de destacado médico occidental y las de un
taoista tradicional.

Puesto que las dietas «civilizadas» se componen casi exclusivamente de alimentos cocidos, elaborados
y artificialmente refinados, estan completo desprovistas de sus propias enzimas originales. En
consecuencia, el cuerpo debe producir las enzimas que necesita para digerir las enormes cantidades de
alimentos muertos y pasados que el hombre moderno ingiere a diario. La mayor parte de estas enzimas
debe ser producida por el pancreas, un érgano tan agobiado de trabajo e inflamado en la especie
humana de hoy que actualmente no existe en el planeta ninguna otra especie que posea un pancreas tan
grande en relacion al peso total del cuerpo. «En proporcion al peso corporal -observa el Dr. Howell-, el
pancreas humano pesa mas del doble que el de una vaca.»

La capacidad del organismo para producir enzimas es limitada. «Cuando se llega al extremo de no poder
seguir produciendo ciertas enzimas, se acaba la vida», escribe el Dr. Howell en su libro Enzyme
Nutrition. Esto concuerda bien con el principio taoista segun el cual, cuando el cuerpo no puede seguir
produciendo semen, hormonas y otras formas de jing («esencia vital», incluyendo las enzimas), llega la
muerte. Las enzimas contienen una chispa de Qi, y por tanto es necesario absorber Qi para producirlas.
Las reservas de Qi vivo del organismo son limitadas: cuanto mas de prisa se consumen, antes termina la
vida. Las dietas a base de alimentos desnaturalizados y excesivamente cocidos plantean enormes
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exigencias a la capacidad enzimatica del cuerpo, y el Dr. Howell considera que este innecesario,
antinatural y constante gasto de enzimas propias es «una de las principales causas del envejecimiento
precoz y la muerte prematura», asi como «la causa subyacente de casi todas las enfermedades
degenerativas».

Para poder responder al consumo masivo de alimentos desprovistos de enzimas, otras partes del cuerpo
-como el cerebro, los musculos, las articulaciones y los nervios- se ven cronicamente privadas de las
enzimas vitales que necesitan para funcionar normalmente, presentandose todo tipo de enfermedades-
Por ejemplo, hallazgos fésiles demuestran que el hombre de Neanderthal, que se alimentaba
basicamente con despojos de animales chamuscados sobre el fuego de su cueva, ya sufria artritis
incapacitante hace unos 50.000 anos. Pero los esquimales, cuya dieta tradicional consiste casi
exclusivamente en carne cruda, grasa cruda y pescado crudo, no habian sufrido nunca artritis,
enfermedades cardiacas ni otras dolencias cronicas hasta que empezaron a comer los alimentos
elaborados en conserva que les proporcionaron sus «civiliza- dos» hermanos de Norteamérica. Los
esquimales fueron la unica nacion en toda América, tanto del Norte como del Sur, que jamas cono- ci6 la
tradicion del «khombre de medicina» porque virtualmente nunca enfermaban. De hecho, la palabra
«esquimal» procede de un viejo vocablo indio que significa «el que lo come crudoy, y ahi reside el
secreto de su antigua salud y longevidad.

Las dietas sin enzimas afectan al mismo nucleo de la red de «esencia vital» de nuestro cuerpo, que es el
sistema endocrino. Segun los descubrimientos del Dr. Howell,

Todas las pruebas indican que las dietas cocidas, desprovistas de enzimas, contribuyen a una hipertrofia
patologica de la glandula pituitaria, que regula las demas glandulas. Ademas, se han realizado in-
vestigaciones que demuestran que casi el 100 por cien de las personas de mas de 50 afios que fallecen
accidentalmente presentan deficiencias de la glandula pituitaria.

Las dietas a base de alimentos cocidos y privados de sus enzimas tienden a engordar, por mucho que se
cuenten las calorias. Los granjeros norteamericanos descubrieron hace mucho tiempo que los cerdos
alimentados con patatas crudas no engordan, mientras que una dieta de patatas cocidas los hace
engordar muy rapidamente. Las enzimas activas de los alimentos crudos permiten una digestion tan
eficaz que no sélo se evitan los trastornos gastricos de la putrefaccion y la fermentacion, sino que el
cuerpo puede quemar eficazmente todas las calorias y no se acumula grasa. De hecho, gran parte de la
«grasa» de las personas obesas no es tejido adiposo, sino voluminosas acumulaciones de mucosidades
y desechos toxicos que sobresalen de la pared intestinal, la papada, los ganglios linfaticos y otras partes
del cuerpo donde se almacenan tales desechos. Las calorias crudas y las calorias cocidas son tan
diferentes como el aire puro y el contaminado. «Mi experiencia -comenta el Dr. Howell- me ha
demostrado que es imposible engordar a nadie a base de alimentos crudos, sea cual fuere el consumo
total de calorias.»

Ya que a los cientificos occidentales les gusta tanto comprobar sus teorias en las ratas y aplicar luego
los resultados a los seres humanos, veamos qué les sucede a las ratas que se nutren de alimentos
cocidos. Cuando se alimenta a dos grupos de ratas con dietas compuestas respectivamente de
alimentos crudos y alimentos cocidos, el grupo alimentado en crudo alcanza una longevidad media de
tres afos, mientras que el grupo que consume alimentos cocidos rara vez supera los dos afios de edad.
En términos humanos, eso equivaldria a unos 20 o 30 afios adicionales. Los experimentos del Dr.
Pottenger con gatos alimentados de leche natural y leche pasteurizada arrojan exactamente los mismos
resultados. jPiense en ello la proxima vez que deba elegir entre una hamburguesa con patatas fritas y
una fruta fresca o una ensalada! Cuando no estan ocupadas en el estdmago, digiriendo alimentos
muertos, las enzimas del cuerpo viajan por el sistema circulatorio y protegen al organismo de toda suerte
de enfermedades y trastornos toxicos. Esta es una de las grandes ventajas del ayuno: toda la capacidad
enzimatica del cuerpo puede dedicarse a «hacer limpiezay, digiriendo eliminando los tejidos muertos y
estropeados y ayudando a construir nuevas células. Evidentemente, si su dieta habitual consiste basica-
mente en alimentos desnaturalizados y desprovistos de enzimas, toda su capacidad enzimatica estara
constantemente ocupada en tareas digestivas, permitiendo asi que en los demas tejidos se acumule todo
tipo de desechos putridos y células deterioradas, hasta llegar a una toxemia grave. Es un hecho bien
conocido que los tumores cancerosos casi siempre se presentan en tejidos gravemente toxificados,
como los pulmones de los fumadores, los higados de los bebedores y los intestinos de los glotones.

A fin de compensar la escasez de enzimas causada por los alimentos cocidos, especialmente los de
origen animal, el Dr. Howell recomienda tomar de una a tres capsulas de suplemento enzimatico con
todas las comidas importantes, a menos que estén exclusivamente compuestas por alimentos crudos. Un
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poco de ensalada como guarniciéon no proporciona suficientes enzimas activas para digerir un bistec. Los
suplementos enzimaticos deben tomarse al empezar la comida, de forma que se hayan disuelto en el
estdmago antes de que lleguen los alimentos. El Dr. Howell recomienda las enzimas de origen vegetal
antes que las enzimas pancreéticas de origen animal, porque «las enzimas vegetales pueden trabajar en
el medio &cido del estdbmago, mientras que las enzimas pancreaticas trabajan mejor en el medio alcalino
del intestino delgado». Cuando la comida llega al intestino delgado, el estdmago ya ha realizado buena
parte del trabajo digestivo, y por eso es mejor utilizar suplementos enzimaticos que se activen en el
estdmago.

Aunque los alimentos crudos son, con mucho, la mejor fuente de enzimas activas, existen algunas
formas de cocinar ligeramente los alimentos que no destruyen por completo sus componentes
enzimaticos naturales. Los tres principales factores que destruyen las enzimas durante la coccién son el
calor intenso, la extremada sequedad y el largo tiempo de coccién. Asi pues, los métodos favoritos de
coccién en el mundo occidental -horneado y guisado- son los peores para las enzimas.

La solucion de este problema es tipicamente taoista: equilibrar el excesivo Yang del calor y la sequedad
con el calmante elemento Yin del agua. Esto es, aplicar el fuego para calentar agua y luego aplicar el
agua caliente para cocer los alimentos, ya sea al vapor o escalfados (pero nunca hervidos). Cuando la
comida se prepara al vapor o escalfada, nunca se superan los 100 "C, frente a las temperaturas de 200-
250 °C que suele alcanzar un horno y las aun superiores de las parrillas de carbén o de gas. Cocinar al
vapor o escalfar reduce a la mitad el tiempo de coccién y, si bien tanto el vapor como el agua caliente
destruyen las enzimas de la superficie de la comida, la humedad protege y conserva muchas de las
enzimas del interior, donde no llegan las intensas temperaturas superficiales. Asimismo, estas formas de
cocinar permiten prescindir de aceites y grasas, que sélo dificultan la digestiéon y afiaden a la comida
indeseables calorias muertas.

Otra forma de cocinar que conserva una parte de las enzimas de la comida es el tradicional «salteado»
chino. Aunque las temperaturas son muy elevadas, el tiempo de coccidon es sumamente breve -entre 30
segundos y 1 minuto, por lo general-, con lo que se evita la evaporacion de todos los jugos vitales y se
mantienen las enzimas encerradas en el interior de la carne y las verduras. Siempre que las verduras
salteadas estén «crujientes», eso quiere decir que su estructura celular interna permanece intacta, con
todas las enzimas. Las carnes cuyo interior se mantiene poco hecho o incluso sangriento también
conservan parte de sus factores enzimaticos naturales.

Ni siquiera las comidas rapidas tienen por qué violar las leyes de la trofologia y la nutricidén enzimatica.
Por ejemplo, no siempre hace falta pan para preparar un «bocadillo». En todo el sudeste asiatico, la
gente utiliza crujientes hojas de lechuga fresca para envolver los mas dispares ingredientes, elaborando
asi sanas y deliciosas comidas que pueden ser consumidas «a la carrera». La lechuga combina bien con
todo, y proporciona enzimas activas y fibra natural. De forma semejante, en Japon se utilizan hojas
prensadas de algas secas (nori) para envolver todo tipo de ingredientes, como esparragos escalfados,
lechuga o col cruda, pescado crudo, brotes de soja, cebolla picada, tomate, carne cruda picada,
aguacate y otros alimentos ricos en enzimas que resultan a la vez nutritivos y deliciosos. Estos «rollos de
mano» (temaki) no sélo se digieren mucho mejor y proporcionan mas nutrientes que las hamburguesas y
demas abominaciones culinarias, sino que también saben mucho mejor. Pruébelos, jseguro que le
gustan!

ALIMENTACION ADECUADA PARA LA SALUD Y LA LONGEVIDAD

Quienes se alimentan segun las normas de la naturaleza rara vez presentan sintomas de trastornos
gastricos, pero en Occidente suele darse por sentado que una comida abundante ha de provocar algun
tipo de molestias gastricas, de modo que muchos occidentales tienen la costumbre de acudir al
restaurante o a una cena bien provistos de antiacidos y otros medicamentos para el estomago.

A fin de orientar al lector por el camino de los habitos alimentarios naturales y saludables que favorecen
la longevidad sin sacrificar el placer de la comida, las paginas siguientes ofrecen una serie de indica-
ciones practicas sobre la forma correcta de combinar y consumir los principales tipos de alimento que
constituyen la dieta humana: las proteinas, los hidratos de carbono, las grasas, la fruta fresca y las
verduras crudas.

Como consumir las proteinas
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Jehova hablé a Moisés y le dijo: «He oido murmurar a los hijos de Israel. Dirigete a ellos y diles: Al
anochecer comeréis carne, y por la mafiana os llenaréis de pan». En otras palabras, Jehova inici6 a
Moisés en las leyes de la trofologia, al ordenarle que ensefara a su pueblo a consumir las proteinas y los
hidratos de carbono en comidas separadas. También les prohibié que consumieran carne y leche al
mismo tiempo. Se trata de la mas antigua y mas acertada recomendacion dietética de que hay
constancia en la historia de la civilizacién occidental, pero, a diferencia de los orientales, que siguen
respetando la sabiduria de sus antepasados, los occidentales rechazan las ensefianzas del pasado por
«anticuadas» y «anticientificas». Por otra parte, como ya lo dijo un gran cientifico nutricional
norteamericano, el Dr. Tilden, «la Naturaleza jamas ha producido un bocadillo».

Las proteinas son un alimento poderoso y exigen condiciones especiales para ser digeridas y liberar sus
nutrientes. Si se desea combinar proteinas animales con otro alimento, la mejor eleccion son los vegeta
les no feculentos, como las verduras, las coles, los brotes, etc., y conviene consumirlos crudos en forma
de una abundante ensalada. Las proteinas concentradas de origen animal no deben entrar en mas de
una comida al dia, aunque otras proteinas ligeras de origen vegetal, como el requesén de soja (tofu)
pueden tomarse mas a menudo. En realidad, las proteinas ligeras de origen vegetal pueden sustituir
completamente a la carne en la dieta humana: entre 3/4 y 1 kilo de semillas y frutos secos crudos por
semana, por ejemplo, cubren todas las necesidades de grasas y proteinas y eliminan el hambre
metabdlica de carne, huevos y demas proteinas de origen animal.

Coémo consumir los hidratos de carbono

Los hidratos de carbono son feculentos y no deberian combinarse con ninguna proteina concentrada. Lo
que mejor combina con las féculas son las frutas no acidas y las verduras frescas crudas o ligeramente
cocidas. Si le gustan las patatas, la pasta o la reposteria, haga una comida completa con ellas, pero no
les afiada huevos, carne ni queso. La mayoria de la gente prefiere consumir su comida de hidratos de
carbono como desayuno, ya sea en forma de tostada o de cereales. Incluso un estdmago en perfectas
condiciones necesita unas 12 horas para restaurar el equilibrio digestivo tras ingerir una combinacién de
alimentos incompatibles, por lo que una mala combinacién en el desayuno le estropeara la digestién para
el resto del dia, tome lo que tome en el almuerzo o en la cena. Uno de los peores desayunos consiste en
cereales secos endulzados con azucar refinado y empapados en leche Pasteurizada. Las tostadas con
mermelada son casi igual de malas. Los que muchos adultos suelen prescindir por completo del
desayuno o se limitan a tomar un café y una tostada sin acompafiamiento, lo cual constituye una
combinacion perfectamente aceptable.

Al igual que con las proteinas, no deberia tomarse mas de una comida diaria a base de hidratos de
carbono, y habria que evitar combinar dos féculas muy distintas en la misma comida. Ya que las
proteinas y las féculas son los principales antagonistas en la trofologia, lo mejor es separar las comidas
en que se consumen por un minimo de 10 o 12 horas, como el desayuno de pan y la cena de carne que
Jehova recomendo a Moisés.

En el caso de las comidas feculentas, es aun mas importante que con las proteinas no acompafarlas
con agua, zumo de fruta, leche ni ningun otro liquido. La digestion de la fécula debe comenzar en la boca
para que continde en el estémago. Un sorbo de liquido ingerido junto con un bocado de fécula diluye tan
considerablemente las secreciones salivales que la fécula llega al estémago sin haberse impregnado de
la enzima alcalina tialina, con lo que se inhibe la digestion y se produce en cambio fermentacién. Todos
los hidratos de carbono deben ser cuidadosamente masticados y bien ensalivados antes de tragarlos.

Como consumir las grasas

Las grasas pueden tomarse en combinacién con hidratos de carbono, frutas o verduras, pero hay que
evitar las proteinas concentradas. Las proteinas ligeras, no obstante, son relativamente compatibles con
la grasa.

Dentro de la categoria de las grasas, evite todas las margarinas y demas sustitutos de la mantequilla, asi
como los aceites «hidrogenados». Los aceites vegetales hidrogenados estan tratados de tal manera que,
para descomponerlos, el estdmago deberia generar temperaturas de hasta 250 °C, lo cual quiere decir
que son indigeribles. Las mejores grasas son la mantequilla y los aceites vegetales y de semillas
prensados en frio y consumidos en su estado liquido.
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Como consumir las ensaladas de vegetales crudos

Tanto el Dr. Herbert Shelton como V. E. Irons recomiendan con insistencia el consumo diario de una gran
ensalada de vegetales frescos no feculentos, de preferencia justo antes de la comida principal a base de
proteinas o hidratos de carbono. Ademas de proporcionar enzimas activas y masa fibrosa, las ensaladas
de vegetales crudos son una excelente fuente de vitaminas, minerales, aminoacidos y otros nutrientes
esenciales en su forman mas asimilable.

Es muy importante consumir las ensaladas inmediatamente después de trocear sus ingredientes. Los
vegetales crudos cortados y desmenuzados que se dejan reposar varias horas antes de su consumo
pierden rapidamente muchos de sus valiosas enzimas v demas nutrientes a causa de la oxidacion.
Preste atencion al tipo de alifio que usa en sus ensaladas, sobre todo cuando vaya a combinarlas con un
plato a base de proteinas. Un exceso de aceite o vinagre, por ejemplo, perjudica la digestién estomacal
de las proteinas.

Las ensaladas crudas son especialmente beneficiosas para los niflos en edad de crecer, pues
proporcionan un abundante suministro de elementos nutritivos vitales para los huesos y tejidos en
crecimiento y limpian los jovenes intestinos de los desechos tdxicos creados por el consumo de dulces y
otros «alimentos basura». Aunque pueda parecerle extrafio, los vegetales crudos constituyen una fuente
de calcio organico para los huesos en crecimiento mucho mejor que la leche de vaca pasteurizada y
desnaturalizada que tantos médicos y padres hacen beber a los nifios para este fin. La leche contiene
una gran abundancia de calcio, sin duda, pero la pasteurizacion lo vuelve practicamente inaccesible para
el cuerpo. Si sus hijos presentan problemas de acné, granos y otras erupciones cutaneas, y estan
cronicamente estrefidos, pruebe a eliminar completamente la leche pasteurizada durante algunos meses
y sustitiyala por zumos frescos de vegetales crudos, sobre todo jugo de zanahoria, y juzgue usted
mismo los resultados. La leche al naturales igualmente buena para eliminar los problemas de la piel, pero
hoy en dia resulta casi imposible de encontrar. Ademas, al proporcionarles una verdadera nutriciéon que
realmente llega al torrente sanguineo y alimenta los tejidos, los vegetales crudos y sus zumos
contrarrestan eficazmente la tan difundida aficion a las golosinas que afecta a los nifios cuyas comidas a
base de alimentos elaborados y desnaturalizados fermentan y se descomponen en lugar de ser ingeridas
y metabolizadas. La aficién crénica y desmedida hacia los dulces es sintoma claro de una deficiencia
nutricional.

Cémo consumir las frutas

El aparato digestivo humano evolucioné a partir de una dieta de frutas y sus parientes cercanos, las
nueces y las semillas. Es un hecho bioldgico que la fruta fresca y los frutos secos contienen todos los
minerales, vitaminas, azicares naturales y aminoacidos necesarios para la alimentacién humana.
Algunos «expertos» siguen asegurando lo contrario, aduciendo que, dado que las frutas contienen pocas
proteinas per se, resultan por tanto insuficientes para mantener la salud humana. Si bien es verdad que
las frutas contienen muy pocas moléculas de proteinas complejas completas, como las que se hallan en
la carne y los huevos, no es menos cierto que el cuerpo no puede utilizar las proteinas completas de la
carne y los huevos. Antes debe dedicar un tiempo considerable a digerir y fragmentar estas proteinas, a
fin de estructurar luego sus aminoacidos y para elaborar las proteinas especificas que necesita el
organismo humano. Las frutas frescas y los frutos secos proporcionan estos elementos basicos en forma
de aminoacidos libres, asi como todas las enzimas sinérgicas y vitaminas con que se asocian, con lo
cual ahorran al cuerpo todo el tiempo, energia y esfuerzo digestivo que requieren las proteinas animales
complejas.

Debido a una ignorancia de la trofologia y de los rudimentos de la nutricion, se ha acusado injustamente
a las frutas frescas de toda clase de crimenes alimentarios. El «experto» en nutricion Dr. William Henry
Potter, en su libro Eating lo Live Long, condend las frutas como «uno de los més perniciosos y
reprensibles despropdsitos dietéticos», y el Dr. Percy Howe, de la Universidad de Harvard, observé que
la mayoria de la gente tiene problemas para digerir las naranjas junto con las comidas, aunque también
advirtié que tales problemas desaparecian por completo cuando las naranjas se comian separadamente.
Es cierto que muchas frutas -especialmente los melones y las frutas acidas- causan trastornos
digestivos, fermentan en el estdmago y proporcionan muy poco alimento cuando son consumidas
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indiscriminadamente con otros alimentos incompatibles. Pero cuando se comen solas y en suficiente
cantidad, las frutas frescas proporcionan todas las enzimas, vitaminas, aminoacidos y energia que el
cuerpo necesita para una salud y vitalidad 6éptimas. También son sumamente depuradoras y
desintoxicantes, siendo éste el motivo de que mucha gente experimente diarreas y otras molestias
durante las primeras semanas de una dieta exclusivamente de frutas.

El culturista sueco Andreas Cahling, ganador de los codiciados titulos de «Mister Europa» y «Mister
Universo», es exclusivamente frugivoro. No come carne ni productos lacteos, jy ni siquiera cereales o
verduras! Y aun asi, su cuerpo es tan robusto y su salud tan resistente como los de sus carnivoros
competidores, que se sienten en la necesidad de consumir cada dia varias libras de carne, docenas de
huevos vy litros de leche para acumular proteinas.

