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Un ejemplo muy didáctico de cómo el cambio

de alimentación realiza la transformación lo

tenemos en las abejas. Cuando en un panal la

reina muere y no hay princesas que la susti-

tuyan, se selecciona una larva de abeja obrera

y se la transforma en abeja reina dándole el

alimento especial de las reinas, la jalea real.

En la evolución humana hubo momentos cla-

ves como el consumo de la caza, el empleo

del fuego y la agricultura. Dietas a base de

vegetales florecieron en grandes culturas.

Hoy se habla también de la energía de los ali-

mentos. ^De qué y cómo nos alimentamos?

^lnfluye el origen y la manera de cultivar y

comer, en nuestra salud y en la evolución de

la humanidad actual?

racias a la Antrupol<^gía sahetnos ^e la exis-
tencia hace miles de años de las glaciaci^^nes
y qne este impurtanre cambiu climátia^ pro-
vocó yue l^^s homínidos de aquellu, tiempos

aban^lunaran el c^^nsum^^ de frutas para sobre^•ivir, ^^racias
al cunsumu de carne, en aquel clima adverso.

Aquell^^, homínidos ^lue necesitaban comer carne sin
tener su cuerpo E^reparado ^ara ello fueron invitad^^s a
^lesarn^llar una inteli^;encia fruto e3e la super^^is•enci^i. La
ccnni^la mixta de carne y x^eketales sil^•estres fue lu que
E^ermitiú la aparición ^jel semi-h^^mhre, ^^ Pitecantlu^^pus,
más mono yue h<^mbre.

Per^^ sin dud^^ el m^^ment^^ cumbre ^le la evolución
humana fue el uso del fueg^^, porque esto le pennitió ^^ivir
en cualquicr zona del ^laneta, era el Neanderthal, más
pareci^lo al hombre yue al monu (la mitol^^^ía ^riega
refleja este hech<^ cuando Zeus castiga a Prumete^^ por
haher ^a^l^^ el fue^^^ al hc^mbre haciéndi^lo dic^s).

Sustent^^r su dieta en la carne n^^ era se^;ur^^, ^or 1^^ que

coincidiendo con una ^;ran e^•^^lución ^ie l^^s ^^eget<^les,
sobrc tc^do am la aparici^n cle las ^;ramíneas, las humanos
se hicier^^n agricultores. P^^^1em^^s afirmar yue primer^^

sur^e el aliment^^, en este cas^^ eL cereal, y lue^^^ el ^animal
que lu cunsume. Con el c^^nsum^^ de cereales, yue se

Demeter, I^i diusn ^le la fertilid;^^l dc la ticrra, venerada pur Icis

ay;riculmrc^ primiri^^o^

cunocen des^íe tiempos nwy^ lejanus, el homínido tu^•o

una nucva cvoluci^ín.

La dieta de las culturas clásicas

Las culturas más tl^recientes a L^^ larg^^ de la histc^ria se
alimentaban básicamente de vegetales. Por ejemplo las
culturas egi^cia, habil^^nia, china, ja^unesa, griega, ^ersa,
maya, tulteca, inca, me^jiterránea... Algunas civiliz^uio-
nes hiciemn del cer^al un dios, pues recunucían sus brne-

fici^^s: la ^1i^^sa Ceres de los grie^^^s, Taikioku para los

japoneses, la Quin^^a cc^mo diosa tierra para los incas <^ el

^1i^^s ^lel Maíz para los mayas.
Se ha ohserva^l^^ que la^ ci^^ilizaci^^nes antiguas ^^^^seían

unas ^ietas hasadas mayoritariamente en l^^s ve^etales.
Pc^r ejcm^lu los ^umeri^^s, que construyer^m ciu^lades tan

hellas cumo Bag^lad y Nínive, tenían una ^íieta a base de
tri^^^ y ceha^la, yuc ac^,mpatiaban de cehollas, rábanos,

lechu^as, esE^inaa^s, manzanas, dátiles y peras. C^^mían
carne muy de ^^e^ en cuando, pur ejemplu en las fiestas.
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Lc^s hahilc^nicu, yue suceJierc^n a le^s sumerios en Meso-

^otami;^, a^mían E^c^ca carne, alimentándc^se de lc^s vege-
tales cultivaclus en el Valle Jel Ti^ris y el Eufrates: trigu,

cebacla, sésamc^ y m^ís de 60 varieda^jes de verduras.
Sus sucesc^res lc^s siric^s a^nservarcm la custumbre ^je

ccrosumir cereales, sc,hre t<,d<^ mijo y ceha^la hervi^lus, Ean
de cereales sin leva^lura y cehulla, tc^do ello básia^ juntu
al sésamc^. A^lemás lentejas, calabazas y^e}^inus.