El mayor error que suele cometerse al emprender una dieta exclusivamente de fruta es el de no comer la
suficiente cantidad. El segundo error consiste en desechar las partes mas nutritivas de la fruta. La fruta
se compone principalmente de agua. Los frugivoros como Andreas Cahling, por tanto, «liquidan» media
docena de platanos o una docena de manzanas o hasta un par de kilos de uva de una sentada. Y se
comen siempre las fibras blancas entre los gajos de naranja, los corazones de peras y manzanas y la
piel de las uvas, porque son las partes que contienen las enzimas mas potentes y la mayor proporcion de
aminoacidos. Las semillas, corazones y fibras de la fruta deben masticarse bien, hasta darles una
consistencia liquida.

La fruta proporciona sus mejores beneficios nutritivos cuando consume con el estémago vacio, pues
buena parte de ella pasa directa- mente al intestino delgado. Pero, a menos que se alimente unicamente
de frutas y zumos de fruta, deberia usted limitar su consumo diario te una o dos comidas exclusivamente
a base de frutas. El hecho de come- fruta o beber zumo de fruta entre comidas a base de proteinas y
féculas puede inhibir considerablemente su digestion, porque el estbmago aun estara ocupado digiriendo
las proteinas o los hidratos de carbono cuando reciba la fruta. Asimismo, las frutas dulces y las 4cidas
deben comerse en momentos separados, y no se ha de endulzar ninguna fruta con azdcar o miel, porque
los otros azuicares no combinan bien con la fruta.

Si toma usted hidratos de carbono para desayunar y proteinas para cenar, puede prepararse un
almuerzo muy saludable a base Unicamente de fruta fresca (y cruda, por supuesto). Esta costumbre es
particularmente beneficiosa para los comedores de carne, ya que la comida a base de frutas proporciona
enzimas activas, masa fibrosa fresca y acidos naturales que contribuyen a eliminar los subproductos de
la putrefaccion del tracto intestinal y la corriente sanguinea. Como extension de esta comida diaria a
base de fruta, puede usted declarar un «dia semanal de la fruta» en el que se alimentara exclusivamente
de fruta fresca de la mafiana a la noche.

Todo esto es mucho mas facil de poner en practica de lo que parece. El mayor obstaculo no es
fisiolégico, sino psicoldgico. Como Walter Bahegot observo en cierta ocasion, «el dolor de una nueva
idea es uno de los mas intensos de la naturaleza humana... Sus ideas favoritas pueden ser erréneas; sus
mas firmes creencias, infundadas». Y sus alimentos favoritos pueden ser la causa fundamental de sus
peores problemas. Es un hecho comprobado que a la gente le resulta mucho mas facil creer una mentira
que han oido repetir mil veces que una verdad que nunca habian oido antes. Primero hay que
«desaprender» los vicios dietéticos arraigados desde la primera infancia, y luego familiarizarse con los
datos objetivos sobre la dieta y la nutricion. Y para ello no hay que creer en la palabra de nadie. Si se
limita a seguir el Tao de la alimentacion y las normas de la trofologia durante unos pocos meses, su
propio cuerpo le proporcionara todas las pruebas necesarias, y, a menos que no le importen nada su
salud y su longevidad, no tardara en adoptar estos nuevos habitos como una parte natural y permanente
de su vida diaria.

Los regimenes taoistas no exigen una rigurosa mortificacion ni aburrimiento culinario. Utilizando su
imaginacion y sus conocimientos de trofologia, le sera facil preparar comidas compatibles, digeribles y
nutritivas que resulten muy agradables al paladar. Y, ;qué problema representa el poner de vez en
cuando en la mesa algo de fruta fresca, frutos secos y semillas en lugar de cocinar un revoltillo
incompatible? Asimismo, si deja la despensa vacia, estara motivado para salir con mas frecuencia a
comprar productos frescos y ricos en enzimas en lugar de recurrir a productos enlatados, elaborados y
refinados que no le proporcionan ningun alimento y provocan numerosos trastornos en su aparato
digestivo.

Por otra parte, comer aun en los mas exdticos restaurantes no es ninguna excusa para cometer
crimenes culinarios contra su organismo. Puede encargar un menu perfectamente equilibrado y
trofolégicamente compatible en casi cualquier restaurante que prepare la comida al momento. Eso,
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desde luego, excluye a todos los establecimientos de comidas rapidas, donde ésta se prepara con
mucha antelacién a partir de productos elaborados. Pero en un restaurante italiano puede solicitar una
buena comida a base de hidratos de carbono compuesta por un plato de pasta con salsa de tomate (sin
queso ni carne, por favor) y complementada por una abundante ensalada vegetal. En un restaurante
especializado en carnes puede pedir un gran bistec, si le apetece, pero prescinda del pan, solicite que le
sirvan la carne muy poco hecha y compleméntela con una ensalada del tiempo. Si se encuentra ante un
gran buffet cargado con toda clase de postres tentadores que usted sabe no podra resistir tras los platos
principales, pues prescinda de los platos principales y comase dos o tres postres, tras preparar su
estdmago con las enzimas y la fibra de una buena ensalada. Donde hay una voluntad, hay un camino, y
ahora que ya conoce el Camino, todo depende de su voluntad de practicarlo.

El ALIMENTO COMO MEDICINA

Sun Ssu-mo, el médico taoista de la dinastia Tang que supo diagnosticar y curar el beriberi (enfermedad
debida a una deficiencia nutricional) hace 1.300 afios, casi un milenio antes de que los médicos euro-
peos llegaran a las mismas conclusiones en 1642, escribié en su obra Recetas preciosas:

Un médico verdaderamente bueno descubre primero la causa de la enfermedad y, cuando la ha
encontrado, trata de curarla mediante la alimentacion. Solo cuando la alimentacion fracasa receta
medicamentos.

Hipocrates, el padre de la medicina occidental, compartia el mismo parecer cuando advirtié a sus
estudiantes, «que vuestro alimento sea vuestra medicina», pero los médicos occidentales
contemporaneos parecen haber olvidado tan sabias palabras, asi como las del célebre Dr. Charles Mayo,
uno de los mas destacados médicos norteamericanos del siglo XX:

La resistencia normal a la enfermedad depende directamente de ufia alimentacion adecuada. La
resistencia normal a la enfermedad no sale nunca de un frasco de pildoras. La adecuada alimentacién es
la cuna de una resistencia normal, el terreno de juegos de una inmunidad normal, el taller de una buena
salud y el laboratorio de una larga vida.

La terapia nutricional era antes parte habitual de la practica médica occidental, pero los médicos
occidentales convencionales de la actualidad ni siquiera se interesan por los habitos dietéticos de sus
pacientes a la hora de establecer un diagndstico, ni les proporcionan consejos dietéticos junto con los
potentes farmacos sintéticos que tan despreocupadamente recetan.

Un comité federal de investigacion nombrado por el Consejo Nacional de Investigaciones y presidido por
el Dr. Myron Winick, director del Instituto de Nutricion Humana de la facultad de medicina y cirugia de la
Universidad de Columbia, informé en julio de 1985 que las escuelas de medicina de los Estados Unidos
no proporcionan a sus estudiantes ni la mas rudimentaria informacién sobre terapia nutricional, a pesar
de la creciente comprensién de su importancia por parte del publico en general. De hecho, las seis
principales causas de muerte prematura en los Estados Unidos de hoy se han podido relacionar con fac-
tores dietéticos: enfermedades cardiacas, cancer, apoplejia, diabetes, arteriosclerosis y cirrosis hepatica.
Un cambio radical en los habitos dietéticos norteamericanos conllevaria un poderoso impacto preventivo
contra estas enfermedades mortales, pero eso exigiria una tremenda revolucién en las lucrativas
industrias médica, farmacéutica y alimenticia.

Segun el informe del Dr. Winick, «la orientacion filosofica del cuerpo docente de numerosas escuelas de
medicina norteamericanas todavia no concede tanta atencién al campo de la medicina preventiva

como a los de diagnéstico y de tratamiento». La raiz de la medicina preventiva se halla en la
alimentacion y la terapia nutricional, no en la farmacologia o la cirugia, y el enfoque preventivo de la
medicina exige que sea el paciente, no el médico, quien desempeiie el papel principal. jNo es de
extrafar, pues, que la clase médica norteamericana se oponga tan tenazmente a esta amenaza contra
su multimillonaria industria!

para que el lector se haga una idea de la eficacia con que diversos alimentos corrientes pueden ser
utilizados como medicamentos preventivos y curativos, expondremos a continuacién las propiedades de
tres de los mas poderosos alimentos terapéuticos: el ajo, la uva y las cerezas. En el apéndice lll se
incluye una lista exhaustiva de los alimentos medicinales, clasificados segun las enfermedades que
pueden curar.
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Ajo

El ajo se ha utilizado como medicamento desde los albores de la historia china, y probablemente desde
mucho antes. Algunos textos médicos egipcios que se remontan al afio 1550 a. de C., citan al ajo como
ingrediente principal en 22 recetas, y estd comprobado que los paises donde suele consumirse ajo en
grandes cantidades muestran una incidencia de cancer significativamente inferior. Los textos chinos
indican claramente que, para beneficiarse plenamente de sus efectos, el ajo debe consumirse crudo.

La ciencia moderna corrobora la eficacia de este antiguo remedio. Bioquimicos norteamericanos han
descubierto que la «glicina», el componente activo del ajo, actia como un potente antibiético y fungicida.
De hecho, la glicina ha demostrado ser mas eficaz que la penicilina para la eliminacién de determinados
agentes patdgenos. Sin embargo, la glicina se encuentra unicamente en el ajo crudo recién cortado o
machacado, lo que una vez mas confirma la sabiduria de los antiguos médicos chinos. Cuando se corta
un diente de ajo crudo, una sustancia vegetal neutra denominada aliina se combina con una enzima
denominada alinasa para producir el potente factor glicina. El olor caracteristico del ajo crudo recién
cortado se debe a esta poderosa reaccion enzimatica. Las pildoras, aceites y demas extractos inodoros
de ajo que se venden en las tiendas de productos de régimen estan completamente desprovistos de
glicina y son, por tanto, terapéuticamente inutiles.

En la antigua China, la tuberculosis se trataba eficazmente mediante cataplasmas calientes de ajo fresco
aplicadas en la espalda. Los factores terapéuticos volatiles penetraban en la piel y llegaban a los pul-
mones, donde destruian el bacilo que causa la tuberculosis. Asimismo, el ajo es igualmente eficaz para
limpiar el aparato digestivo de lombrices y demas parasitos, para prevenir gripes y resfriados y como
tonificante de la libido. ElI consumo diario habitual de ajo fresco crudo proporciona una completa
proteccion contra innumerables enfermedades contagiosas y parasitos.

Uvas

Quizas esto le sorprenda, pero las uvas, correctamente utilizadas se cuentan entre los mas eficaces
alimentos medicinales. El zumo de uva ha recibido el calificativo de «leche vegetariana», debido a su
capacidad para sustentar niflos de pecho privados de la leche materna constituye una opciéon muy
superior a la leche de vaca pasteuriza Los azucares contenidos en la uva son precisamente los que
necesita el metabolismo celular: basicamente glucosa pura, con algo de fructosa de levulosa. Estos
azucares naturales son inmediatamente absorbidos por la sangre, ya listos para su utilizacién
metabdlica.

Una de las mas efectivas aplicaciones terapéuticas de la uva es como cura para el estrefiimiento y la
gastritis, trastornos frecuentes en aquellos que se alimentan con la tipica dieta occidental. Cuando se
presenta una gastritis grave, basta con que deje de comer y beber ninguna otra cosa durante uno o dos
dias y empiece a comer uva fresca. Las uvas negras son, con mucho, las mas potentes. Puede
comenzar con medio kilo o un kilo al dia e ir aumentando hasta kilo y medio o dos kilos. En caso de
gastritis, hay que escupir las pieles y semillas, y tragar unicamente el zumo y la pulpa. Por lo general,
este tratamiento elimina todos los sintomas de la gastritis en cuestion de 24 a 48 horas. Si luego procura
evitar los alimentos desnaturalizados y las combinaciones incorrectas que provocaron el problema, no es
probable que vuelva a aparecer la gastritis.

La uva negra es un desintoxicante increiblemente eficaz, sobre todo para el canal digestivo, el higado,
los rifiones y la sangre. Cuando se utiliza para este propdsito, hay que masticar cuidadosamente las
pieles y semillas y tragarlas junto con el zumo y la pulpa, ya que contienen poderosos agentes bioactivos
con propiedades desintoxicantes especificas. Ademas, también alcalinizan el canal digestivo y la
corriente sanguinea, un efecto altamente deseable en estos tiempos de acidosis cronica. La diarrea y
otras molestias que pueden presentarse en los primeros dias de terapia a base de uvas se deben
exclusivamente a las poderosas propiedades desintoxicantes de la uva: cuanto peor se encuentre, mas
intoxicado esta.

Cerezas
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Utilizadas terapéuticamente, las cerezas son nutritivas, desintoxicantes y laxantes, y estimulan el sistema
nervioso, los érganos vitales y las glandulas. Sus marcadas propiedades antiflogisticas y
antiputrescentes hacen de ellas un excelente coadyuvante para combatir los efectos nocivos de la
putrefaccion de proteinas animales en el tracto intestinal. Las cerezas son aptas para los diabéticos,
porque el azucar que contienen es unicamente levulosa, que puede pasar directamente al torrente
sanguineo sin ser transformada antes por la insulina.

Al igual que en el caso de las uvas, las cerezas oscuras son las toas efectivas desde el punto de vista
medicinal, y también deben consumirse en crudo para aprovechar sus beneficios terapéuticos. Se las
puede masticar o bien beber su zumo recién extraido. La pasteurizacion, empero, destruye los elementos
bioactivos que convierten a las cerezas en un poderoso medicamento. Como alimento infantil, el zumo
de cerezas crudas protege el sensible organismo del nifio contra toda clase de trastornos digestivos,
incluyendo los producidos por la leche de vaca pasteurizada, y aumenta su resistencia a las infecciones.
Hay que tener presente que ni la uva ni ningun otro alimento terapéutico podra producir sus magicos
efectos medicinales a no ser que suprima también los malos habitos dietéticos que se hallan en la raiz de
los problemas. Todos los alimentos terapéuticos actian mejor cuando se ayuna unos cuantos dias y se
los consume como dieta exclusiva. Si le sugiere usted este tratamiento para la gota o la artritis al tipico
meédico norteamericano, lo mas probable es que se ria de usted en sus propias narices, pero en la Union
Soviética, la comunidad médica se toma muy en serio la cura a base de uvas, asi como las irrigaciones
coldnicas y otras formas de higiene natural. En Rusia existen enormes complejos sanitarios dedicados en
exclusiva a la cura por las uvas, y suelen estar reservados con afios de antelacion por ciudadanos
soviéticos que acostumbran pasar sus vacaciones en tales establecimientos a fin de restablecerse de las
dolencias cronicas e intoxicaciones causadas por la vida urbana contemporanea.

Llegados aqui, conviene decir unas palabras sobre los suplementos vitaminicos y minerales. La mayoria
de las llamadas vitaminas «naturales» que se hallan hoy a la venta son en realidad productos sintéticos,
0 bien extractos cristalizados de productos naturales como el salvado, higado, mantequilla y citricos. El
proceso de extraccion exige la aplicacion de poderosos disolventes quimicos como el éter, la bencina y
el alcohol metilico, y de precipitantes como el cloruro de bario o las sales de aluminio y de plomo, asi
como una destilacién a elevadas temperaturas. Todos estos tratamientos quimicos desnaturalizan las
vitaminas, las Privan de sus sinergizadores naturales y destruyen las enzimas asociadas.

Hace decenios que se observo que todos los animales de laboratorio alimentados con dietas
«cientificamente equilibradas» a base de pienso seco con la adiciéon de minerales y vitaminas sintéticas
suelen comerse sus propios excrementos. ¢ Por qué? Porque, a pesar de su dieta «enriqueciday, su
alimentacion no contiene nada crudo o fresco y, por tanto, carece de enzimas. De ahi que los animales
reciclen instintivamente sus limitados recursos de vitaminas y enzimas, ingiriendo sus propias heces.

Las pruebas contra la eficacia de las vitaminas sintéticas son abrumadoras. En 1942, el Journal of
Inmunology publicé los siguientes resultados de un experimento realizado con conejos: cuando se les
administraba vitamina C sintética, los niveles de acido ascorbico en sangre no aumentaban; cuando se
los alimentaba con coles crudas, los nivele acido ascorbico en sangre aumentaban significativamente. En
1951, el Dr. E. Cruckshank informé en Food and Nutrition que los pollitos de un grupo alimentado con
vitamina D sintética alcanzaron un peso medio de 345 gramos, frente a los 400 gramos del grupo
alimentado con vitamina D natural extraida del aceite de higado de bacalao. El 60 Por ciento de los
pollitos del grupo alimentado sintéticamente murieron antes de alcanzar la madurez, en tanto que ni uno
solo de los alimentados naturalmente murié prematuramente.

En la actualidad se ha impuesto la costumbre de tomar grandes dosis de vitaminas y minerales, en la
creencia de que basta con eso para garantizar la salud y la longevidad. No es asi. La clave de la terapia
vitaminica es el equilibrio, no la cantidad, cosa que concuerda perfectamente con los principios basicos
del Tao. «Equilibrio» no significa Unicamente ingerir toda la gama de vitaminas necesarias en sus
correctas proporciones, sino también equilibrar los suplementos de vitaminas con unos habitos dietéticos
correctos, una nutricion adecuada, ejercicio regular y un estilo de vida sano. Tal y como sefala el Dr.
Charles G. King, «la misma cantidad de un nutriente determinado puede resultar éptima, téxica o
insuficiente, segun la cantidad de otros nutrientes que se ingiera». Entre esos otros nutrientes, los méas
importantes son quiza las enzimas, pues resultan absolutamente indispensables para la correcta
metabolizacion de los suplementos de vitaminas y minerales, y son también los que mas escasean en las
dietas modernas. A menos que se nutra usted exclusivamente con alimentos crudos, los suplementos de
enzimas extraidos de fuentes naturales son igual de importantes que los suplementos de vitaminas y
minerales.
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Los alimentos frescos y saludables contienen todos los factores conocidos y desconocidos que hacen
falta para una éptima salud y longevidad. La vitamina B12, por ejemplo, fue «descubierta» y aislada en
1954, pero antes de esa fecha la gente obtenia igualmente sus dosis cotidianas de este vital elemento
gracias a los alimentos naturales, sin que nadie la supiera. Los alimentos frescos no adulterados
contienen probablemente docenas de factores nutritivos esenciales todavia no «descubiertos» ni
aislados por los cientificos. Las personas que se limitan a una dieta de alimentos elaborados y refinados,
complementada con vitaminas sintéticas, se estan privando de todos los factores desconocidos -pero
esenciales para la salud y la longevidad- que contiene el menu de la Madre Naturaleza.

Por consiguiente, lo mejor que puede hacer es basarse principalmente en una dieta de alimentos
naturales frescos y complementarla con vitaminas y enzimas obtenidas de fuentes naturales y tomadas
en pequenas dosis, varias veces a lo largo del dia. El cuerpo es incapaz de absorber grandes dosis de
ningun suplemento, de modo que se limita a excretar el sobrante con la orina y las heces. Como en todos
los demas aspectos de la vida, el Tao exige armonia y equilibrio en la dieta, no una superdosis de Yin o
de Yang.

LA DIETAY LA SALUD MENTAL

El psicoanalisis, tal como se practica en los circulos médicos occidentales, no existe en el sistema
médico tradicional de la China. En oriente, cuando un paciente presenta sintomas de tensiéon emocional,
confusion mental, panico, paranoia y demas, «el médico verdaderamente bueno trata de curarlo
mediante la alimentacién». Tras analizar minuciosamente sus habitos dietéticos, el médico chino
generalmente descubre una deficiencia critica de algun nutriente vital o un extremado desequilibrio de las
energias farmacodinamicas contenidas en los alimentos que consume. A continuacion, procede a
tonificar la deficiencia y corregir el desequilibrio mediante estrictas recomendaciones dietéticas
complementadas con una terapia a base de hierbas.

Fue en Europa, donde las dietas habituales estan lastimosamente desequilibradas segun los criterios
taoistas, que surgio la psicoterapia como una rama independiente de la medicina, divorciada de la
fisiologia. Esta dicotomia médica es tipica del dualismo que subyace en el corazén del pensamiento
occidental.

A pesar de las corrientes dualistas del pensamiento occidental, un reducido pufiado de cientificos
nutricionales norteamericanos y europeos han redescubierto por fin el «eslabén perdido» entre el cuerpo
y la mente, entre la salud fisica y la mental, y resulta que dicho eslabon es la nutricion. El Dr. George
Watson, de la Universidad de California del Sur, lo expone muy claramente en su excelente libro Nutrition
and Your Mind:

Hemos comprobado que la enfermedad mental funcional es reflejo de un metabolismo perturbado,
principalmente como consecuencia del mal funcionamiento de sistemas enziméaticos.

El énfasis en los sistemas enzimaticos es particularmente significativo, a la luz de las dietas carentes de
enzimas que prevalecen en las sociedades occidentales, en las que se registra la mayor incidencia de
trastornos mentales.