I^e Ic^s persas sahemc^s que cultivaban trii;c^, veketales y
manzanas. Lus ei;ipcic^s cc^mían panes de trigo, cebada

i;enninada, vegetales muy variados y pescado que toma-
han ^le muy ^liversas formas: hen^iJc^, crudc^, seca^lc^ al sul,

en encurticlc^s y a la hrasa.
Lcu hehreus cumían }^rinci}^almente cereales, lentejas y

ve^;etales. La carne la a^mahan en lus sacrificic^s ^le las
Jifercntes fiestas ^icl añc^.

Lc^s esenic^s hacían Jc^s c<^miclas al ^^ía y en puca canti-

^1aJ, cunsistien^lc^ su clieta en E^an c1e trigc^ genninaclu y

verúuras.

['ara los i;riegus lc^s alimentos principales eran lc^s cerea-

les inte^;rales (trii;u y cehada), i;ran variedad de ve^etales,
uvas, vinu y ulivas. Tamhién consumían carne en las festi-
vid.^Jes, aunque hahia escuelas filoscíficas exclusivamente
veKctariana, yue inclusc^ se abstenían de las legumhres.

Le^s re^m<mos cc^menzanm ccm una alimentacieín hásica-

mente vegetal, peru frutu ^1e1 ccnnercio pudieron ^lisponer
^le multitucl de alimentus y cayeron en el ^leseyuilibric^ y
en lc^.^ excescs.

La Jieta ^le lus hinJúes consistía en tri^c^, cebada, len-
tcjas, ve^etales y frutas -apen^cs comíun carne- y la ^jiet^^
de la cultura clásica chin.^ estaha hasada en los cereales y
ver^iuras en el Nc^rte y cn el trigu, mijci y arrc^z en el Sur.

Qué decir de I q dierr tradicic^nal Je los ja^oneses, yue
inclusc^ en nuestrc» Jías es cc,nsi^jera^la, junto a la ^lieta
me^jiterránea, ^,crante ^1e saluú y viúa. Ccrosumían prefe-
rentemente cereales, vercluras -sobre u^do raíces-, legum-
hres a^mc^ el azuki, Jerivados ^ie la sc^ja y pescadu.

La ^1iet^t clc lc^s tultecas y ^1e lus mayas amsistí.^ en un
70-80`%, ^le maíz, y el restu ve^etales, aluhias, frutas y una

^eyueña cantida^l ^le ^escaúc^ u carne.

La ^lieta cle lus incas ,^iraba en tornc^ a las semill.rs ^le la
yuinc^a (yttienopudicícea) y del acnarantc, (amarantricea),
adem^ís ^le vegetales variadc^s. L)e hechu tenían el Inti,
a^mc^ ^livini^lad masculina y el amaraiuu en unas razas ^

la yuinoa en otras, a^mc^ divinidaJes femeninas. Con I^^
harina de amarantu o yuinc^a, mezcl^iJa eun la sangre de

lc^s anitnales sacrificadc^s, hacían unas tc^rtillas yuc cc^mían
en sus ritu^clcs sakr^tdos, y claru estc^s rituales nu ^ustarun
a lus cléri}^os que viajaban ccm le^s ccmyuistadc^res, pues
era un simulacrc^ de etuaristía. A raíz de la Ilegada de lus
españoles a aquellas tierras, Ic^s catcílicos inyuisi^lc^res Ies
prohibieron cultivar estas semillas, yue para ellc^s cran la
base y el sustento. Hoy la yuinc^a, ccm una alta pru^^c^rcicín
de i^rc^reúlas, se pueJe cc^nsi^lerar una de las semill.cs m:ís
completas. Es una semilla a caballu entre el cereal y la
legumhre Euseyen^jo tc^^lc^s lc^s aminc^ácidas E^ara la fc^^rma-
ción de nuestras proteínas, privile^;iu yue pucas semillas
pc^,een.