Para comprender cémo funcionan estas relaciones, debemos examinar antes el funcionamiento del
cerebro. El cerebro s6lo puede quemar glucosa, también llamada «el azucar de la sangre». De hecho, el
cerebro, que representa unicamente el 2,5 por ciento del peso corporal, consume el 25 por ciento de todo
el azucar disponible en la sangre. Puesto que la sangre sélo puede transportar la glucosa suficiente para
unas cuatro horas de actividad cerebral, cualquier interrupcion en el suministro constante de glucosa a la
corriente sanguinea se traduce en una inmediata perturbacién de las funciones cerebrales. El primer sin-
toma de perturbacion mental causada por deficiencia de glucosa en el cerebro es la pérdida del control
emocional.

El cerebro obtiene su glucosa de tres fuentes. Parte de ella procede de alimentos ricos en glucosa -como
la uva y la miel-, de los que es absorbida directamente por la sangre y transportada al cerebro. Otra
fuente es la descomposicion de los hidratos de carbono y su conversion en glucosa. La tercera fuente es
el glucégeno que el higado produce y almacena, a partir de la descomposicion de grasas y proteinas.
Cuando se agota el relativamente limitado suministro que proporcionan los alimentos ricos en glucosa y
la digestion de los hidratos de carbono, el higado convierte el glucégeno almacenado en glucosa y la
segrega a la corriente sanguinea para mantener constante el aprovisionamiento del siempre activo y
siempre hambriento cerebro.
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Para poder descomponer las proteinas y las grasas a fin de producir glucégeno, el higado necesita
quemar glucosa a fin de obtener la energia imprescindible para este vital proceso metabdlico. Una
persona que siga una dieta de moda que excluya todos los azucares e hidratos de carbono, por ejemplo,
no podra disponer de la glucosa necesaria para transformar las proteinas y grasas que consume. Como
resultado, su cerebro vera drasticamente limitadas sus tres fuentes de glucosa: los azucares de los
alimentos naturales, los hidratos de carbono y el glucdégeno hepatico. Si, en cambio, su dieta exige la
supresion de grasas y proteinas, las reservas de glucégeno del higado seran insuficientes para mantener
el suministro cuando se haya consumido toda la glucosa de la sangre.

La completa eliminacion de las grasas en una dieta constituye la mayor aberracién, pues las grasas
representan una de las mejores fuentes de energia alimenticia. La grasa proporciona el triple de energia
que el azucar y el doble que las proteinas, y su combustidon es mucho mas rapida y completa que la de
casi cualquier otro alimento. La clave del consumo de grasas esta en evitar las combinaciones de
alimentos incompatibles que perjudican su digestién, como consumir las grasas junto con una proteina
concentrada. Cuando se obtienen de una correcta combinacién de alimentos naturales, las grasas no
engordan. Recordemos que los esquimales se alimentaban tradicionalmente de grasa animal cruda, y les
iba muy bien. La «potencia cerebral» exige un suministro adecuado de grasas, y las exhaustivas
investigaciones del Dr. Watson establecen una clara relacion entre la insuficiencia de grasas en la dieta y
los trastornos mentales crénicos.

Los psiquiatras conceden por lo general una gran importancia a todo tipo de sintomas mentales
anormales, como depresiones, manias 0 neurosis, cuando en realidad tales sintomas suelen ser la
manifestacion psicoldgica de una deficiencia o un desequilibrio graves en la nutricién, y carecen de
significado por si mismos. Un ejemplo tipico es la conducta violenta crénica que se asocia con una
deficiencia critica de niacina. Diez afos en el divan del psiquiatra no contribuiran en nada a curar este
trastorno, que desaparece con el adecuado suministro diariode niacina.

Examinemos de cerca un caso concreto descrito por el Dr. Watson en Nutrition and Your Mind. Un joven
llegd a su consultorio aquejado de una depresion mental grave y claustrofobia morbosa. Tanto le
asustaban los espacios cerrados que hacia mas de cinco afios que no lograba permanecer en su propio
cuarto de bafio el tiempo suficiente para darse una ducha. Al ser interrogado, el paciente revelé que su
dieta cotidiana, un dia si y otro también, afo tras afio, se componia Unicamente de tres productos:
hamburguesas, café solo y leche desnatada pasteurizada. EI Dr. Watson descubrié que, debido a la
desnutricion cronica, las células del paciente habian perdido por completo su capacidad de convertir los
alimentos en energia. La primera medida del doctor fue establecer una dieta equilibrada a base de
proteinas, grasas, hidratos de carbono, frutas y verduras frescas, suplementada con vitaminas y
minerales naturales, y el joven no tardé en recobrar su capacidad metabdlica normal. Su depresion
cronica y su claustrofobia desaparecieron total y definitivamente. En vez de perder afios y derrochar una
fortuna hablando con un psiquiatra, el paciente quedé curado en unas pocas semanas y con un gasto
minimo.

Mas de un 80 por ciento de los pacientes del Dr. Watson se ha curado definitivamente de
practicamente todas las formas conocidas de enfermedad mental por medio de la terapia nutricional,
incluyendo unos cuantos «casos perdidos» enviados por otros psiquiatras frustrados. Comparemos este
excelente historial con los resultados del psicoanalisis: en 1965, un informe publicado por el Dr. H. J.
Eysenck en el International Journal of Psychiatry evaluaba los resultados de 19 estudios distintos sobre
mas de 7.000 pacientes psiquiatricos y llegaba a la conclusion de que la psicoterapia no habia
demostrado ningun valor duradero en absoluto para ayudar a ninguno de los pacientes a recuperarse de
ninguna enfermedad mental. En comparacion, el enfoque nutricional del Dr. Watson a estas mismas
enfermedades con frecuencia logra curaciones permanentes en cuestion de pocos dias o semanas. Y, si
bien este enfoque sigue considerandose como una herejia en los circulos médicos de Occidente, ha sido
siempre el tratamiento habitual en las artes curativas taoistas.

Los trabajos del Dr. Watson le llevaron a descubrir por si mismo la tradicional «trinidad» taoista de
esencia, energia y espiritu, pero desde un punto de partida completamente cientifico y actual. Su
comprension de que la «esencia» (enzimas y otros nutrientes) debe proporcionar la «energia» vital
necesaria para sustentar el «espiritu» (mente) queda reflejada en el siguiente parrafo de su libro:

Lo que uno come, digiere y asimila le proporciona los nutrientes productores de energia que la sangre
transporta hasta el cerebro. Cualquier perturbacion del suministro de nutrientes o de los sistemas
productores de energia del cerebro se traduce en un trastorno del funcionamiento de éste, trastorno que
puede denominarse mala salud mental.
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Y concluye el Dr. Watson: «Lo que usted come determina su estado mental y quién es usted».
Verdaderamente, todo esto da que pensar.

APENDICE |
Clasificacion de los alimentos y tabla de combinaciones

Clasificacion de los alimentos

l. Proteinas: aquellos alimentos que contienen al menos un 15 por ciento de materia proteinica.
Proteinas concentradas: carne, pescado, aves, huevos, leche, queso.

Proteinas ligeras: frutos secos, judias, guisantes, derivados de la soja, aguacates, cereales integrales.
Il. Hidratos de carbono: aquellos alimentos que contienen al menos un 20 por ciento de féculas y/o
azucares.

Féculas: cacahuetes, platanos, patatas, todos los productos a base de pasta, arroz, pan, tartas y
pasteles, cereales refinados, etc. Azlcares: azlcar integral, moreno y de cafa en bruto, fructosa, miel,
jarabe de arce, frutas pasas dulces (pasas, datiles, higos, ciruelas).

lll. Grasas: aceite de origen animal o vegetal.

De origen animal: mantequilla, nata, manteca, sebo, carnes grasosas.

De origen vegetal: aceite de oliva, de soja, de girasol, de sésamo, de maiz, de cartamo, todos los aceites
de frutos secos.

V. Vegetales: lechuga, apio, col, coliflor, espinaca, brotes de soja, pepino, esparragos, cebolla,
berenjena, nabo, berro, puerro, calabacin, judias verdes, pimientos verdes, rdbano, zanahoria, alcachofa,
aceituna, etc.

Excepciones: las patatas se cuentan como fécula; los tomates se cuentan como fruta acida.

V. Frutas:

Frutas acidas: naranja, pomelo, lima, limén, fresas, arandanos, pifa, tomate.

Frutas subacidas: manzana, pera, melocotén, cereza, uva, albaricoque, nectarina, ciruela, etc.

Melones: sandia, melon (en todas sus variedades), papaya, etc. Excepciones: los platanos se cuentan
como fécula; los higos secos, datiles, pasas y ciruelas secas se cuentan como azucares.

Cuadro de combinacién de alimentos

Acidos y frutas acidas (citricos, tomate, vinagre, etc.)
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productos licteos -

Proteinas ligeras NO
¥y concentradas

Notas:

1. Un «NO» indica que esa combinacién es incompatible. 2. Un «Si» indica que esa combinacién es
compatible.

3. La leche debe consumirse sola, como alimento proteinico, y a ser posible en forma natural, no
pasteurizada.

4. En el apartado «Frutas» no se incluyen los melones, que deben comerse solos para una 6ptima
digestion y asimilacion.

5. Los platanos, pasas, higos secos, datiles y ciruelas secas son alimentos tipo fécula/azicar de la mejor
calidad, y no deben combinarse con proteinas.

6. Los vegetales combinan bien con todo, excepto la patata (que es una fécula) y el tomate (que es un
acido).

7. Las grasas no deben combinarse con proteinas concentradas, pero son relativamente compatibles con
las proteinas ligeras.

8. Cuanto mas cerca esté un alimento de su estado crudo y natural, mas compatible seré ton otras clases
de comida; por consiguiente, procure que al menos un 50 por ciento de su dieta se componga de
alimentos frescos consumidos en estado crudo. Esto le proporcionara las enzimas activas y la fibra
himeda que hacen falta para compensar las combinaciones incompatibles de alimentos cocidos.

APENDICE II:

Sugerencias de menus para una semana

Indicaciones generales:

» No tome mas de una comida diaria a base de proteinas animales concentradas.

» Tome al menos una comida diaria a base de alimentos crudos, y procure que al menos el 50 por
ciento de su alimentacion diaria consista en productos crudos.

» Observe las normas basicas de combinacion de alimentos en todas sus comidas.

» Evite comer entre horas.

» Evite la leche pasteurizada y sus derivados, asi como los huevos cocidos. Pero si come estos
productos, comalos sin nada mas.

* No empiece a comer nada mas levantarse de la cama por la mafiana; espere al menos una hora, y
utilice esta hora para hacer ejercicio. Por la noche, no cene justo antes de acostarse; la tltima
comida debe ser de 2 a 3 horas antes de irse a la cama.
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1. ° dia

Desayuno:

Almuerzo:

Cena:

2. Dia

Desayuno:

Almuerzo:

Cena:

3." Dia

Desayuno:
fresas.
Almuerzo:

Cena:

4. ° dia

Desayuno:

Café, té, agua caliente o melaza disuelta en agua caliente (sin leche ni azucar en el café
o té).

Pan integral, muy tostado, con mantequilla (no margarina) o cualquier manteca de frutos
secos sin refinar (excepto de cacahuete), 1-3 rebanadas.

1-2 platanos maduros.

Un pufiado de semillas o frutos secos sin tostar (excepto cacahuetes).

Un vaso grande de zumo de zanahoria fresco.

Una abundante ensalada vegetal, alinada con aceite de oliva, zumo de limén y ajo.

Pescado fresco al vapor, con una guarnicion de jengibre, escalonias, perejil y/o coriandro
fresco.

Verduras frescas al estilo chino (es decir, ligeramente salteadas para que se mantengan
crujientes).

Una ensalada de vegetales crudos, si se desea.

Café, té o agua de melaza.
2-3 higos secados al sol y/o datiles v/o pasas.
Un puiado de semillas y/o frutos secos sin tostar.

Un plato grande de frutas subacidas crudas: uvas manzanas, peras, melocotones,
ciruelas, nectarinas (pero no frutas acidas, platanos ni frutos secos dulces).

Un pufiado de semillas o frutos secos sin tostar.

Un bistec de buey o cordero muy poco hecho, sazonado con pimienta, mostaza u otras
especias.

Verduras frescas ligeramente salteadas.
Una ensalada de vegetales crudos, si se desea.

Un gran vaso de zumo de naranja recién exprimido. Un pomelo fresco o un tazén de

Pollo asado, un bistec muy poco hecho o una racion de pescado a la plancha o al
vapor.

Verduras frescas, al vapor o salteadas.

Una ensalada de vegetales crudos, si se desea.

Un vaso grande de zumo de zanahoria o de cualquier otro vegetal fresco.

Una abundante ensalada vegetal alifiada con aceite de oliva, jugo de limén y ajo.
Un pufado de semillas o frutos secos sin tostar.

Un vaso de leche natural sin pasteurizar o un yogur de leche sin pasteurizar.
Un plato de frutas subacidas.
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Almuerzo:

Cena:

5. °dia

Desayuno:

Almuerzo:

Cena:

6° dia

Desayuno:

Almuerzo:

Cena:

7.° dia
Desayuno:

Almuerzo:

Cena:

APENDICE Il

Un vaso grande de zumo de zanahoria o de cualquier otro vegetal fresco.
Un puiado de semillas o frutos secos sin tostar.

Arroz integral, arroz silvestre o pasta fresca con alguna salsa vegetal, escalonias
frescas, perejil y/u otra guarnicién fresca (nada de carne).

Verduras salteadas o al vapor.

Café, té o agua de melaza.

Alforfén integral hervido, endulzado con melaza o miel, pasas, datiles y/o higos secos
desmenuzados.
1 platano maduro, si se desea.

Un plato grande de frutas subacidas, o bien una abundante ensalada de vegetales
crudos.

Un vaso grande de zumo de zanahoria, pepino u otro vegetal.

Gambas o langostinos frescos ligeramente salteados, con ajo, jengibre y
escalonias (también chiles, si se desea).

Brécol y/o coliflor, ligeramente salteado, sazonado con semillas de sésamo
tostadas y recién molidas.

Una ensalada cruda, si se desea.

Un plato de frutas subacidas.
Un pufado de semillas o frutos secos sin tostar.

Un vaso de agua de melaza.
2-3 rebanadas de pan integral muy bien tostado, con mantequilla o manteca de frutos
secos (excepto de cacahuete).

1-2 platanos maduros.
Un aguacate relleno de gambas escalfadas, apio, escalonia y/u otros vegetales
finamente picados y alifados con aceite de oliva, jugo de limén y ajo, o con una
mayonesa de buena calidad.
Una racién de pescado fresco a la plancha o al vapor. Verduras frescas al vapor o
salteadas.

Papaya o melén de cualquier variedad, en tanta cantidad como le apetezca pero sin
combinarlo con nada mas. Agua de melaza.
Una abundante ensalada de vegetales crudos con su aderezo.

Un pufiado de semillas o frutos secos sin tostar.

Tofu (requesén de soja) preparado como mas le apetezca.

Verduras salteadas.
Setas: salteadas, al vapor o guisadas con brécol, coliflor, judias verdes y/o esparragos.

Alimentos y zumos terapéuticos
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Los alimentos y zumos terapéuticos que se enumeran a continuacion estan clasificados segun sus
afinidades naturales y sus efectos terapéuticos sobre los seis principales aparatos del organismo: el
digestivo, el excretor, el respiratorio, el circulatorio, el nervioso y el reproductor. Dentro de cada apartado,
los alimentos y zumos se enumeran segun las enfermedades y estados degenerativos que contribuyen a
curar y prevenir. Todos los alimentos terapéuticos deben consumirse tan frescos como sea posible, sin
combinaciones incompatibles con otros productos, y todos los zumos deben tomarse al natural e
inmediatamente después de su extraccion.

Aparato digestivo: estomago, intestinos, higado, vesicula biliar, pancreas
Colico

Dolor abdominal causado por un exceso de gases y acidos debidos a la fermentacién y putrefacciéon de
alimentos incorrectamente combinados.

Zumo de zanahoria (10 partes), remolacha (3 partes) y pepino (3 partes): Esta mezcla de zumos es muy
rica en elementos organicos alcalinos como sodio, potasio y fosforo; neutraliza la acidez, ayuda a ex-
pulsar los gases, favorece la peristalsis; 1 litro al dia.

Yogur: Beneficioso en toda clase de indigestiones; restaura la necesaria flora bacteriana intestinal; calma
las mucosas intestinales inflamadas; 150-250 c.c. al dia.

Espinaca (entera o en zumo): Desintoxica el canal digestivo; restaura el pH; calma la inflamacion
intestinal; favorece la peristalsis; debe tomarse cruda, ya sea en ensalada o como zumo, mezclando 6
partes por cada 10 partes de zumo de zanahoria: '/2-1 litro al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Calabacin, tomate crudo, manzana cruda (con el estdbmago vacio), uva
negra.

Alimentos a evitar: Leche pasteurizada, huevos cocidos, carnes excesivamente cocidas, féculas y
azucares refinados.

Diabetes y pancreatitis

Incapacidad del pancreas para producir la insulina suficiente para metabolizar los azucares, debido a un
consumo prolongado y excesivo de féculas y azucares refinados; inflamacién del pancreas debida a una
excesiva demanda de enzimas pancreaticas por parte del estdmago.

Judias verdes (enteras o en zumo): Ricas en potasio, ayudan a restaurar el pancreas agotado por una
excesiva demanda de insulina y otras enzimas; alcalinizan el pancreas; enteras, ligeramente salteadas;
como zumo extraido en crudo, 1/2 litro al dia, puede mezclarse con zumo de zanahoria para mejorar el
sabor.

Coles de Bruselas (enteras o en zumo): Ricas en elementos alcalinos con afinidad especifica con el
pancreas; como zumo extraido en crudo,'/2 litro al dia, puede mezclarse con zumo de zanahoria.

Melaza: Utilice unicamente melaza no sulfatada; todos los casos de diabetes y pancreatitis se asocian
con una deficiencia en hierro; la melaza es una de las mas ricas fuentes naturales de cobre y hierro orga-
nicos, que actuan juntos; disuelva 2 cucharadas soperas de melaza en un tazén de agua caliente, 1-2
veces al dia; es necesario abstenerse por completo de féculas y azucares refinados; este régimen ha
corregido casos de diabetes, pancreatitis e hipoglucemia (bajo aztcar en sangre) en 1-2 meses; puede
aromatizar la melaza con media cucharadita de extracto de vainilla o de almendra, si lo desea.

Otros alimentos beneficiosos: Levadura activa disuelta en agua caliente (una bolsita pequefna de polvos
por cada taza); tomate crudo; pepino; espinaca cruda; esparragos.

Alimentos a evitar: Féculas y azucares refinados; carne demasiado cocida; patatas cocidas; platanos,
higos, datiles, pasas; sal, pimienta, mostaza.

Gastritis
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Trastornos estomacales debidos a un exceso de gases y acidos formados por combinaciones de
alimentos incompatibles, especias estimulantes, alcohol, café y otros irritantes.

Yogur: Calma la inflamacion; neutraliza los gases y acidos téxicos; favorece una digestion eficaz. Yogur
natural Unicamente, aunque si lo desea puede anadirle un poco de melaza.

Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Poderosa mezcla alcalinizante; neutraliza la acidez de
estémago; favorece la digestion en un estémago estancado; 10 partes/ 3 partes/ 3 partes, 1/2-1 litro al
dia.

Espinaca (entera o en zumo): Desintoxica el tracto intestinal; restaura el pH; calma la inflamacién; se
consume cruda, en ensalada o como zumo, 6 partes por 10 partes de zumo de zanahoria, 1/2-1 litro al
dia.

Uva: Uva negra, cruda, '/2-1 kilo al dia sin ningun otro alimento durante 1-3 dias; o bien su equivalente
en zumo; contiene poderosos elementos organicos alcalinizantes y desintoxicantes.

Vinagre de sidra de manzana: Contiene acido malico (todos los demas vinagres contienen acido acético),
que es muy beneficioso para la digestion; equilibra el pH del estémago; 2 cucharaditas de café en un
vaso de agua, 2-3 veces al dia, segun necesidades.

Otros alimentos beneficiosos: Almendras, melaza, manzana cruda, tomate crudo, papaya.

Alimentos a evitar: Alimentos fritos; alimentos ahumados y encurtidos; alimentos en salmuera; vinagre
(excepto el vinagre de sidra); pimienta picante, mostaza; alcohol, café; refrescos carbdnicos con azucar.

Obesidad

Un exceso de tejido adiposo depositado por todo el cuerpo, especial. mente en abdomen, muslos y
nalgas, y debido a un excesivo consumo de féculas y azucares refinados y al consumo habitual de
combinaciones de alimentos incompatibles; en ocasiones, la obesidad se debe a trastornos glandulares,
pero tales trastornos también suelen ser resultado directo de los malos habitos alimenticios, de modo que
pueden corregirse con esta misma terapia nutricional; el ayuno y las irrigaciones coldnicas resultan muy
valiosos como primera medida para corregir la obesidad y los trastornos glandulares, seguidos luego por
la terapia nutricional. Zumo de zanahoria: El zumo de zanahorias crudas limpia de desechos todo el
canal digestivo, desintoxica el higado y equilibra el sistema endocrino, todo lo cual ayuda a curar y
prevenir la obesidad; 1 litro al dia.

Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Un importante sintoma de la obesidad es la acidosis de la
sangre y los tejidos; esta mezcla presenta poderosas propiedades alcalinizadoras en la corriente sangui-
nea y los rifiones, con lo que favorece la eficacia del metabolismo y la excrecion de desechos; 10 partes /
3 partes / 3 partes, | litro al dia.

Espinaca: La espinaca cruda es uno de los mejores antidotos naturales contra la estancacion del
intestino inferior, una causa frecuente de obesidad; consumir cruda, en ensaladas o en zumo, 6 partes
por 10 partes de zumo de zanahoria, '/2-1 litro al dia.

Zumo de col: El zumo de col cruda limpia el estdmago e intestino superior de desechos putrefactos, con
lo que mejora la funcion digestiva y facilita una répida eliminacién; mezclar con zumo de zanahoria a
partes iguales, 1/2 litro al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Todas las frutas y verduras crudas, que proporcionan las enzimas activas,
minerales organicos alcalinos y fibra que hacen falta para el buen funcionamiento digestivo y metabdlico

Alimentos a evitar: Féculas y azucares refinados, especialmente el pan blanco y la reposteria; carnes
demasiado cocidas; carnes grasas; chocolate; leche pasteurizada; huevos cocidos; alcohol.
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Trastornos hepaticos (cirrosis y hepatitis)

Endurecimiento, congestion y degeneracion del higado a causa del excesivo consumo de féculas
refinadas (especialmente harina blanca), azucares refinados, grasas hidrogenadas y carnes demasiado
cocidas, y de la insuficiencia de alimentos crudos en la dieta; también puede deberse al abuso del
alcohol y las drogas, incluyendo la nicotina.

Levadura: La levadura activa es una poderosa fuente de vitaminas B y acido pangamico, que resultan
esenciales para la funcién hepatica y contribuyen a reducir la inflamacion del higado; 1 paquete de leva-
dura activa granular en un vaso de agua tibia, dos veces al dia y siempre con el estémago vacio; no
combinar con ningun otro alimento.

Tomate: El tomate crudo contribuye eficazmente a reducir la inflamacion del higado causada por la
hepatitis y la cirrosis; lo mejor es alimentarse exclusivamente de tomate crudo, entero o en zumo,
durante 1-3 dias; puede mezclarse con zumo de zanahoria, que mejora su sabor y proporciona
beneficios terapéuticos adicionales.

Zumo de zanahoria: El zumo de zanahorias frescas es uno de los mejores desintoxicantes del higado
cuando se consume en dosis de 1-1 1/2 litros al dia. Estas dosis a veces producen una tonalidad
anaranjada en la piel; contrariamente a la creencia popular, este color no se debe al caroteno (las
remolachas no tifien la piel de rojo, ni las espinacas de verde), sino a la bilis toxica expulsada del higado
por las enormes dosis de zumo de zanahoria; la corriente sanguinea no puede excretar la bilis a través
de los rifiones con la suficiente rapidez, de modo que se expulsa a través de la piel; cuando el higado
esta limpio, la piel no se vuelve de color naranja por mucho zumo de zanahoria que se beba.

Calabaza de verano: Especialmente rica en sodio, la calabaza de verano es un excelente remedio
alcalinizador que combate la acidosis del higado y la sangre debida a una insuficiente funcién hepatica.
Ligeramente salteada, sin sal ni especias.

Otros alimentos beneficiosos: Remolacha cruda (entera o en zumo); col; calabacin; judias verdes
(enteras o en zumo); higado de ternera; espinaca cruda; semillas de girasol sin tostar; soja.

Alimentos a evitar: Todas las frituras; carne demasiado cocida; féculas y azucares refinados; alcohol;
drogas; alimentos con aditivos y conservantes quimicos.

Ulceras gastricas

Inflamacioén e irritacion graves de las paredes del estobmago y el duodeno, debido a la fermentacion y
putrefaccion de combinaciones de alimentos incompatibles, a un excesivo consumo de aditivos y
conservantes quimicos, al abuso del alcohol y a las especias excesivamente estimulantes.

Zumo de col: Posee poderosas propiedades depurativas y reductoras; lo mejor es tomarlo mezclado a
partes iguales con zumo de zanahoria, 1/2-1 litro al dia.

Yogur: Calma las ulceras inflamadas; restaura el pH.
Uva: Uva negra cruda, la pulpa o el zumo, 1/2-1 kilo al dia sin comer ninguna otra cosa durante 1-3 dias.

Otros alimentos beneficiosos: Leche de cabra al natural; yema de huevo cruda; cerezas negras o su
Zumo; papaya.
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Alimentos a evitar: Vinagre (excepto el vinagre de sidra); alimentos ahumados y encurtidos; carne
demasiado cocida; pimienta, mostaza, curry; café, alcohol.

Aparato excretor: colon, rifiones, vesicula biliar, ganglios linfaticos, piel
Acné, forunculos, granos

Estos problemas de la piel se deben principalmente a un exceso de desechos putrefactos en los canales
excretores del cuerpo y a una marcada acidosis de la sangre debida a la acumulacién de desechos toxi-
cos; cuando se retienen los desechos y el colon se atasca, el cuerpo elimina las toxinas a través de la
piel y los pulmones, donde dichas toxinas causan abscesos, tumores, inflamaciones y erupciones.
También se deben especificamente a una mala metabolizacién de las grasas.

Aceite de germen de trigo: Rico en inositol, que favorece el metabolismo de las grasas y reduce el
esfuerzo excretor de la piel; contiene piridoxina, que favorece la peristalsis y mejora la digestion y
asimilacién de nutrientes y la eliminacidon de desechos; 1-2 cucharaditas de café al dia, después de las
comidas; también puede aplicarse directamente sobre las erupciones de la piel.

Germen de trigo: Los mismos beneficios que el aceite de germen de trigo, pero menos concentrados;
también es rico en silicona, que refuerza las uias y el cabello.

Pepino (entero o en zumo): El pepino crudo es rico en potasio, sodio y fésforo, que neutralizan la
acidosis de la sangre; poderosas propiedades diuréticas, que facilitan la excrecién de desechos a través
de los rifiones, con lo que no hace falta expulsarlos por la piel; también es bueno para las ufias y el
cabello; comerlo crudo o como zumo, 1 parte de zumo de pepino por 2 partes de zumo de zanahoria, 1-
11/2 litros al dia.

Ajo: Purifica la sangre y limpia el cuerpo de residuos téxicos; los componentes volatiles del ajo llegan a la
piel poco después de su consumo, exterminando las bacterias atraidas por las erupciones supurantes;
debe consumirse crudo.

Zumo de pimiento verde: Combinado a partes iguales con zumo de zanahoria; 1/2-1 litro al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Levadura activa (en agua tibia); soja; zumo de limén fresco (sin azucar);
infusiones de alfalfa; rodajas de patata cruda, frotadas directamente sobre las erupciones cutaneas, y
zumo de patata cruda (1/a litro al dia).

Alimentos a evitar: Toda clase de frituras; féculas y azucares refinados; grasas hidrogenadas; carnes
grasas cocidas, especialmente las hamburguesas con panecillo blanco; pimienta; chocolate.

Alergias

Urticaria, sarpullidos, nariz chorreante y otras irritaciones consecutivas al consumo de determinados
alimentos, por lo general alimentos naturales crudos; los alimentos crudos poseen excelentes
propiedades desintoxicantes, capaces de provocar una excrecion catartica de toxinas acumuladas,
generalmente a través de la piel (por ejemplo, la bilis anaranjada que se excreta por la piel tras la
ingestion de grandes cantidades de zumo de zanahoria); estas «alergias» desaparecen por completo
cuando el cuerpo queda desintoxicado a fondo; el ayuno y las irrigaciones colénicas son los mejores
métodos para iniciar este proceso, seguidos luego de terapia nutricional.

Zumo de zanahoria: Desintoxica el higado, el estbmago y el canal intestinal; equilibra el pH en todo el
organismo; 1-11/2 litros al dia. Zumo de pepino: Limpia la sangre y los rifilones de 4cidos y otras toxinas,
con lo que favorece la excrecion de desechos; equilibra el pH; Puede mezclarse con zumo de zanahoria,
1 litro al dia.

66



Aceite de germen de trigo: Rico en inositol, que favorece el metabolismo de las grasas, evitando la
acumulacién de desechos téxicos; mejora la absorcidn del oxigeno en la sangre, lo cual facilita la funcion
metabdlica.

Otros alimentos beneficiosos: Zumo de limon o pomelo (sin azlcar) en agua destilada; yema de huevo
cruda; zumo de patata crudo; infusiones de cebada.

Alimentos a evitar: Féculas y azucares refinados; leche pasteurizada; huevos cocidos; carnes demasiado
cocidas; grasas hidrogenadas; aditivos y conservantes quimicos.

Apendicitis

Inflamacién aguda del apéndice debida a la excesiva acumulacion de desechos putrefactos en el colon;
la primera y principal defensa es un ayuno terapéutico con irrigaciones coldnicas dos veces al dia para
eliminar rapidamente los desechos téxicos responsables, siguiendo con alimentos y zumos terapéuticos
para recobrar la salud del colon y del apéndice.

Espinaca: Proporciona las sales minerales organicas que hacen falta para reparar y conservar el colon;
cruda en hoja o como zumo, mezclando 6 partes con 10 partes de zumo de zanahoria, 1 litro al dia.

Melaza: La melaza en agua tibia es un laxante natural suave que ayuda a mantener el funcionamiento
regular de los intestinos, lo cual evita la acumulacién de toxinas en el colon que es causa de la
apendicitis; 2 cucharaditas en agua tibia, dos veces al dia.

Vegetales crudos: Una abundante ensalada de vegetales crudos, tomada una o dos veces por dia,
proporciona la fibra hUmeda que el colon necesita para mantener unos movimientos intestinales
regulares.

Otros alimentos beneficiosos: Higos secados al sol, ciruelas; tomate crudo; manzana cruda; papaya.

Alimentos a evitar: Todas las combinaciones incompatibles, especialmente las de proteinas animales con
hidratos de carbono concentrados; leche pasteurizada; huevos cocidos; carnes grasas cocidas.

Artritis

Causada por depositos de calcio inorganico en el cartilago de las articulaciones, que acaban formando
unos «espolones» que producen un intenso dolor e inhiben el movimiento de la articulacién; estos
depdsitos se deben a la incompleta digestion de alimentos incompatibles y a la acumulaciéon de desechos
toxicos en todo el organismo; el cuerpo vierte estos minerales inorganicos en las articulaciones, donde
no contaminan la corriente sanguinea; los principales factores son un excesivo consumo de féculas
concentradas y azucares y una dieta con demasiada carne cocida.

Zumo de apio: Rico en sodio organico, que desaloja el calcio inorganico de las articulaciones y lo
mantiene disuelto hasta su eliminacion por los rifiones; 1/2 litro al dia; 1 litro si se mezcla con zumo de
zanahoria.

Zumo de pomelo: El zumo de pomelo fresco (sin azucar) es sumamente eficaz para la disolucion de los
depdsitos de calcio inorganico en las articulaciones; mezclado a partes iguales con agua destilada, 1/2-1
litro al dia.

Harina de huesos: La harina de huesos es una rica fuente de calcio organico facilmente asimilable y

otros minerales esenciales que resultan indispensables para la adecuada formacién de huesos y
cartilagos; aflada media cucharadita en cualquier zumo fresco que tome por la mafana.
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Cerezas: Las cerezas negras contienen enzimas activas que ayudan a disolver los espolones de calcio
de las articulaciones; comase mas o menos '/2 kilo con el estbmago vacio y no tome ningun otro alimento
durante un minimo de 12 horas; en los casos graves, repita durante 1-3 dias.

Uva: Una dieta exclusiva de uva negra durante 1-5 dias, segun la gravedad del caso, proporciona un
sorprendente alivio en la artritis aguda; 1-1'/2 kilos al dia; mastique bien la piel, las semillas y la pulpa
antes de ingerir.

Otros alimentos beneficiosos: Melaza; alfalfa (en infusién o brotes); esparragos, cebada integral; puré de
limén, lima o naranja hecho en trituradora con 1 taza de agua destilada (incluyendo la piel, las fibras y las
semillas).

Alimentos a evitar: Todas las combinaciones incompatibles, sobre todo las de proteinas con hidratos de
carbono; leche pasteurizada; huevos cocidos; helados; sal; consumo excesivo de alimentos cocidos,
sobre todo proteinas animales.

Cistitis (inflamacion de la vejiga)

Esta frecuente dolencia es consecuencia de un exceso de acidez en la vesicula, debido a la incompleta
digestion de féculas y carnes; los subproductos de la digestién incompleta forman cristales de acido urico
que irritan las paredes de la vejiga y a la larga acaban creando dolorosas piedras en su interior.

Zumo de zanahoria, de remolacha y de pepino: Esta mezcla ejerce una poderosa influencia alcalinizante
en la corriente sanguinea y los rifiones, con lo que neutraliza el exceso de acido urico, que inflama los
rinones y la vejiga y conduce a la formacién de piedras; 10 partes / 3 partes / 3 partes, 1 litro al dia.

Sandia: Uno de los diuréticos mas seguros y eficaces de la naturaleza, la sandia posee una notable
capacidad para limpiar rdpida y completamente la vejiga; su aplicacion terapéutica mas eficaz es cuando
no se consume ningun otro alimento ni bebida durante 24 horas y se va comiendo pequefios fragmentos
de sandia cada 5-10 minutos a lo largo de todo el dia; esto provoca una increible excrecidon de liquidos
de la vejiga.

Pepino (entero o en zumo): El pepino crudo es un excelente diurético con una afinidad especifica con la
vejiga; como zumo, mezcle '/3 de pepino con 2/3 de zanahoria, 1 litro al dia.

Peras: Las peras maduras son casi tan eficaces como la sandia para paliar la inflamacion de la vejiga;
utilicelas durante un ayuno de 24 horas, dando un bocado o dos de vez en cuando, como en la terapia a
base de sandia.

Otros alimentos beneficiosos: Esparrago; zumo de remolacha cruda (250 c.c. bebidos lentamente a lo
largo del dia); agua de cebada. Alimentos a evitar: Sal, salsa de soja; café y té cargados; alimentos en
salmuera; carnes cocidas.

Colitis

Inflamacién del colon debida a un estrefimiento cronico prolongado y a una deficiencia critica de
enzimas vivas y fibra cruda y humeda en la dieta; la primera y principal medida contra este peligroso
trastorno, que a menudo conduce a una colostomia quirurgica, consiste en limpiar a fondo el colon de
toda clase de desechos en putrefaccion y obstrucciones sélidas por medio de un ayuno de 7 dias con
irrigaciones colonicas dos veces por dia, siguiendo con un reajuste dietético para impedir la recaida.

Zanahorias (enteras o en zumo): La zanahoria cruda rallada constituye un excelente preventivo contra la
colitis, pues proporciona al mismo tiempo enzimas vivas y fibra himeda para un buen funcionamiento de
los intestinos; da mejores resultados cuando se complementa con '/z-1 litro al dia de zumo de zanahorias
crudas.
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Zumo de zanahoria y espinaca: El zumo de espinacas crudas es el mejor remedio natural contra el
estrefiimiento cronico y la inflamacion del colon; 6 partes de zumo de espinaca por 10 partes de
zanahoria, 1 litro al dia.

Melaza: Laxante suave pero eficaz, la melaza proporciona también las sales minerales necesarias para
restaurar y mantener la salud del colon; 2 cucharaditas en agua tibia, dos veces al dia.

Higos: Los higos, frescos o secados al sol, son también un excelente laxante natural; las minusculas
semillas recogen los desechos toxicos y mucosidades del colon y los arrastran con las heces.

Zumo de col: El zumo de col cruda destruye eficazmente las acumulaciones de productos de desecho en
el intestino; su elevado contenido de azufre y cloro lo convierte en un excelente depurador intestinal; su
accion es tan rapida que con frecuencia se expelen gases malolientes al poco tiempo de su ingestién; 1/2
litro al dia, o 1 litro si se combina a partes iguales con zumo de zanahoria.

Otros alimentos beneficiosos: Papaya; almendras; semillas de girasol sin tostar; vinagre de sidra (2
cucharaditas en agua destilada); calabaza.

Alimentos a evitar. Leche pasteurizada; huevos cocidos; carne cocida; féculas y azucares refinados,
especialmente la harina blanca y la reposteria.

Estrenimiento

El excesivo consumo de alimentos cocidos y desvitalizados, sobre todo en combinaciones incompatibles,
produce un entorpecimiento de la funcidn intestinal y causa estrefiimiento crénico; el colon se llena de
heces y subproductos toxicos de la fermentacioén y la putrefaccion, lo que perjudica la peristalsis, irrita el
colon y a la larga intoxica por 6smosis la corriente sanguinea; la primera medida para corregir el estre-
Aimiento son las irrigaciones coldnicas, seguidas de terapia nutricional.

Higos: Los higos, frescos o secados al sol, limpian el intestino de mucosidades y desechos toxicos y
sirven como laxante natural; para preparar una excelente bebida terapéutica contra el estrefiimiento,
ponga 3 higos en una batidora con un platano maduro, 2 cucharaditas de melaza y 1 taza de agua, y
batalo todo hasta que quede una mezcla suave y homogénea.

Melaza: 2 cucharaditas en agua tibia, dos veces al dia.

Espinaca: La espinaca cruda es el mejor remedio natural para los intestinos perezosos e irritados; como
zumo, mezcle 6 partes de espinaca con 10 partes de zanahoria, 1 litro al dia.

Zanahoria: Las personas con estrefiimiento crénico deberian consumir diariamente zanahoria cruda
rallada, complementada con 1 litro de zumo de zanahoria.

Otros alimentos beneficiosos: Papaya; calabaza; manzana cruda; platano maduro; almendra cruda.

Alimentos a evitar: No utilice nunca aceite mineral como laxante, pues priva al sistema digestivo de todas
las vitaminas solubles en aceite, como la A, la E y la D, y no es tan eficaz como los higos o la melaza;
evite también la leche pasteurizada, los huevos cocidos, las carnes demasiado cocidas y las féculas
refinadas.

Fiebre

La fiebre aparece cuando el organismo trata de «incinerar» los productos de desecho que se acumulan
en el cuerpo a causa de otros trastornos, como resfriados, gripes y enfermedades infecciosas.
Hipocrates escribid, «si alimentas una fiebre, tendras que ayunar un resfriado», que a menudo se cita
erroneamente como «alimenta una fiebre, ayuna un resfriado». Asi pues, el mejor remedio para cualquier
fiebre es un completo ayuno, mas irrigaciones colénicas para acelerar la eliminacion de los desechos. Si
«alimenta la fiebre», s6lo conseguira empeorar la situacion.
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Zumo de citricos: Lo Unico que deberia tomar un paciente con fiebre es zumo de limén, lima, naranja o
pomelo, recién extraido y diluido en agua destilada a partes iguales, sin azucar ni hielo; el acido de los ci-
tricos ayuda a desprender, disolver y eliminar las mucosidades Y otros desechos téxicos de todo el
organismo.

Alimentos a evitar: Todos los alimentos y bebidas, excepto el agua destilada y los zumos arriba
mencionados.

Gota

Estrechamente relacionada con el reumatismo, la gota consiste en una inflamacién de los huesos y
ligamentos de las articulaciones, debida a la formacién de cristales acidos; su causa principal esta en el
consumo excesivo de carnes grasas, sal y alcohol, y en la insuficiencia de alimentos crudos, ricos en
enzimas activas.

Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Las poderosas propiedades alcalinizantes de esta mezcla
ayudan a reequilibrar el pH de la sangre y los tejidos, y a disolver los cristales de 4cido en las
articulaciones: 10 partes / 3 partes / 3 partes, '/2-1 litro al dia.

Zumo de perejil: El perejil crudo facilita el metabolismo de oxigeno y estimula las secreciones
suprarrenales; ambas acciones alivian las molestias de la gota y contribuyen a corregir la excesiva
acidez de la sangre y los tejidos que causa este trastorno; mezcle 4 partes de zumo de perejil con 10
partes de zumo de zanahoria, 1/2 litro al dia.

Zumo de apio: Rico en sodio, hierro, calcio y magnesio organicos, corrige la acidosis de la sangre,
disuelve los depésitos de calcio inorganico en las articulaciones y proporciona el calcio organico
necesario para la reparacion de los ligamentos y huesos dafiados; mezcle a partes iguales con zumo de
zanahoria, 1/z-1 litro al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Col; zumos citricos frescos (sin azlcar); cerezas negras (exclusivamente,
durante 24 horas); uvas negras (exclusivamente, durante 1-3 dias); alfalfa en brotes o infusiones.
Alimentos a evitar: Carnes grasas, especialmente de cerdo; visceras, especialmente el higado;
espinacas cocidas; tomates cocidos; judias secas; alcohol; sal.

Hemorroides

Este problema, cada vez mas extendido, esta causado por la estancacion y coagulacion de la fibrina de
la sangre en los minusculos capilares que riegan el ano y parte inferior del recto; ello se debe
principalmente a la presencia de desechos téxicos pegajosos en la corriente sanguinea, debidos a un
excesivo consumo de féculas refinadas, especialmente pan blanco y otros productos a base de harina;
ademas de reajustar la dieta, la practica cotidiana de los ejercicios del esfinter anal y la defecacion en
posicion acuclillada contribuyen a corregir y curar este trastorno.

Zumo de zanahoria y espinaca: Esta mezcla es beneficiosa para todos los trastornos del colon; restaura
el correcto pH de la sangre; elimina los desechos pegajosos que obstruyen los capilares anales; i/2-1 litro
al dia, 6 partes de zumo de espinaca por 10 partes de zanahoria.

Zumo de apio: A veces las hemorroides son resultado de un insuficiente aporte de azufre, hierro y calcio
organicos; el zumo de apio proporciona un abundante suministro de estos minerales; puede mezclarse
con zumo de zanahoria a partes iguales, 1 litro al dia, o tomarse sin mezclar, /2 litro al dia.

Vinagre de sidra: 2 cucharaditas en un vaso de agua, 2-3 veces al dia; equilibra la corriente sanguinea y

disminuye la presién de la sangre, evitando asi que las hemorroides sangren excesivamente.
Otros alimentos beneficiosos: Nabos, berros, perejil.

70



Alimentos a evitar: Féculas y azUcares refinados, especialmente el pan blanco y la reposteria; toda la
pasta; chiles; caquis.

Nefritis (inflamacién de los rifiones)

Esta y otras enfermedades de los rifiones, como los calculos renales, son consecuencia de una excesiva
retencién de acido urico en los rifiones, debida a una sobrecarga de desechos acidos en la sangre por la
incompleta digestion de alimentos incorrectamente combinados; si no se trata, el acido urico acaba
formando dolorosos cristales o «piedras» en los rifiones./

Esparragos: Contienen asparamida, el diurético renal mas eficaz de la naturaleza; los esparragos
confieren a la orina un penetrante olor a amoniaco, sefial de que el exceso de acido urico esta siendo
rapidamente expulsado; la asparamida destruye los cristales de acido oxalico en musculos y rifiones (la
espinaca cocida y los tomates cocidos dejan acido oxalico en el organismo); cueza al vapor un manojo
de esparragos durante 3 minutos 0 menos y consumalos inmediatamente, una vez al dia.

Zumo de remolacha roja: El zumo de remolacha roja, cruda, posee una notable afinidad natural con los
rinones; es uno de los mejores depurativos renales de la naturaleza, pues disuelve los cristales &cidos y
elimina rapidamente la «gravillay; su afinidad con los rifiones se refleja en el color rojo de la orina; tome
unos 200 c.c. de zumo de remolacha cruda, 2-3 cucharaditas por vez, a lo largo de 24 horas, sin
consumir ningun otro alimento.

Sandia: En casos de neffritis, la cura de sandia es un excelente complemento de la terapia con
esparragos; no coma nada mas que esparragos ligeramente cocidos al vapor y bocados de sandia cruda
durante 24-48 horas.

Pepino: El pepino crudo, entero o en zumo, es un excelente diurético renal y agente alcalinizante; puede
mezclarse con zumo de zanahoria y de remolacha, 1 litro al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Vinagre de sidra; agua de cebada; perejil; zumo de zanahoria; lecitina; col;
uvas negras.

Alimentos a evitar: Sal y alimentos conservados en salmuera; salsa de soja; mariscos; café y té
cargados; espinacas y tomates cocidos; alcohol; picantes.

Reumatismo

Estrechamente relacionado con la gota, el reumatismo esta causado por una intensa retencidn de acido
urico, que acaba siendo absorbido por los musculos, donde cristaliza. Este trastorno se agrava ain mas
con el consumo de proteinas animales cocidas, que no pueden ser correctamente digeridas y
metabolizadas cuando el organismo esta saturado con un exceso de acido urico.

Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Esta poderosa mezcla alcalinizante disuelve los cristales de
acido urico en el tejido muscular y los rifiones; 10 partes / 3 partes / 3 partes, 1 litro al dia, repartido en 6
dosis iguales a lo largo del dia.

Zumo de limon: Disuelve y neutraliza los cristales de acido unico, con lo que facilita su rapida eliminacion
a través de los rifiones; tdmese el zumo de un limén entero diluido en un vaso de agua destilada tibia (sin
azucar), 4-5 veces a lo largo del dia; su eficacia sera mayor si se toma entre las dosis de zumo de
zanahoria, remolacha y pepino.

Espinaca: La espinaca cruda ayuda a disolver los cristales de acido urico de la sangre y los tejidos, y

limpia la parte baja de los intestinos de los desechos en putrefaccion que contribuyen a la acumulacién
de acidez; 6 partes por 10 partes de zumo de zanahoria, 1/2-1 litro al dia.
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Otros alimentos beneficiosos: Perejil; esparragos; zumo de pomelo (mezclado con agua destilada); col;
uvas negras; tomate crudo. Alimentos a evitar: Carnes cocidas; féculas y azucares refinados; sal y ali-
mentos en salmuera; mostaza; pimienta.

Toxemia

Se trata de un estado de toxicidad general en todo el organismo, causado por la autointoxicacion de la
corriente sanguinea debido a grandes acumulaciones de desechos téxicos en el tracto intestinal; la toxe-
mia se caracteriza por una intensa acidosis de la sangre, fatiga crénica, irritabilidad y depresion,
erupciones cutaneas, olor corporal, mal aliento y mala digestion; la principal medida contra la toxemia es
un ayuno terapéutico, seguido de terapia nutricional y correccién permanente de los habitos alimenticios.

Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Restaura el pH de la sangre; disuelve los cristales acidos;
limpia los intestinos; fortalece el plasma sanguineo; 10 partes/ 3 partes/ 3 partes, 1 litro al dia.

Zumo de zanahoria y espinaca: Limpia y tonifica el intestino inferior; desintoxica la corriente sanguinea;
equilibra el pH; restaura la peristalsis y la salud general del colon; fortalece el plasma sanguineo; lo
partes/ 6 partes, 1 litro al dia.

Zumo de col: Poderoso depurador y desintoxicante del estdmago e intestino superior, el zumo de col es
especialmente eficaz contra la putrefaccion de las proteinas; 5 partes por 11 partes de zumo de za-
nahoria, 1/2-1 litro al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Perejil; zumo de apio; esparragos; zumo de pomelo (en agua destilada);
uvas negras (régimen exclusivo durante 1-3 dias); cerezas negras (régimen exclusivo durante 1-3 dias).
Alimentos a evitar: Todas las combinaciones incompatibles, especialmente las de proteinas animales con
féculas concentradas; leche pasteurizada; huevos cocidos; carnes demasiado cocidas; azucares
refinados, especialmente en refrescos azucarados.

Aparato respiratorio: pulmones, bronquios, garganta, nariz, senos nasales
Amigdalitis

La excesiva retencion de desechos y una acidosis intensa posibilitan la entrada de gérmenes en el
cuerpo a través de la garganta, lo cual causa la inflamacién de las amigdalas, que constituyen la primera
linea de defensa contra la entrada de gérmenes transportados por el aire; la extirpacién quirargica es
nociva, sobre todo en los nifios, porque las amigdalas son unas glandulas estrechamente relacionadas
con el equilibrio endocrino; su extirpaciéon puede afectar negativamente al crecimiento y al normal
desarrollo de los nifios, y mas todavia de las nifias; las irrigaciones colénicas se han revelado
sumamente eficaces para la curacién de la amigdalitis, pues eliminan las acumulaciones de desechos
toxicos cuyo exceso causa la inflamacion del aparato respiratorio.

Pifia tropical: La pifia natural madura es rica en bromelina, una enzima proteolitica (que digiere las
proteinas); la bromelina literalmente «digiere» las células muertas y enfermas y los microbios extrafios
presentes en la garganta; corte la pifia en dados, mastique bien y deje que el jugo resbale garganta
abajo, pero escupa la pulpa; o bien. puede hacer gargaras con zumo de pifia recién exprimido y escupirlo
luego.

Ajo: Los vapores volatiles del ajo crudo impregnan rapidamente todo el sistema, exterminando los
gérmenes de la garganta y descongestionando el aparato respiratorio.

Zumo de zanahoria y espinaca: La mejor mezcla para desintoxicar el colon y restaurar una funcion

intestinal normal, con lo que se elimina el esfuerzo excretor del aparato respiratorio, especial- mente en
los vasos linfaticos de la garganta; 10 partes / 6 partes, '/2-1 litro al dia.
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Otros alimentos beneficiosos: Zumo de zanahoria; caquis maduros; zumo de pomelo (en agua destilada);
arandanos; zanahoria, apio, perejil.

Alimentos a evitar: Leche pasteurizada; féculas y azucares refinados; carnes y huevos cocidos; café y té
cargados.

Asma

Es una grave dificultad para respirar debida a la incapacidad de expulsar por completo el aire viciado de
los pulmones; las acumulaciones de mucosidades en los pulmones y el consiguiente bloqueo de las vias
respiratorias impiden la salida normal del aire, aunque no su entrada; las principales causas dietéticas
son la leche pasteurizada y las féculas refinadas.

Réabano picante y zumo de limén: Los potentes efluvios del rabano picante recién rallado disuelven las
mucosidades de los bronquios y senos nasales de forma rapida y eficaz; la mezcla con zumo de limén
fresco dobla su eficacia; llene un tazén con rabano picante recién rallado, anada el suficiente zumo
fresco de limén para formar una pasta y tome '/2 cucharadita 2-3 veces al dia, segun convenga.

Zumo de zanahoria y rabano: El zumo de rabano fresco posee efectos semejantes al rabano picante,
pero mas suaves; aun asi, es demasiado fuerte para beberlo solo, y debe combinarse con zumo de
zanahoria, 5 partes de rabano por 11 de zanahoria, 1/2 litro al dia.

Arandanos: El arandano contiene uno de los mas poderosos vasodilatadores naturales, que abre los
bronquios congestionados y restaura la respiracion normal; los arandanos constituyen una excelente
terapia curativa y preventiva para todo el aparato respiratorio; haga hervir los arandanos frescos con el
agua necesaria para cubrirlos, mantenga el hervor lento durante 2-3 minutos, vierta el agua sobrante,
pase los arandanos por la batidora hasta obtener un puré, retire las pieles y guarde la pulpa en el
frigorifico; cuando se presente asma u otra dificultad respiratoria, disuelva 2 cucharaditas en un vaso de
agua destilada tibia y bébaselo a sorbos lentos.

Ajo: El ajo crudo contiene poderosas enzimas y vapores que disuelven la mucosidad de los pulmones y
bronquios, y ayudan a restaurar la respiracion normal; también elimina las bacterias de las vias respira-
torias, evitando asi infecciones; 3-5 dientes de ajo al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Aceite de germen de trigo; semillas de calabaza; semillas de girasol; zumo
de apio; nabos; espinacas crudas.

Alimentos a evitar: Leche y productos lacteos pasteurizados; huevos cocidos; féculas refinadas,
especialmente la harina blanca

Bronquitis

Inflamacién de las vias bronquiales por un exceso de mucosidad en los pulmones, provocada por la
necesidad de eliminar desechos toxicos de la sangre a través de los pulmones; durante su excrecion, las
toxinas irritan e inflaman los delicados tejidos pulmonares y bronquiales, posibilitando infecciones
bacterianas; las irrigaciones colénicas se han revelado sumamente eficaces como método rapido para
eliminar el exceso de desechos toxicos del organismo, evitando asi la necesidad de excretarlos a través
de la piel y los pulmones.

Zumo de zanahoria y diente de ledn: El zumo natural de diente de ledn contrarresta la acidosis de la
sangre y contribuye a alcalinizar todo el organismo, y tiene una afinidad particular con los pulmones; 4
partes por 10 partes de zumo de zanahoria, '/2-1 litro al dia.

Rabano picante y zumo de limon: Idénticos efectos y dosificacion que para el asma.

Zumo de zanahoria y rabano: Igual que para el asma. Arandanos: Igual que para el asma.
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Otros alimentos beneficiosos: Zumo de apio; rabanos crudos; espinacas crudas; puré de limén entero
(mezclar en batidora con un tazén de agua destilada); berros.

Alimentos a evitar: Igual que para el asma.

Gripe

La gripe se debe principalmente a un aumento en la vulnerabilidad del cuerpo ante los gérmenes de la
gripe, debido a una intensa toxemia del organismo que resulta de la excesiva retencion de desechos
téxicos, que disminuyen la inmunidad; la gripe esta mas extendida en invierno porque en esta estacion el
cuerpo excreta los desechos mas lentamente y la gente suele comer menos alimentos frescos y crudos;
los tejidos intoxicados, principalmente en el aparato respiratorio, se convierten en caldo de cultivo para
las bacterias patolégicas transportadas por el aire; COMO en todos los trastornos semejantes, la primera
medida eficaz consiste en un breve ayuno terapéutico con irrigaciones coldnicas a diario para eliminar la
causa de la toxemia, siguiendo luego con terapia nutricional.

Rabano picante y zumo de limén: Igual que para el asma.

Zumo de zanahoria, apio, perejil y espinaca: Esta mezcla es riquisima en potasio, que reduce
rapidamente la acidez de todo el organismo e inicia asi el proceso de desintoxicacion necesario para la
curacion y el restablecimiento completos; esta mezcla contiene también toda la gama de minerales
organicos y demas nutrientes que hacen falta para sustentar a los pacientes convalecientes, sin
necesidad de atiborrarlos con alimentos sdlidos; 8 partes / 4 partes/ 2 partes / 4 partes, 1/2-1 litro al dia,
repartido en pequefas dosis a lo largo de todo el dia.

Otros alimentos beneficiosos: Zumo de lechuga; zumo de zanahoria y rabano; puré de limén entero;
zumo de pomelo (en agua destilada tibia); agua destilada tibia.

Alimentos a evitar: Todos los alimentos solidos cocidos; feche pasteurizada; café, té; refrescos
carbonicos dulces.

Neumonia

Grave inflamacion de los tejidos pulmonares causada por fa necesidad de eliminar desechos altamente
téxicos a través del sistema respiratorio, el cual queda entonces infectado por bacterias patégenas; se
debe en gran medida a un prolongado abuso de feche pasteurizada, féculas y azucares refinados; a
comienzos de siglo, el doctor J . H. Tilden, de Denver (Colorado, EE. UU.), traté miles (fe casos de
neumonia con solo dos métodos: ayuno con irrigaciones colonices diarias v terapia nutricional; jsin
farmacos, sin cirugia, y jamas perdié ni un solo paciente! Por consiguiente, el ayuno y las irrigaciones
colénicas constituiran la primera y principal defensa contra esta peligrosa enfermedad.

Rabano picante y zumo de limon: Igual que para el asma; alivia rapidamente fa congestion por
mucosidades.

Zumo de zanahoria, apio y rabano: Disuelve las mucosidades; alcaliniza el torrente sanguineo y las vias
respiratorias; acelera la desintoxicacion, restaurando asi fa inmunidad natural; 8 partes / 5 partes / 3
partes, 1/2 litro al dia.

Zumo de zanahoria y espinaca: Desintoxica el colon y restaura fa funcion intestinal normal, con lo que
alivia el esfuerzo excretar del aparato respiratorio; 10 partes/ 6 partes, 1 litro al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Arandanos (como en el asma); ajo crudo; puré de limon entero; melaza.
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Alimentos a evitar: Todas las féculas y azucares refinados; feche y productos lacteos pasteurizados;
todos los alimentos cocidos, especialmente carnes y huevos.

Resfriados

Los resfriados no estan causados por gérmenes, sino mas bien por acumulaciones de mucosidades
téxicas en los conductos nasales, que impiden fa normal accién depuradora del flujo de mocos limpios;
en estas condiciones, los gérmenes atacan los desechos toxicos, generando aun mas mucosidades e
inflamando los senos y conductos nasales; la mejor cura para un resfriado de importancia consiste en un
ayuno terapéutico de 3 dias con irrigaciones coldnicas dos veces por dia, siguiendo con terapia
nutricional para evitar la recaida

Rabano picante y zurran de limén: Igual que para el asma.

Zumo de limén: Exprima el zumo de uno o dos limones y mézclelo con un vaso ele agua destilada tibia;
bébalo lentamente, *?-3 veces al dia; ayuda a disolver y eliminar el exceso de mucosidad en todo el
organismo, evitando a si la necesidad de excretarlo a través de las membranas pulmonares y nasales.

Puré de limén entero: Pase por la batidora un limoén entero (con piel, fibras y semillas) y una taza de agua
destilada, y bébalo lentamente, puede aromatizarlo con 1 cucharadita de melaza, si lo desea, pero nada
de azucar; disuelve las mucosidades, restaura las membranas mucosas; los bioflavonoides de la piel y
las fibras de limon contribuyen a restaurar la integridad de los tejidos del aparato respiratorio.

Otros alimentos beneficiosos: Zumo de zanahoria; rdbanos crudos; arandanos (como en el asma);
espinacas crudas; ajo crudo; melaza. Alimentos a evitar: leche y productos lacteos pasteurizados; todos
los alimentos cocidos; fécula y azlcares refinados; coma tipicamente fruta cruda y zumos de vegetales
crudos.

Tos

La tos esta causada principalmente por un esfuerzo del cuerpo por librarse de un exceso de
mucosidades toxicas a través de los pulmones y los bronquios; las toxinas irritan la delicada mucosa de
la garganta, provocando el reflejo de toser.

Pifia tropical: La pifia madura contiene la enzima proteolitica bromelina, que digiere las células enfermas
y los microbios extrafios presentes en la garganta; el mismo uso que en la amigdalitis.

Caquis: Los caquis crudos v muy maduros alivian la garganta irritada v contienen enzimas que destruyen
las células dafiadas v los microbios.

Rébano picante y zumo de limén: Para la tos acompafiada de intensa congestiéon mucosa en pulmones y
senos nasales; el mismo uso que en el asma.

Puré de limén entero: Igual que en los resfriados.

Otros alimentos beneficiosos: Zumo de pomelo ). de naranja; tomates crudos; ajo crudo; zumo de
zanahoria y rabano (como en el asma). Alimentos a evitar: Leche y productos lacteos pasteurizados;
féculas refinadas, especialmente la harina blanca; carnes cocidas; huevos cocidos.

Aparato circulatorio: corazén, pericardio, vasos sanguineos

Anemia

La anemia consiste en una deficiencia critica de glébulos rojos en la sangre, o, mas especificamente, de

hemoglobina, el elemento que transporta el oxigeno; entre sus sintomas se cuentan fatiga crénica,
letargia, depresion y pérdida del apetito sexual; este trastorno se debe Unicamente a malos habitos
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alimentarios, sobre todo al consumo exclusivo de alimentos cocidos, desnaturalizados y elaborados,
leche pasteurizada y féculas refinadas; el abuso del tabaco también puede contarse como factor
contribuyente.

Melaza: La melaza es la mas rica fuente natural de hierro y cobre organicos, que contribuyen a
«fortalecer» la sangre, especialmente por la formacién de la proteina hemoglobina, asociada con el
hierro; 2 cucharaditas en un vaso de agua tibia, dos veces al dia.

Aceite de germen de trigo: Refuerza la capacidad de la sangre de transportar oxigeno, con lo que corrige
esta deficiencia; 1 cucharadita de aceite puro de germen de trigo después de desayunar v otra después
de cenar.

Lecitina: Fortalece el plasma sanguineo y disuelve los depdésitos de las arterias, aumentando asi la
capacidad de la sangre para asimilar y transportar oxigeno y nutrientes; la mejor es la lecitina liquida
obtenida de la soja; otra buena fuente son las yemas de huevo crudas.

Zumo de hinojo: Utilice la variedad corriente (Foeniculum vulgare dulce); posee una afinidad especifica
con la corriente sanguinea, fortalece el plasma de la sangre; puede tomarse solo, 1/- litro al dia, o mez-
clado con zumo de zanahoria a partes iguales, 1 litro al dia.

Zumo de remolacha roja: Favorece la produccion de glébulos rojos y la calidad general de la sangre; 250
c.c. al dia, tomando 2-3 cucharaditas por vez; o bien, en mezcla con zanahoria, remolacha, pepino.

Espinaca: Rica en hierro organico y otros minerales esenciales; fortalece el plasma sanguineo,
especialmente la produccion de hemoglobina; entera, en ensalada, o como zumo; 6 partes por 10 partes
de zumo de zanahoria, 1/2-1 litro al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Granadas; zumo de lechuga; zumo de diente de ledn; esparragos; col;
infusion de crisantemos; uvas negras; pasas; yemas de huevo crudas; germen de trigo.

Alimentos a evitar: Leche pasteurizada; café y té cargados; féculas refinadas, especialmente la harina
blanca; todos los alimentos en conserva, ahumados o elaborados de cualquier manera.

Angina de pecho

Dolorosos calambres y contracciones en los musculos y valvulas del Corazén

y/o pericardio, debidos principalmente a la contaminacién de la sangre y en ocasiones a una excesiva
presion de gases en el colon. Zumo de zanahoria, apio, perejil y espinaca: Esta poderosa mezcla, rica en
potasio, rapidamente desintoxica y alcaliniza el torrente circulatorio, corrigiendo asi una importante causa
de la angina de pecho; fortalece la sangre, con lo que alimenta indirectamente los musculos del corazén;
8 partes / 4 partes / 2 partes / 4 partes, 1/2 litro al dia.

Ajo: El ajo crudo consumido a diario en suficiente cantidad ha demostrado eliminar el agudo dolor de la
angina de pecho en 5 dias; purifica la sangre, elimina depdésitos pegajosos en los vasos sanguineos y
mejora la calidad y la cantidad de la sangre que llega al corazén; 6-8 dientes de ajo al dia (picados, como
aderezo para ensaladas, o0 machacados y envasados en capsulas de gelatina para tragar).

Setas negras: También llamadas «orejas de los arboles», porque crecen en su corteza, estas exquisitas
setas chinas contienen elementos activos que eliminan los depdsitos en las paredes de los vasos sangui-
neos, mejorando asi el suministro de sangre al corazén v otros tejidos.

Aceite de germen de trigo: Segun las investigaciones del terapeuta nutricional Dr. 'Marsh Morrison, 1
cucharadita diaria de aceite de germen de trigo proporciona al corazén aproximadamente el mismo
oxigeno que una tienda de oxigeno, aliviando asi espasmos v calambres en los musculos y véalvulas de
dicho érgano.
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Otros alimentos beneficiosos. Espinacas crudas; germen de trigo; lecitina; pacanas; levadura activa (en
agua tibia, con el estdbmago vacio); semillas (le girasol; yema de huevo cruda.

Alimentos a evitar: Féculas y azucares refinados, especialmente la harina blanca; leche y productos
lacteos pasteurizados; carnes y huevos cocidos.

Arteriosclerosis

Endurecimiento de los vasos sanguineos debido a una deficiencia de calcio organico v de otros
minerales organicos esenciales, y a un exceso de calcio inorganico y colesterol, derivado principalmente
de los alimentos desnaturalizados, especialmente la leche pasteurizada, los huevos cocidos v las carnes
grasas demasiado cocidas; estos depdsitos de calcio inorganico y colesterol se acumulan
constantemente, endureciendo los vasos sanguineos, reduciendo su diametro y permitiendo la formacién
de coagulos.

Zumo de zanahoria, apio, perejil y espinaca: Alcaliniza la corriente sanguinea; elimina depésitos de los
vasos sanguineos; 8 partes / 4 partes / 2 partes / 4 partes, '/2 litro al dia.

Ajo: Purifica la sangre y elimina las acumulaciones de depdsitos inorganicos de las paredes de los vasos
sanguineos, con lo que restaura,,,, elasticidad y el libre flujo de la sangre.

Setas negras: Estas setas, que crecen en la corteza de los arboles, contienen elementos que purifican la
sangre y eliminan los depdsitos de las paredes de los vasos sanguineos.

Zumo de remolacha y zanahoria: La remolacha cruda purifica la sangre y fortalece el plasma sanguineo,
mejorando la capacidad de transportar oxigeno; es mejor mezclada a partes iguales con zumo de zana-
horia, n/2-1 litro al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Espinacas crudas; apio; lechuga; uvas negras; semillas de calabaza;
tomates crudos; algas (kelp).

Alimentos a evitar: Leche y productos lacteos pasteurizados; huevos cocidos; grasas animales,
especialmente la manteca; carnes cocidas, especialmente el cerdo; todos los alimentos enlatados y en
conserva; sal.

Presién sanguinea (alta)

Excesiva presién de la sangre sobre las paredes de los vasos sanguineos, debida principalmente a
dietas de alimentos desnaturalizados y excesivamente cocidos, que producen depdsitos de minerales
inorganicos y colesterol en las paredes de los vasos sanguineos, estrechandolos y aumentando la
presion de la sangre; también puede deberse a la excesiva retenciéon de subproductos téxicos de la
putrefaccion de las proteinas en el tracto digestivo y el higado.

Zumo de zanahoria, apio, perejil y espinaca: Los mismos beneficios y utilizacién que en la
arteriosclerosis, que por lo general suele ir acompafiada de alta presion sanguinea.

Espinaca: La espinaca cruda corrige los desequilibrios del pH en el torrente sanguineo y canal digestivo,
eliminando asi una importante fuente de los desechos téxicos que dejan depdsitos en las paredes de los
vasos sanguineos y elevan la presion.

Zumo de remolacha y zanahoria: Los mismos efectos y utilizacién que en la arteriosclerosis.

Melaza: Fortalece y equilibra el torrente circulatorio, eliminando los estados toxicos que provocan la
hipertension; 2 cucharaditas en una taza de agua tibia, dos veces al dia.
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Otros alimentos beneficiosos: Ajo crudo; aceite de germen de trigo; germen de trigo, pacanas; semillas
de girasol; tomates crudos; algas (kelp); lecitina.

Alimentos a evitar. Féculas y azucares refinados; leche pasteurizada; carnes grasas; sal y alimentos
conservados en salmuera; alcohol; especias estimulantes como la pimienta, el curry o la mostaza.

Jaqueca

Existen muchas clases distintas de jaqueca, pero la mayoria se debe principalmente a una excesiva
presion en los minusculos capilares que riegan el cerebro; esta presidn esta causada por la presencia de
impurezas en la sangre, que no solo bloquean los capilares sino que también privan al cerebro de
oxigeno y glucosa.

Espinaca: La espinaca cruda, entera o en zumo, purifica la corriente sanguinea y favorece la produccion
de hemoglobina, favoreciendo asi el suministro de sangre y oxigeno al cerebro.

Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Esta mezcla destruye los cristales 4cidos de los rifiones,
mejorando asi su capacidad para limpiar la sangre de esas impurezas que suelen provocar jaquecas
cuando llegan al cerebro; también purifica la sangre y favorece la produccion de hemoglobina,
aumentando el suministro de oxigeno al cerebro; 10 partes / 3 partes / 3 partes, n/2-1 litro cuando se
anuncia una jaqueca.

Lecitina: Un 20 por ciento del tejido cerebral estda compuesto por lecitina, que, cuando se toma en
combinacion con vitamina C, produce un notable efecto rejuvenecedor sobre el cerebro; la lecitina orga-
nica también elimina los depdsitos de colesterol inorganico de las arterias coronarias, mejorando asi el
suministro de sangre oxigenada al cerebro; la lecitina liquida extraida de la soja es la variedad mas
recomendable.

Ajo: El ajo crudo es uno de los mejores limpiadores de los vasos sanguineos que existen en la
naturaleza; tomado junto con la lecitina, no sélo elimina los estados toxicos que suelen ser causa de las
jaquecas sino que también mejora la memoria, la capacidad de aprendizaje y otras funciones mentales.

Otros alimentos beneficiosos: Zumo de lechuga; melaza; pacanas; germen de trigo; semillas de girasol;
yemas de huevo crudas (por su lecitina y colesterol organico).

Alimentos a evitar: Féculas refinadas, especialmente la harina blanca; azicares refinados, especialmente
los refrescos carbonicos dulces; huevos cocidos; leche pasteurizada; carnes grasas cocidas.

Trastornos cardiacos

Los diversos trastornos cardiacos posibles se deben principalmente a las impurezas que obstruyen los
vasos sanguineos; esto priva de oxigeno a los musculos y valvulas del corazén, y somete este 6rgano a
un esfuerzo excesivo, pues debe bombear con mucha mas fuerza de lo normal para impulsar la sangre
por un aparato circulatorio obstruido; un corazén sano impulsa unos 13.000 o 14.000 litros de sangre
cada 24 horas, pero un corazén sometido al esfuerzo de un aparato circulatorio obstruido puede tener
que impulsar hasta mas de 100.000 litros

en 24 horas sé6lo para mantener la minima circulacién imprescindible evidentemente, este aumento tan
considerable en el trabajo del corazén no tarda en provocar su agotamiento, seguido de enfermedad; la
fuente principal de las impurezas y depdsitos que originan las enfermedades cardiacas se halla en una
dieta compuesta exclusivamente de alimentos desnaturalizados y cocidos.

Zumo de zanahoria, apio, perejil y espinaca: La mezcla mas rica en potasio, que restaura rapidamente el

correcto pH de la sangre, ayuda a eliminar depésitos de los vasos sanguineos y fortalece el plasma
sanguineo, especialmente la hemoglobina; 8 partes / 4 partes / 2 partes/ 4 partes, 1/2-1 litro al dia.
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Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Disuelve los cristales acidos de los riflones, permitiéndoles
purificar la sangre con mayor eficacia; esto elimina las impurezas que al acumularse pueden causar una
enfermedad cardiaca; 10 partes / 3 partes / 3 partes, 1/2-1 litro al dia.

Melaza: Rica en hierro y cobre organicos, asi como en potasio, Minerales que alcalinizan la corriente
sanguinea y fortalecen el plasma, lo que a su vez beneficia a los tejidos del corazén; 2 cucharaditas en
agua tibia, dos veces al dia.

Uva: Experimentos realizados en la Unién Soviética han demostrado que la «cura de la uva» (una dieta
compuesta exclusivamente de 1/2 - 1 1/2 kilos de uva negra al dia durante 5-7 dias) ejerce un efecto
tonificante sobre los musculos y valvulas del corazén; también equilibra y purifica la corriente sanguinea.

Aceite de germen de trigo: Mejora considerablemente el suministro de oxigeno al corazén; los mejores
resultados los da en combinacion con el ajo crudo; 1 cucharadita de aceite de germen de trigo y 2-3
dientes de ajo crudos, una o dos veces al dia, después de las comidas.

Pacanas: Las pacanas crudas constituyen la principal fuente natural de piridoxina organica facilimente
asimilable (vitamina B6), elemento que desempefia un papel fundamental en la asimilacién de los
aminoacidos obtenidos de las proteinas de los alimentos; asi, las pacanas crudas contribuyen a la
regeneracion de las células afectadas en un corazon enfermo; 10-15 pacanas (o 20-30 mitades de
pacana) cada dia.

Otros alimentos beneficiosos: Espinacas crudas; col; platanos maduros; germen de trigo; lecitina;
semillas de girasol; ajo crudo.

Alimentos a evitar: Féculas refinadas, especialmente el pan blanco y la reposteria; azicares refinados,
especialmente los refrescos carbonicos dulces (tanto en su variedad normal como en la de «dieta»); hue-
vos cocidos; leche pasteurizada; carnes grasas cocidas; sal.

varices

Esta perturbacion se debe al colesterol, calcio inorganico y otros elementos inorganicos que se depositan
en las paredes de las venas, haciendo que se obstruyan y se hinchen debajo de la piel; los principales
responsables alimenticios son las féculas y azucares refinados.

Espinaca: La espinaca cruda desintoxica y estimula el intestino inferior, de modo que los desechos son
expulsados por ahi en vez de acumularse y contaminar la sangre; fortalece y equilibra la sangre; tomada
como zumo, mezcle 6 partes con 10 partes de zumo de zanahoria, 1 litro al dia.

Zumo de remolacha roja: Otro poderoso purificador y fortalecedor de la sangre; el zumo de remolacha
roja corrige la toxemia sanguinea que es causa de las venas varicosas; lo mejor es tomarlo mezclado a
partes iguales con zumo de zanahoria, 1/2-1 litro al dia; o bien tomar 250 c.c. de zumo de remolacha
puro, repartidos en pequefios sorbos a lo largo del dia.

Ajo: El ajo crudo disuelve los depdsitos de colesterol y calcio inorganico que provocan la aparicién de
varices.

Zumo de perejil: EI zumo de perejil crudo es uno de los zumos vegetales mas eficaces para mejorar el
metabolismo del oxigeno, limpiar la sangre, disolver los depdsitos pegajosos de las venas y mantener la
elasticidad de los vasos sanguineos, especialmente de los finos capilares; es demasiado fuerte para
tomarlo puro, y debe mezclarse con zumo de zanahoria, 4 partes/ 12 partes respectivamente, o con otras
combinaciones, '/2 litro al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Zumo de lechuga; nabos; berros; uvas negras (en dieta exclusiva durante
1-5 dias, segun la gravedad del caso); setas negras; melaza; lecitina.

Alimentos a evitar: Leche pasteurizada; féculas refinadas, especialmente la harina blanca; azucares
refinados; huevos cocidos y carnes demasiado cocidas; grasas hidrogenadas.
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Sistema nervioso: cerebro, nervios, ojos Fatiga

La fatiga crénica es una sefal de que las «baterias» del cuerpo se estan agotando y la resistencia se
halla disminuida, con lo que debe tomarse como un aviso de que la enfermedad puede atacar en
cualquier momento; su causa principal es una deficiencia critica de enzimas activas en la dieta y una
superabundancia de alimentos «muertos», elaborados y excesivamente cocidos, en combinaciones
incompatibles; estas dietas, caracteristicas de los tiempos actuales, mantienen a las células hambrientas
de nutrientes y energia y permiten que se acumulen desechos toxicos en los tejidos; en consecuencia, el
cuerpo es incapaz ele generar y dedicar energia para el trabajo o el juego; toda la energia disponible
debe utilizarse para mantener las funciones vitales del organismo.

Pacanas: La mas poderosa fuente natural de piridoxina (vitamina B 6) organica, que es esencial para
todas las funciones nerviosas y desempefa un papel esencial en la utilizaciéon de los aminoacidos deri-
vados de las proteinas consumidas; puesto que todas las funciones vitales estan controladas por el
sistema nervioso, las pacanas proporcionan el elemento que los nervios necesitan para transformar la
«esencia» nutricional en energia funcional y para regular el organismo; 10-15 pacanas crudas, o 20-30
mitades de pacana, es la dosis terapéutica diaria.

Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Esta mezcla proporciona una poderosa inyeccion de enzimas
activas y nutrientes organicos, al tiempo que limpia y alcaliniza los rifiones, lo cual mejora a su vez la
calidad de la sangre y contribuye a aliviar la fatiga; 10 partes / 3 partes / 3 partes, 1/2-1 litro al dia.

Zumo de zanahoria: El zumo de zanahorias crudas es quizas el mejor alimento terapéutico del mundo,
en términos generales; alcaliniza, limpia, nutre y estimula casi todos los sistemas del cuerpo; en este
sentido, es un eficaz antidoto contra el agotamiento nervioso causado por las dietas con deficiencia de
alimentos vitales crudos; 1-1 1/2 litros al dia.

Yema de huevo cruda: Rica fuente de lecitina organica, que es un importante componente del tejido
cerebral y nervioso; también estimula las glandulas suprarrenales inactivas, lo cual alivia la fatiga; 2
yemas al dia, batidas con zumo de zanahoria.

Otros alimentos beneficiosos: Espinacas crudas; levadura activa (en agua tibia, con el estdmago vacio);
melaza; germen de trigo; soja; lecitina.

Alimentos a evitar: Los alimentos desnaturalizados, elaborados, enlatados, en conserva y cocinados
deben constituir menos del 50 por ciento de la dieta diaria, a fin de curar y prevenir la fatiga crénica
debida a una deficiencia nutricional.

Hipertension

Ademas del estrés y otros factores psicolégicos, la hipertension esta causada por la irritacion de diversos
centros nerviosos debido a una deficiencia nutricional, retencién de desechos téxicos y falta de
elementos alcalinos organicos; por ejemplo, la hipertension crénica que conduce a arrebatos de violencia
se ha podido curar en muchos pacientes mediante la administracion de dosis suficientes de niacina
(vitamina B3); la piridoxina (vitamina B6) en forma organica alivia la hipertensién asociada con el estrés
nervioso.

Pacanas: Como poderosa fuente de piridoxina organica, las pacanas se cuentan entre los mejores
alimentos terapéuticos para la hipertensién y otros trastornos nerviosos; 10-15 pacanas crudas enteras
cada dia.

Levadura: La levadura activa disuelta en una taza de agua tibia y tomada con el estémago vacio
proporciona una abundante dosis de las principales vitaminas B en forma organica; la levadura de cer-
veza, aunque mas agradable al paladar, esta técnicamente «muerta» y, por tanto, no es una fuente tan
potente de elementos nutritivos; 1 paquete pequefio de levadura activa granular eh una taza de agua
tibia, dos veces al dia.
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Lecitina: La lecitina organica, el componente mas fundamental del tejido cerebral y nervioso, puede
tomarse como extracto liquido obtenido de la soja o en las yemas de huevo crudas (como en la fatiga).

Aceite de germen de trigo: La mejor fuente natural de vitamina E organica, que es esencial para una
6ptima funcién nerviosa; 1 cucharadita al dia después del desayuno, otra después de la cena.

Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Alcaliniza los rifiones y la sangre, con lo que elimina el exceso
de acidez que suele ser causa contribuyente de la hipertension; también proporciona minerales
organicos y enzimas activas que favorecen las funciones nerviosas; 10 partes / 3 partes / 3 partes, 1litro
al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Zumo de zanahoria; zumo de apio; melaza; germen de trigo; uvas negras;
albaricoques; semillas de albaricoque (por la vitamina B,,); hojas de nabo.

Alimentos a evitar: Vinagre (excepto el vinagre de sidra, obtenida de las manzanas); carnes cocidas,
especialmente en la cena; féculas refinadas, especialmente el pan blanco y la reposteria; pimienta; café
y té cargados; alcohol.

Insomnio

Incapacidad de conciliar el suefio debido a la tensién nerviosa y/o a un exceso de acidez en el
organismo.

Pacanas: 10-15 pacanas crudas enteras cada dia proporcionan toda la piridoxina organica (vitamina B6)
que el sistema nervioso necesita para su funcionamiento normal; esto contribuye a eliminar la tensién
nerviosa que provoca el insomnio.

Melaza: Ademas de aportar hierro, cobre y potasio, la melaza es rica en calcio y piridoxina organicos,
que favorecen las funciones nerviosas; el calcio organico es bien conocido como inductor del suefio; un
vaso de leche pasteurizada no proporciona calcio organico al cuerpo ya que carece de la enzima vital
lactasa, necesaria para extraer el calcio de la leche: 2 cucharaditas en agua tibia, antes de acostarse.

Platanos: Los platanos maduros son muy ricos en potasio, sodio y magnesio, que contribuyen a restaurar
la salud y equilibrar un sistema nervioso nutricionalmente exhausto; también son ricos en aminoacido
triptéfano, conocido inductor del suefio.

Otros alimentos beneficiosos: Lecitina; germen de trigo; pomelo; chirivias; soja; miel.

Alimentos a evitar: Vinagre (excepto el vinagre de sidra, obtenida de las manzanas); carnes cocidas,
especialmente en la cena; féculas refinadas, especialmente el pan blanco y la reposteria; pimienta; café
y té cargados; alcohol.

Neuralgia

Dolor agudo en y alrededor de algun nervio inflamado y afectado a causa de una deficiencia nutricional y
un exceso de acidez.

Lecitina: Elemento basico para la alimentacién y reparacion de los nervios afectados.

Aceite de germen de trigo: Poderosa fuente de vitamina E organica, que es necesaria para la
alimentacion y restauracion de los nervios y aumenta el suministro de oxigeno a los mismos; 2
cucharaditas al dia, una después de desayunar y otra después de cenar, en combinacion con la lecitina.
Pacanas: Proporcionan piridoxina organica, esencial para que los nervios puedan utilizar los
aminodcidos.

Zumo de zanahoria y apio: Rico en sodio, magnesio y hierro organicos, que contribuyen a restaurar el pH
de la sangre, eliminando la acidez, y a nutrir los nervios; mezcle a partes iguales, 1/2-1 litro al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Espinacas crudas; perejil crudo; germen de trigo; melaza; levadura activa
(en agua tibia, con el estdbmago vacio).

Alimentos a evitar: Carnes grasas cocidas; féculas y azucares refinados; conservantes y aditivos
sintéticos; sal; pimienta; mostaza.
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Neuritis

Dolor agudo causado por la formacién de cristales de acido urico en los musculos, que entonces
presionan las terminaciones nerviosas la principal causa dietética del exceso de acido urico, y por tanto
de la neuritis, es el abuso de carnes cocidas.

Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Poderosa mezcla alcalinizadora con afinidad especifica hacia la
sangre Y los rifiones; facilita la eliminacion de acido urico de la sangre y los rifiones; 10 partes / a partes /
3 partes, 1 litro al dia.

Zumo de zanahoria, apio y perejil: Mezcla alcalinizadora a base de

zumos crudos, con una afinidad especifica con el sistema nervioso; contiene los minerales organicos
necesarios para la restauracién y mantenimiento de los nervios; 9 partes / 5 partes / 2 partes, 1/2-1 litro
al dia.

Limon: El zumo de limén crudo diluido en agua destilada tibia es un excelente alcalinizador general y
disuelve las mucosidades, pero s6lo cuando se toma sin azucar; aunque acido en su estado natural, el
zumo de limén posee poderosas propiedades alcalinizadoras en el estbmago y la sangre.

Aceite de germen de trigo: Aporta vitamina E orgéanica, necesaria para la restauracion y la buena
conservacion de los nervios; 1 cucharadita después del desayuno.

Otros alimentos beneficiosos: Pacanas; lecitina; zumo de pomelo (diluido en agua destilada); melaza;
zumo de zanahoria y espinaca. Alimentos a evitar: Vinagre (excepto el vinagre de sidra); féculas refina-
das, especialmente la harina blanca; azucares refinados, especialmente los refrescos dulces; chocolates
y caramelos; carnes y huevos cocidos.

Trastornos oculares

La mayor parte de los trastornos oculares se deben a una insuficiente circulacion y una deficiencia
nutricional en los musculos del ojo y el nervio dptico; el nervio éptico es uno de los mas poderosos del
cuerpo, y consume hasta un 30 por ciento de la glucosa (azucar de la sangre) disponible; cuando se
agota la glucosa, todos los nervios pasan a depender del glucégeno del higado; cualquier interrupcion en
el suministro de glucégeno debida a una mala funcion hepatica suele reflejarse en trastornos oculares;
cuando se enfrentan a un problema en los ojos, los médicos chinos siempre examinan el higado antes
que nada; una corriente sanguinea contaminada también puede ser causa de graves trastornos oculares.

Semillas de girasol: Las semillas de girasol son ricas en vitamina A organica y otros nutrientes esenciales
para el ojo; el Dr. Marsh Morrison demostré que unos 50 g diarios de semillas de girasol crudas, unidas a
la abstencion de todas las proteinas de origen animal, remedian muchos problemas oculares en un plazo
de dos semanas.

Zumo de zanahoria, apio, endibia y perejil: Esta mezcla aporta poderosos nutrientes a todo el aparato
6ptico, incluyendo nervios y musculos; las zanahorias proporcionan vitamina A organica en forma de ca-
roteno, mientras que las endibias son ricas en otros nutrientes con afinidad especifica hacia el ojo; 8
partes / 4 partes / a partes / 2 partes, '/2-1 litro al dia.

Zumo de diente de ledn: Rico en potasio, calcio, sodio, magnesio y hierro, el zumo de diente de ledn
crudo alcaliniza el torrente sanguineo y aporta una combinacion de nutrientes organicos que beneficia
especialmente al sistema nervioso, cuyo componente mas atareado es el nervio 6ptico; mezcle con zumo
de zanahoria a partes iguales, 1/2-1 litro al dia.

Espinaca: La espinaca cruda es otra buena fuente de vitamina A organica para el sistema 6ptico;
también fortalece la sangre gracias a su abundancia en hierro organico, favoreciendo asi el aporte de
sangre oxigenada a los ojos.

Otros alimentos beneficiosos: Zanahorias; berros; albaricoques; hojas de nabo; higado de ternera.

Alimentos a evitar: Alimentos muy fritos; féculas y azlcares refinados; pimienta; alcohol; aceite mineral
(como laxante).
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Aparato reproductor: genitales, glandulas suprarrenales, préostata, ovarios, testiculos, Utero, canal
urogenital

Esterilidad

Insuficiencia de espermatozoides u 6vulos para lograr la fecundacion durante el coito; esta insuficiencia
se debe en gran parte a una deficiencia nutricional y a una excesiva retencion de desechos toxicos en el
organismo, especialmente en las glandulas sexuales; también puede deberse a un colon colapsado, que
produce un exceso de presion sobre la préstata, en los varones, o sobre las trompas de Falopio, en las
mujeres, con lo que se impide la libre circulacion de espermatozoides y 6vulos; algunas parejas, estériles
tras 10-15 afios de matrimonio, han engendrado repentinamente un hijo después de tres a cinco ayunos
de 7 dias con irrigaciones colénicas diarias, seguido todo ello de una correcta terapia nutricional.

Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Es la mejor mezcla para limpiar y alcalinizar los rifiones, los
6rganos sexuales y las glandulas sexuales, influidos todos por la funcion y el estado de los rifiones; 10
partes/ 3 partes/ 3 partes, 1 litro al dia.

Esparragos: Contienen acido aspartico, un aminoacido que neutraliza las toxinas del torrente circulatorio
y las elimina a través de los rifiones; son uno de los mejores diuréticos renales naturales; ligeramente
cocidos al vapor, sin sal.

Polen de abeja: Poderoso estimulante de la produccion de hormonas sexuales en hombres y mujeres; 3-
6 capsulas al dia.

Yema de huevo cruda: Rica en lecitina organica, que fortalece el esperma; 2 al dia, batidas con zumo de
zanahoria.

Platanos: Ricos en triptéfano, un aminoacido esencial relacionado con la funcién nerviosa, pero
igualmente esencial para la fertilidad de ambos sexos; una deficiencia crénica de triptéfano a menudo es
causa de esterilidad en hombres y mujeres.

Aceite de germen de trigo: Rico en vitamina E organica, esencial para la produccion de espermatozoides
y 6vulos; 2 cucharaditas al dia, una después del desayuno y otra después de la cena.

otros alimentos beneficiosos: Espinaca cruda; apio; semillas de calabaza; semillas de girasol crudas;
pescado crudo (sashimi).

Impotencia

Trastorno de la funcién sexual masculina en el que no puede lograrse la ereccién, o al menos mantenerla
el tiempo necesario para completar el coito; aparte de los factores psicolégicos, entre sus causas mas
comunes figuran la fatiga nerviosa, el agotamiento de las glandulas sexuales debido a una excesiva
frecuencia de eyaculacion, la insuficiente nutricion de glandulas y érganos reproductores y un exceso de
toxicidad acida; con ayunos terapéuticos e irrigaciones coldnicas, seguidos luego por una correcta
nutricion, se han corregido hasta los mas recalcitrantes casos de impotencia.

Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Es uno de los mas poderosos alcalinizadores y purificadores de
los rifiones, y contribuye a curar las lesiones del canal urogenital, vejiga, préstata, glandulas supra-
rrenales y otras partes directamente afectadas por un exceso de toxinas acidas en los rifiones; también
proporciona los nutrientes organicos esenciales para su reparacién y buen funcionamiento; 10 partes/ 3
partes/ 3 partes, 1 litro al dia.

Platanos: Los platanos maduros crudos son muy ricos en potasio, triptéfano y otros nutrientes que
restauran el sistema nervioso, con lo que contribuyen a eliminar la impotencia; también contienen enzi-
mas que favorecen la produccion de hormonas sexuales.

Semillas de calabaza: El alimento mas nutritivo de la naturaleza para la glandula prostatica del varon,
cuyo mal funcionamiento es causa frecuente de impotencia; 60-90 g de semillas crudas al dia.
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Ostras: Las ostras crudas son ricas en cinc, esencial para la salud de la préstata y las funciones
sexuales; también contienen enzimas activas y hormonas beneficiosas para el aparato reproductor.
Aceite de germen de trigo: Es una poderosa fuente de vitamina E organica, vital para la produccién de
hormonas sexuales, y ayuda también a corregir el agotamiento nervioso; 1-2 cucharaditas al dia, de
preferencia después de las comidas.

Lecitina: El esperma masculino se compone en buena parte de lecitina, por lo que ésta contribuye a
aumentar la calidad y cantidad del semen, cuya deficiencia es una de las causas de la impotencia.

Polen de abeja: Contiene enzimas y otros elementos que estimulan la produccién de hormonas sexuales;
3-6 capsulas al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Semillas de girasol crudas; zumo de zanahoria; espinacas crudas; gambas
(mejor crudas o muy ligeramente cocidas al vapor); algas (kelp); raiz de jengibre; semillas de apio; ajo
crudo; zumo de remolacha; yema de huevo cruda; uvas negras; cerezas negras.

Alimentos a evitar: Féculas y azlcares refinados, especialmente el pan blanco, la reposteria y los
refrescos dulces; carnes demasiado cocidas, especialmente las hamburguesas con pan blanco; todas las
carnes y alimentos conservados con nitrato de potasio; vinagre (excepto el vinagre de sidra); café y té
cargados.

Leucorrea

Excesiva formacion y secrecion de mucosidades en el tracto genital fe. menino; casi siempre es
resultado directo de malos habitos alimenticios, con la consiguiente retencion de toxinas en el organismo;
los alimentos desnaturalizados consumidos en combinaciones incompatibles, sin un suministro adecuado
de enzimas activas, son la principal causa de este problema.

Rabano picante y zumo de limoén: Poderoso disolvente de mucosidades en todo el organismo; utilicese
de igual manera que para el asma y otros trastornos respiratorios.

Zumo de zanahoria, remolacha y pepino: Alcaliniza los rifiones y los drganos sexuales, eliminando asi las
mucosidades acidas del aparato reproductor; 10 partes / 3 partes / 3 partes, 1 litro al dia.

Puré de limén entero: Uno de los mejores alimentos terapéuticos de la naturaleza para los érganos y
glandulas sexuales femeninos, el puré de limén entero contiene bioflavonoides activos, que poseen una
afinidad especifica con el Utero y la vagina; disuelve las mucosidades vaginales; restaura el equilibrio del
pH; regula el aparato reproductor femenino; pase un limoén entero por la batidora con una taza de agua
destilada y 1 cucharadita de melaza (si se desea), 1-2 veces al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Zumo de pomelo (en agua destilada); puré de pomelo o naranja enteros
(mismo método que para el puré de limén); vinagre de sidra (2 cucharaditas en un vaso de agua desti-
lada, dos veces al dia); zumo de zanahoria y espinaca.

Alimentos a evitar: Leche y productos lacteos pasteurizados; huevos cocidos; carnes grasas,
especialmente de cerdo; grasas hidrogenadas, especialmente la margarina; féculas refinadas,
especialmente el pan blanco y la reposteria.

Trastornos de la menstruacion

El excesivo sangrado en la menstruacion, la sangre menstrual demasiado oscura, el mal olor menstrual y
los ciclos menstruales irregulares suelen ser sintomas de un estado toxémico de la sangre asi como de
un desequilibrio endocrino, por lo general también debido a la toxemia de

la sangre estos problemas suelen responder muy bien a un programa de ayuno con irrigaciones
colénicas para limpiar el torrente sanguineo y restablecer el equilibrio del sistema endocrino, siguiendo
con terapia nutricional.

Zumo de hinojo (foeniculum vulgare): El zumo de hinojo contribuye eficazmente a la produccion y
fortalecimiento de la sangre, con lo que ayuda a combatir los trastornos menstruales; es mejor tomarlo
mezclado con zumo de zanahoria, a partes iguales, 1/2-1 litro al dia. Zumo de zanahoria, remolacha y
pepino: Excelente combinacion para depurar y equilibrar los érganos y glandulas sexuales, debido a su
afinidad natural con los rifiones; 10 partes/ 3 partes/ 3 partes, 1 litro al dia.

Zumo de zanahoria y espinaca: Esta mezcla, con afinidad especifica hacia la sangre e intestino inferior,
elimina el origen de la toxemia sanguinea en el colon, neutralizando asi la toxemia que da lugar a los
trastornos menstruales; 10 partes/ 6 partes, 1/2-1 litro al dia.

Puré de limén entero: Este remedio ha dado magnificos resultados en el tratamiento de toda clase de
trastornos menstruales, tales como el exceso de flujo, el mal olor, la sangre oscura, la irregularidad del
ciclo y la tension de la menopausia; el mismo uso que en la leucorrea.
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Melaza: Fortalece y equilibra la sangre, especialmente la hemoglobina; 2 cucharaditas en agua tibia, dos
veces al dia.

Otros alimentos beneficiosos: Puré de naranja o pomelo entero; algas (kelp); zumo de remolacha; uvas
negras (Unico alimento durante 1-3 dias); aceite de germen de trigo.

Alimentos a evitar: Leche pasteurizada; huevos cocidos; carnes grasas, especialmente de cerdo; grasas
hidrogenadas; féculas y azucares refinados.

Trastornos de la préstata

Este problema cada vez mas frecuente responde a cuatro causas principales: deficiencia nutricional;
excesiva toxicidad; excesivas eyaculaciones; presion del colon colapsado. La prostatitis puede provocar
impotencia rapidamente y hacer que la miccién resulte dificil y dolorosa, y a la larga imposible, siendo
entonces necesario extirpar quirdrgicamente la prostata, cosa que en el hombre equivale virtualmente a
una castracion por lo que a potencia sexual se refiere; las irrigaciones colénicas son muy beneficiosas en
aquellos casos provocados por un exceso de toxinas y/o un colon colapsado.

Semillas de calabaza: Hace siglos que las semillas de calabaza crudas se conocen en Oriente y
Occidente como el mejor alimento terapéutico para la prostata; son muy ricas en acidos grasos
insaturados, hierro organico y acido pangamico (vitamina B15), elementos todos ellos esenciales para la
funcion prostatica; 60-90 g de semillas crudas al dia.

Aceite de germen de trigo: Contiene vitamina E organica, esencial para la salud de la préstata; 2
cucharaditas al dia, una después del desayuno y otra después de la cena.

Levadura: La levadura activa contiene abundantes suministros de casi todas las vitaminas B en forma
organica, que contribuyen considerablemente a restaurar la salud de la prostata; 1 paquete de levadura
activa granulada en una taza de agua tibia, con el estbmago vacio, dos veces al dia.

Zumo de zanahoria, esparrago y lechuga: Esta mezcla desintoxica y alcaliniza los rifiones y todo el tracto
urogenital, que pasa directamente por la préstata; 8 partes / 4 partes / 4 partes, '/z-1 litro al dia.

Zumo de limoén: El zumo de dos limones en unos 180 c.c. de agua destilada tibia, tomado a intervalos de
3-4 horas durante 24-36 horas con exclusion de cualquier otro alimento o bebida, presenta poderosos
efectos alcalinizadores y depuradores del tracto urogenital, préstata y érganos sexuales relacionados.
Zumo de remolacha roja: Un vaso de 250 c.c. consumido a lo largo del dia, en dosis de 2-3 cucharaditas
por vez con exclusién de cualquier otro alimento, desintoxica y alcaliniza la prostata debido a su afinidad
con los rifiones y tracto urogenital.

Otros alimentos beneficiosos: Lecitina; avellanas; semillas de girasol; zumo de pomelo (en agua
destilada); uvas negras (dieta exclusiva durante 1-3 dias); polen de abeja; soja; zumo de zanahoria.
Alimentos a evitar: Leche y productos lacteos pasteurizados; carnes cocidas, especialmente de cerdo;
féculas refinadas, especialmente la harina blanca; todos los alimentos con aditivos y conservantes
artificiales.

Cancer, SIDA, herpes
Cancer

Segun la medicina tradicional china y los estudios occidentales mas avanzados, el cancer se presenta
cuando una masa de células de algun tejido se vuelve tan téxica y tan desprovista de alimentos
organicos que ya no puede respirar correctamente, es decir, no puede eliminar sus desechos y absorber
nutrientes. Por esta razén, dichas células literalmente «fermentan» en sus propias toxinas, sufren una
mutacién y se convierten en un tumor canceroso. Esta condicion puede deberse a diversos factores: su
causa principal es una mala alimentacion crénica, con exceso de carnes y huevos cocidos, féculas y
azucares refinados, e insuficiencia de alimentos crudos, enzimas y nutrientes organicos. Una deficiente
circulacion de la esencia y la energia debida a la falta de ejercicio y a la respiracion superficial es otro
factor contribuyente. La tensién cronica y la depresion también juegan su papel, pues contaminan el
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torrente sanguineo con los subproductos toxicos de la adrenalina y otras reacciones de «combate o
huida».

La primera y principal medida terapéutica es la desintoxicacion, con una serie de ayunos de 7-10 dias
acompafiados de irrigaciones coldnicas diarias. A continuacién estd indicada una dieta de fruta cruda y
zumos vegetales. Los ejercicios respiratorios resultan sumamente beneficiosos para los pacientes de
cancer, juntamente con la desintoxicacion y una correcta nutricion organica, pues hacen circular los
nutrientes hasta las células e impregnan todos los tejidos con un abundante suministro de Qi.

Zumo de zanahoria: Seguramente sea éste el mejor zumo vegetal para desintoxicar los tejidos. También
contribuye a alcalinizar el torrente circulatorio, que en los casos de toxemia esta siempre muy acidificado.
El zumo de zanahorias crudas aporta a las células afectadas abundantes suministros de vitaminas,
minerales y enzimas facilmente asimilables, dandoles el combustible que necesitan para desprenderse
de los desechos toxicos y reconstruir las células. Jay Kordish, de 75 afios de edad, que actualmente se
dedica a divulgar las dietas de zumos crudos en los Estados Unidos, se curd a los 25 afios de un cancer
de la vejiga mediante una mezcla de zumo natural de zanahoria y de manzana, tomando un vaso por
hora 13 veces al dia bajo la supervision del gran terapeuta nutricional Dr. Max Gersen. Beba diariamente
al menos 1'/2-2 litros de zumo de zanahoria recién exprimido, combinandolo con ejercicios de respiracion
y otros, durante tanto tiempo como sea necesaria la terapia.

Uva: La uva cruda, especialmente la negra, tiene fama de ser una excelente terapia para el cancer
cuando se consume como dieta exclusiva durante periodos prolongados. En Rusia existen sanatorios
enteros completamente dedicados a este tratamiento. La uva desintoxica todos los tejidos y érganos y
restaura la integridad organica de las células afectadas. En 1952, la sudafricana Johanna Brandt se cur6
ella misma de un cancer mediante una dieta exclusiva de uvas, y escribié luego un libro al respecto
titulado La cura de la uva. Ella recomienda 1-2 kilos de uva negra al dia, durante una semana, un mes o
mas, masticando también los hollejos y las semillas.

Zumo de col: El zumo fresco de coles crudas ha demostrado su eficacia en la curacién de ulceras graves
de estébmago, duodeno e intestinos. Por lo mismo, constituye una buena terapia para los canceres del
estdbmago y del tracto intestinal. La col cruda contiene una elevada concentracion de cloro y azufre
organicos, que limpian las membranas mucosas del estdmago y los intestinos, donde suelen formarse
los tejidos cancerosos. En general, se recomienda tomar el zumo de col combinado con zumo de
zanahoria, 125 c.c. de zumo de col por 250 c.c. de zurro de zanahoria, 3 veces al dia.

Zumo de remolacha cruda: El zumo de remolacha es sumamente beneficioso, pues desintoxica el higado
y purifica la sangre. En los casos de cancer, por consiguiente, purifica la corriente sanguinea de forma
que la sangre puede realizar su tarea de desintoxicar el cuerpo y transportar nutrientes a las células. La
desintoxicacién del higado favorece la limpieza de la sangre, que es filtrada por dicho érgano. También
esta indicado para los canceres de higado. 250 c.c. de zumo de remolacha puro, dos veces al dia, 0 200
c.c. de remolacha por 200 c.c. de zanahoria, tres veces al dia. Las tabletas y cristales secos de extracto
de zumo de remolacha también son muy eficaces.

Alimentos a evitar: Todos los productos animales, especialmente las proteinas y las grasas, es decir,
nada de carne cocida, ni grasas, huevos, leche, etc.; todas las féculas y azlcares refinados; hidratos de
carbono; aceites; coma solamente fruta y verduras frescas en crudo, zumos y extractos.

SIDA

El SIDA es una enfermedad del sistema inmunoldgico que se conoce desde hace relativamente muy
poco tiempo, de modo que aun no existe ninguna cura especifica que haya podido demostrar su
efectividad. La terapia a base de zumos que se recomienda a continuacién no pretende presentarse
como un remedio, sino mas bien como un complemento muy eficaz para cualquier otra terapia que se
esté siguiendo. Puesto que el SIDA ataca directamente el sistema inmunoldgico, parece Idgico tonificar
este sistema como parte basica de la terapia. La tonificacién del sistema inmunolégico requiere una
doble aproximacion: por una parte, eliminar del organismo aquellas toxinas que perjudican la inmunidad y
la resistencia; por otra, ingerir nutrientes organicos que restauren y fortalezcan el sistema inmunolégico.
El ayuno es, con mucho, el método mas eficaz para eliminar desechos patégenos del cuerpo, y la fruta
fresca y los zumos vegetales crudos son, con mucho, la mas poderosa fuente de nutrientes organicos
para la reparacién del organismo.
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Zumo de zanahoria: Siendo el mejor zumo vegetal para desintoxicar el organismo en general y reparar
los tejidos danados, el zumo de zanahoria constituye un excelente suplemento para la dieta de los en-
fermos de SIDA. Ademas, posee una afinidad especifica con las glandulas suprarrenales, que en virtud
de sus secreciones hormonales refuerzan todo el sistema inmunolégico y contribuyen a regular

el sistema endocrino. También desintoxica el higado, responsable de filtrar y nutrir la sangre. Y es la
sangre la que transporta los factores inmunoldgicos a los diversos tejidos del cuerpo. Se recomienda un
minimo de 1'/2-2 litros diarios de zumo de zanahoria recién hecho.

Zumo de remolacha: Posee notables propiedades desintoxicantes, especialmente en el higado, corriente
sanguinea y rifiones, debido a su elevado contenido de cloro organico. Es rico en potasio, que equilibra
el metabolismo. Su contenido de hierro organico ayuda a fortalecer la sangre, enriqueciendo los globulos
rojos que por medio de su hemoglobina llevan el oxigeno a los tejidos. Tomar unos 250 c.c. dos veces al
dia, a ser posible con el estbmago vacio, o mezclar 250 c.c. con 250 c.c. de zumo de zanahoria y tomar
dos veces al dia.

Uva: La uva negra al natural, consumida como dieta exclusiva durante periodos de hasta un mes,
constituye un remedio tan eficaz para numerosas enfermedades graves que bien vale la pena probar
esta terapia para casos de SIDA. En multiples ocasiones se han curado canceres «incurables» por medio
de esta terapia, correctamente administrada. Puesto que la practica médica convencional también
considera el SIDA como «incurable», cabe la posibilidad de que la terapia a base de uva sea eficaz,
aunque no existe ningun estudio que lo demuestre. La terapia habitual consiste en 1-2 kilos de uva al dia,
durante periodos de hasta un mes por vez.

Ajo: El ajo crudo, comido o en zumo, es uno de los antibidticos naturales mas eficaces que existen. Esta
demostrado que elimina muchos gérmenes resistentes a la penicilina. También elimina los parasitos
intestinales. Entre los numerosos sintomas del SIDA figura una amplia gama de infecciones debidas a la
ausencia de factores inmunoldgicos en el organismo. Dosis diarias de ajo crudo o zumo de ajo
contribuyen a proteger el cuerpo de toda clase de gérmenes y parasitos, a los que los enfermos de SIDA
son especialmente vulnerables. Esto evita que se inicien infecciones graves mientras se sigue alguna
otra terapia contra el propio virus del SIDA. Adviértase que el ajo debe estar fresco y crudo. Los extractos
refinados inodoros no contienen las enzimas activas responsables de sus beneficios terapéuticos. Unos
6-12 dientes de ajo al dia, machacados y conservados en capsulas de gelatina para tragar, o bien el
zumo correspondiente. Es mejor tomarlo en dos dosis separadas para asegurar una absorcion constante
a lo largo del dia.

Alimentos a evitar: Elimine todas las carnes y huevos cocidos, asi como la leche y productos lacteos
pasteurizados, a fin de evitar la putrefaccion de proteinas en el organismo, lo cual perjudica al sistema in-
munoldgico; todas las féculas y azlcares refinados; alimentos fritos; aditivos y conservantes artificiales.

Herpes

El herpes es una enfermedad de transmision sexual que ataca el sistema nervioso y en sus fases activas
se manifiesta en forma de lesiones y erupciones supurantes en la piel, por lo general en la zona de boca
y genitales o en sus alrededores. Sélo es contagioso durante sus fases activas, pero relativamente
inocuo cuando se halla latente. Su relacion con el sistema nervioso explica la tendencia que muestra a
volverse activo y producir erupciones cuando el enfermo se halla «nervioso» debido a la tension. Se han
producido diversas drogas para eliminar el herpes, pero hasta el momento no existe ninguna cura
permanente. La terapia de zumos que se recomienda a continuacion contribuye a eliminar los sintomas
activos y ayuda al cuerpo a combatir la infeccién, pero no pretende ser ninguna cura.

Zumo de zanahoria: En tanto que desintoxicante general y fuente de nutrientes organicos, el zumo de
zanahoria fresco es un buen suplemento alimenticio para los enfermos de herpes. Al depurar el cuerpo
de sustancias patégenas, el zumo de zanahoria reduce la gravedad de las erupciones cutaneas cuando
la enfermedad se vuelve activa. Tome al menos 1 1/2 litros al dia con el estdbmago vacio, a ser posible en
2 o0 3 dosis.

Pacanas: Ricas en piridoxina, se cuentan entre los mejores alimentos terapéuticos para el sistema
nervioso. El consumo diario de pacanas crudas ayuda a equilibrar las funciones del sistema nervioso y,
por tanto, reduce los sintomas de tensioén nerviosa, uno de los principales factores que activan el herpes.
Se recomienda uno o dos pufiados de pacanas crudas, para consumirlas a lo largo del dia.
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Aceite de germen de trigo: Rico en vitamina E, el aceite de germen de trigo resulta casi siempre
beneficioso para los pacientes con afecciones nerviosas. Contiene también inositol, que mejora el
metabolismo de las grasas y alivia, por tanto, el esfuerzo excretor de la piel. Cuando se presentan las
lesiones, el aceite de germen de trigo puede aplicarse externamente para favorecer su pronta curacion. 1
cucharadita por la mafiana y por la noche.

Vinagre de sidra: Rico en potasio organico, el vinagre de sidra mejora el funcionamiento del
metabolismo, lo que a su vez repercute en todo el organismo, previniendo asi que el herpes latente pase
a ser activo. Cuando aparecen llagas y erupciones, el vinagre de sidra (derivado de las manzanas)
puede aplicarse directamente sobre la piel para desinfectarla y favorecer una rapida curacion. Este trata-
miento debe combinarse con su uso interno, 2-3 cucharaditas en un vaso de 250 c.c. de agua destilada,
2-3 veces al dia.

Alimentos a evitar. Carnes demasiado cocidas; huevos cocidos; leche pasteurizada; féculas y azucares
refinados; fritos; café, alcohol, refrescos dulces; aditivos artificiales.

CAPITULO 2

Ayuno y excreciéon

purgar los intestinos elimina la fuente del veneno, y permite asi que la sangre y la energia se regeneren
naturalmente. Limpiando los intestinos reparamos el cuerpo.
[Chai Yu-hua]

El actual estilo de vida impone una enorme sobrecarga toxica a nuestros érganos y glandulas vitales. El
estdmago se halla constantemente atiborrado de alimentos desnaturalizados ingeridos en combinaciones
incompatibles; el higado esta inflamado y sobrecargado por el esfuerzo de descomponer ingentes
cantidades de grasas y proteinas animales, ademas de drogas y venenos; el pancreas se hincha hasta
un volumen anormal debido a la constante demanda de enzimas para poder digerir los alimentos
carentes de ellas, y el colon se va revistiendo con capa sobre capa de un engrudo pegajoso que
emponzofia la sangre.

EL COLON: ;ALCANTARILLA O POZO NEGRO?

De todos los 6rganos vitales del cuerpo, el que sufre las peores consecuencias de los habitos dietéticos
modernos es el colon. La naturaleza disef6 el colon para que funcionara como un sistema de
alcantarillado por el que los residuos de la digestion pudieran ser prontamente eliminados del organismo.
En vez de eso, se ha convertido en una especie de pozo negro estancado, el equivalente fisioldgico de
un montén de basura en descomposicion o de un retrete atascado que sigue utilizandose para defecar.
Hoy en dia, el colon del varén norteamericano medio lleva en su interior unos dos kilos y medio de carne
roja putrefacta y semidigerida, mas una cantidad de entre dos y cinco kilos de desechos toxicos
acumulados durante afios en los pliegues del colon.

¢ Por qué los residuos téxicos de una mala alimentacién consumida en combinaciones inadecuadas se
acumulan en el colon? V. E. Irons lo explica en su boletin de la siguiente manera:

Cuando un alimento no saludable o dafiino para el cuerpo llega al estbmago, éste envia de inmediato
una advertencia a los Productores de mucosidades: «Atencion, se acerca el enemigo!». Sabemos que
las mucosidades empiezan a ser producidas de inmediato y que el colon queda recubierto de ellas.
Cuando los alimentos toxicos procedentes del estémago llegan por fin al colon, al cabo de 12 a 18 horas,
este ultimo se halla preparado para recibirlos, revestido con una capa de mucosidades para impedir que
el cuerpo absorba las toxinas. Si esto sucediera una o incluso unas cuantas veces al mes, las
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mucosidades, tras haber cumplido su mision, se desintegrarian y serian expelidas lentamente del colon
sin causar ningun perjuicio.

Pero ahora resulta del todo evidente que la naturaleza jamas dispuso este mecanismo defensivo para ser
utilizado con la constante frecuencia con que se utiliza hoy... El resultado es que se va segregando capa
tras capa hasta que su acumulacion alcanza un espesor de entre 3 y 6 mm. En ocasiones, estas capas
llegan a alcanzar un grosor de hasta 9 e incluso 12 mm, volviéndose tan duras y negras como un pedazo
de viejo caucho endurecido de esos que se ven en las cunetas de las carreteras, arrancados de un
neumatico de camion...

Hemos tenido muestras conservadas en alcohol cuya longitud iba desde varios centimetros hasta unos
cuantos palmos; la mas larga de ellas pasaba de 8 metros en una sola pieza. A veces salen como una
masa que llega a pesar hasta 6 kilos, y contindan saliendo durante varios dias, hasta una semana
seguida...

Sea cual sea su situacién econdémica, sea cual sea su anterior historial médico, sea cual sea su sexo o
su edad, usted (y me refiero al lector y al 95 por ciento de los estadounidenses) también lleva estas
mucosidades endurecidas en su colon, y le asombraria constatar lo que puede salir de su cuerpo.
Incluso el Servicio de Sanidad de los Estados Unidos, en una rara muestra de franqueza, admitié hace
unos afnos que «mas del 90 por ciento» de los norteamericanos van por la vida con el colon obstruido.
Irons cita la experiencia de uno de los mas célebres y respetados cirujanos de la historia norteamericana,
el Dr. Harvey Kellogg, de Battle Creek, Michigan, quien escribio: «En las 22.000 operaciones que he
realizado personalmente, ni una sola vez he encontrado un colon normal». Y eso era a comienzos de
siglo, mucho antes de que los habitos alimentarios norteamericanos estuvieran tan completamente
corrompidos como hoy por los alimentos elaborados y desnaturalizados. Tal y como lo expresa Irons,
«practicamente el unico sitio donde puede verse hoy un colon normal y sano es en un libro de
anatomia».

La figura 2.1 muestra un colon sano y normal, tal y como aparece en los libros de anatomia. Comparelo
con los distorsionados intestinos

Figura 2.1 Colon sano y normal

Figura 2.2
Tres caracteristicos colones modernos
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de la figura 2.2, que nos presenta las reproducciones de radiografias reales del colon de personas en
apariencia sanas. Fijese en las tortuosas vueltas y revueltas del intestino, en las enormes bolsas de
mucosidades incrustadas y heces atrapadas, en las secciones comprimidas y marchitas que han
degenerado por completo. ¢ Impresionante? Pues tome buena nota, porque hay un 95 por ciento de
probabilidades de que esté usted contemplando un reflejo de su propio colon.

Todo lo que entra debe salir..., tarde o temprano. Entretanto, puede pasarse anos pudriéndose dentro del
cuerpo y causarle graves enfermedades o incluso matarle.

La toxemia es el verdadero culpable de casi todas las dolencias crénicas y enfermedades degenerativas.
Eso explica, por ejemplo, por qué entre las personas expuestas a precisamente las mismas condiciones
climaticas hay unas que «cogen» un resfriado mientras que otras permanecen inmunes. La culpa no es
de los «gérmenes», como aseguraba Louis Pasteur, pues gérmenes de todas clases flotan cons-
tantemente en el aire e invaden en todo momento nuestra comida y nuestra agua. Es la falta de una
resistencia normal, debida a la autointoxicacién de la corriente sanguinea, lo que abre una «ventana de
vulnerabilidad» en el cuerpo y posibilita la invasién de los gérmenes.

Cualquier persona que quebrante habitualmente las leyes de la naturaleza acabara en ultimo
término sentenciada a enfermedad crénica y muerte prematura por la Madre Naturaleza. Ninguna clase
ni cantidad de farmacos, cirugia u otros tratamientos médicos podra salvarle de la autoimpuesta pena de
muerte por autointoxicacion. La Unica forma de conseguir un indulto es mediante el «buen
comportamiento», lo que significa una reforma profunda de los malos habitos.

Aun asi, resulta ilusorio suponer que para eliminar estas obstrucciones fétidas y expulsar las toxinas
incrustadas en el colon basta con adoptar una dieta a base de salvado, vegetales crudos y otros
alimentos fibrosos. El salvado y los vegetales crudos contienen tanta fibra que no pueden pasar por los
minusculos agujeros que quedan libres para el paso de las heces en la mayoria de los célones. Lo que
ocurre entonces es que la fibra se atasca, se descompone y agrava aun mas el problema. Es inutil
lanzarse a un programa dietético nuevo sin haberse librado antes de los desechos incrustados y residuos
toxicos que las anteriores costumbres alimenticias han hecho acumular en el canal digestivo. Y esto sélo
puede conseguirse de una manera: mediante el ayuno y la limpieza intestinal con irrigaciones colénicas.
Cuando quiere ponerle aceite nuevo al motor de su coche, no se limita a verterlo encima del aceite sucio,
sino que primero extrae todo el lubricante viejo. Lo menos que puede hacer es tratar su cuerpo con el
mismo respeto y atencidon que concede a su automdvil.

Tal y como dice V. E. Irons, «probablemente seguira usted consumiendo combinaciones de alimentos
incompatibles durante tanto tiempo como viva, de modo que seguira necesitando una serie de limpiezas
de colony». En su libro Colon Health: The Key to a Vibrant Life, el Dr. Walker, de 116 afos de edad, es
igualmente claro:

La eliminacion de los alimentos no digeridos y otros productos de desecho es tan importante como la
correcta digestion y asimilacion de la comida... El régimen mas perfecto no dara mejores resultados que
el mas malo si el sistema de alcantarillado que es el colon se halla obstruido por una acumulacién de
residuos corrompidos.

EL AYUNO

El ayuno es uno de los mecanismos curativos naturales mas antiguos del mundo. Todos los animales,
salvo el hombre moderno, ayunan instintivamente cuando estan enfermos. Aun hoy existen tribus
primitivas en el Amazonas, en Africa Central y en remotas regiones de Asia, que mantienen «casas de
enfermos» en las afueras de sus aldeas, donde las personas aquejadas de alguna enfermedad se retiran
para someterse a prolongados ayunos totales hasta que recobran la salud y la vitalidad. Los yoguis de la
india son bien conocidos por sus ayunos y sus limpiezas de colon. El ayuno terapéutico ha constituido
siempre una parte muy importante de los regimenes de ensefianza taoistas. Los maestros hacian ayunar
a sus discipulos durante periodos prolongados, para que purificaran el cuerpo y la mente, antes de
exponerles sus técnicas mas avanzadas.

Los antiguos griegos ayunaban para conseguir salud y longevidad, y eran renombrados por su robusta
constitucioén fisica. Galeno, Paracelso e Hipdcrates, padres fundadores de la medicina occidental,
practicaban y recetaban el ayuno para todas las enfermedades graves, y lo recomendaban como
excelente régimen preventivo. Pitagoras exigia a sus discipulos que ayunaran durante 40 dias para
purificar cuerpo y mente antes de transmitirles sus mas altas ensefianzas. Platdn y Aristoteles, cuyo
pensamiento constituye la raiz y el nicleo de la filosofia occidental, ayunaban regularmente para mejorar
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su salud fisica y estimular sus facultades mentales. La Biblia menciona el ayuno en 74 ocasiones, y el
propio Jesus solia ayunar con frecuencia, a veces hasta 40 dias seguidos. Y lo mismo hacia Buda. El
ayuno es una respuesta natural y universal ante la enfermedad y la debilidad, no un «rollo» cultural o
religioso.

El ayuno desencadena un proceso de limpieza verdaderamente maravilloso, que llega hasta la ultima
célula y el ultimo tejido del organismo. A las 24 horas de suspender la ingestion de alimentos, las enzi-
mas dejan de entrar en el estbmago para dirigirse en cambio a los intestinos y al torrente sanguineo, por
el que van circulando y destruyendo todo tipo de productos de desecho, tales como células muertas y
enfermas, microbios indeseables, subproductos del metabolismo y sustancias contaminantes. Todos los
6rganos y glandulas reciben un necesario y bien merecido descanso, durante el cual se purifican y
rejuvenecen sus tejidos y se regulan y equilibran sus funciones. Todo el canal digestivo se vacia, y lo que
sale por su extremo inferior seguramente sorprendera y asqueara a quienes ayunan por primera vez,
hasta el extremo de hacerles adoptar el ayuno y la limpieza de colon como habitos permanentes.

El beneficio mas importante del ayuno tal vez sea que limpia y depura a fondo la corriente sanguinea. La
sangre tiene la funcién de transportar oxigeno y nutrientes a todas las células del cuerpo, y debe también
retirar los residuos metabdlicos de las células para que sean excretados por los rifiones y los pulmones.
Asimismo, la sangre es el «vigilante» inmunoldgico del cuerpo, que hace circular las enzimas, los
glébulos blancos y otros factores inmunitarios durante las 24 horas del dia, en misiones de «busqueda y
destruccion» de los invasores. Y la sangre sucia no puede realizar correctamente estas funciones. En
consecuencia, se instaura la desnutricion, disminuye la resistencia, la toxemia se vuelve cronica y los
gérmenes disponen de plena libertad para invadir los tejidos mas vulnerables. A menos que lleve usted
una vida ascética alejada de la civilizacién y evite todas las aberraciones alimentarias, su sangre y sus
demas tejidos estan forzosamente acumulando toxinas y perdiendo poco a poco su vitalidad funcional. Si
no se limpia de estas toxinas de una forma regular, la toxemia se vuelve cada vez mas grave, hasta que
el cuerpo es incapaz de seguir soportandola y, o bien se purga espontaneamente en forma de diarrea,
acné, erupciones, « manchas marrones», sudor maloliente, hedor corporal, halitosis y demas, o bien
renuncia por completo a la lucha y cae victima de un cancer, una tuberculosis o cualquier otra
enfermedad.

Un boletin de Associated Press fechado el 28 de mayo de 1986 informa sobre los siguientes resultados
del ayuno forzado en ratas de laboratorio, obtenidos en un reciente estudio sobre el envejecimiento que
fue llevado a cabo en los Estados Unidos:

Cuando la dieta de las ratas de laboratorio es drasticamente reducida, las ratas viven mucho mas tiempo
que aquellas otras, en todo lo demas idénticas, a las que se permite comer tanto como quieran. De
hecho, los investigadores declaran que esta limitacion de los alimentos es la Unica forma que conocen de
prolongar significativamente la duracién normal de la vida de estos roedores.

El ayuno también restablece el adecuado pH de la sangre. Como ya hemos visto, el Yin y el Yang de la
dieta y la digestion se traduce a la terminologia cientifica occidental como equilibrio &cido/basico. La
acidosis de la sangre se ha convertido en una importante afeccion de la civilizacién contemporanea, y es
la responsable de toda clase de desgracias. Cuando la acidez de la sangre alcanza niveles intolerables,
la corriente sanguinea deposita el acido en las diversas articulaciones, en forma de cristales que luego
forman «espolones» que literalmente «sueldan» las articulaciones y sustituyen al liquido sinovial que las
lubrifica naturalmente. La consecuencia es una dolorosa e incapacitante artritis. El ayuno permite que las
enzimas entren en las articulaciones y disuelvan dichos cristales, con lo que se restaura el liquido
sinovial y se recobra la movilidad de la articulacién. El ayuno elimina también la acidosis de la propia
corriente sanguinea. De hecho, los desagradables efectos secundarios que se perciben durante los tres
primeros dias de un ayuno se deben Unicamente a que estos cristales acidos y otras toxinas entran en la
corriente sanguinea en masa para ser eliminados.

El ayuno constituye una excelente terapia para los trastornos mentales. En Rusia, donde el ayuno recibe
el nombre de «cura de hambrey, se han obtenido resultados espectaculares. En 1972, el Dr. Yuri Nikola
yev, del Instituto de investigaciones Psiquiatricas de Moscu, informé que habia tratado con éxito a mas
de 7.000 pacientes que sufrian diversos trastornos psiquicos, como esquizofrenias y neurosis.

¢ Padece usted de impotencia o esterilidad? Quizas haria bien en buscar al culpable en su colon. Los
colones obstruidos e intoxicados afectan negativamente a la sexualidad masculina y femenina al oprimir,
y por tanto, perturbar, los érganos y glandulas sexuales. Se han comunicado numerosos casos de
matrimonios que, tras 10 o 20 afios de «esterilidad», han engendrado repentinamente un hijo tras unos
cuantos ayunos terapéuticos combinados con irrigaciones colénicas.

91



El médico Chang Tsung-cheng de la dinastia Sung, en el siglo x de nuestra era, escribié detenidamente
sobre los beneficios terapéuticos de limpiar el colon de las toxinas y residuos en él acumulados, y reco-
mendé esta terapia para toda clase de trastornos en apariencia dispares, tales como indigestion,
estrefiimiento, problemas respiratorios, jaquecas y fiebres, articulaciones rigidas y doloridas, anomalias
mentales y emocionales, etc. Segun dejo escrito, todos los médicos saben que la libre circulacion de la
sangre y la energia vital son los mas importantes factores de la salud. Pero si el estomago y los
intestinos estan bloqueados, entonces la sangre y la energia se estancan.

El método taoista tradicional para la limpieza del colon consistia en ayunos combinados con potentes
hierbas purgantes que disolvian las mucosidades y dragaban los residuos del colon. Estos métodos
aparecen citados ya en el siglo 1l a. de C., en el Clasico de Medicina Interna del Emperador Amarillo.
Hoy en dia, los laxantes y purgantes quimicos han llegado a figurar entre los medicamentos mas
vendidos del mundo occidental, donde el estrefimiento se ha convertido en un problema crénico para
joévenes y viejos, hombres y mujeres por igual. A diferencia de las hierbas naturales que los médicos
chinos todavia utilizan para purgar los intestinos, en combinacion con ayunos terapéuticos y terapia
nutricional, estos laxantes occidentales estdn compuestos por productos quimicos inorganicos que
resultan absolutamente incompatibles con el organismo humano. Para producir su efecto, irritan tan
intensamente las mucosas del colon que éste literalmente se contrae como una serpiente herida para
expulsar la perniciosa droga junto con cualquier residuo suelto que se encuentre en su camino. Estos
laxantes no hacen nada en absoluto para desprender las profundas incrustaciones de desechos protei-
nicos putrefactos, residuos téxicos de la fermentacion y capas de mucosidades secas. Con el uso
prolongado, dichos productos acaban debilitando tanto los intestinos que al fin cesan completamente de
funcionar sin el estimulo artificial de laxantes cada vez mas potentes. Y cuando éstos ya no hacen
efecto, el siguiente paso del desventurado paciente es acudir al quiréfano para que le hagan una
colostomia.

Por fortuna, existe otra forma mejor de limpiar el colon y restaurar la actividad intestinal normal, forma
basada unicamente en el elemento mas abundante y mas vital de la naturaleza: el agua. Se trata de un
sistema mecanico, sin ningun producto quimico, que limpia completamente el colon de heces bloqueadas
y de residuos téxicos incrustados sin producir ningun efecto secundario en absoluto. Este método e