La dieta y su relación con la salud

De las culturas yue comían cereales y vehetales cocina-
dos surgib el hotnhre humanista, científia^ y artista. Fue

en estas culturas dcmde se ^lesarrullan^n las i;ran^les rcli-
giones cotnu el cristianismo y cl buJismc^ y Je ^lc^ncle sur-
gieron avatares y humhres ilumina^lus. Las sectas csc^t^ri-
cas, auténticas conoce^lc^ras ^lel crecimientc^ espirirual del
homhre a^mo la pitagcírica, la ^le lcu esenic^s, la de lus
egipcios, tenían cumo re^!la principal cc^mer cereales, ver-
duras sih^estres y frutas, y na^la ^le carne.

Hasta hace muy ^occ^, nc^ se relacic^naba a lus ^climentc^s
con la saluJ y la enfermedad. La idea de yue una dieta nc^
apr<^piada tuviera relacicín cc^n dc,lc,res úe caheza, fiehres,
erupciunes ^lc la Eiel, ^lc^lencias heE^<íticas o cáncer, se

consi^leraha extravagante. Perc^ ante la evidencia ^le la
relaciún entre un tipo ^{etermina^ju Je Jiet<i y las enfer-
tneda^les cardiovasculares, comu arteric^esclerc^sis c^ infi^rtc^
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La alientación y la evolución de la humanidad .......................................

de 111111CardlO, se eSta

reconociendo pur parte
de la cla;e médica yue
casi el 80`%, de las enfer-
medades tienen relacicín
directa con la dicta y un
100% de las enfermeda-
des tiene relación indi-
recta, ^ues muchas
enfertnedades se gestan
en el vientre de nuestras
madres For una dieta
errcínea unida a la cun-
taminacit^n yuímica yue nos entra por la hoca, la nariz y

l'a piel.

Pero la cumprensibn científica del efecto de los alimen-
tos en la salud sií;ue siendo limitada. Considerar los ali-

mentos cumo tm a^njutuo de hidratus de carbono, proteí-
nas, etc. es ver una parte, y bajo esta visicín parcial se

desarrollcí la moda de las calorías. Una moda que adem^ís
ha yuedadr^ desfasada, pues por encima de las calorías está
la fuera ^^ital de los alimentos, marcada For su "hiogra-

fía". A1 igual que nuestro espíritu se rodea de nuestro
cuerpo, lus alimentos son

materia y espíritu. Tener

in,^redientes en la cocina

cultivad^^s sin productos

químicos, conservados
naturalmente, cultivados

con una aí;ricultura "hio-

EI pudcr curativo de

los alimentos consti-

tuye la hase de la ter-

cera medicina. Utili-

zado adecuadamente
Froduciría un aumen-

to de salud en la

poblaciún, lo que lle-
varía a reducir el Qasto

sanitario actual, ade-

más de enseñarnos a
valorar lu que nuestros

ante}^asadus tenían
pero no eran cunscientes de ello, pues a través de las difi-

cultade^ tenemos la oportunidad de aumentar los estados

de concicncia.

Campos energéticos de los seres vivos

Los científicos siemFre se han preguntado aímo se

mantiene la vida, desafiando las leyes de la tnateria. En
teuría todo cuerpo de un ser vivo se debería desmr^ron^ar y

disgregar, pues en definitiva la vida se mantiene contraco-

Se está reconociendo por parte de
rriente. Entonces, ^quién,

^a C^ase o yu^, mantiene la vida

médica que casi el 80% de las enfermedades

tienen relación directa con la dieta

y el 100% una relación indirecta

l^í^^iea" y cocinados ec^n suacidad, o productas provenien-
tes de tma ganadería muy respetuosa cun el alimetuo y la
fonna de vida del animal, es la ^arantía de ^enerar vida.
Hay una frase yue define el alimento como medicina,
Fero es yue adem^ís "la vida srílo puede ser creada hor la
vida".

que cuandu desa}^arece de
un ser vivo, algo escapa y

el cuerpo empieza a desmo-

ronarse?

A finales de los añr^s vein-
te el I^r. Burr, catedrária^ de Anatrunía en la Facultad de
Medicina de la Universidad de Yale, comen^cí a estudiar
las pruhiedades eléctricas de los or;;anismr^s vivos. Su pre-
kunta era ^con yué í;uía, un óvulo fecundado es capaz de
funnar un ser humanu? En 1932 puhliccí su pritner ensayo

sobre Ln teoría electrónica del desnrrollo. Tres años m^s
tarde, en colaboracicín can Northrop, puhliccí La teoría

e[tctrodincímica de la vidn.
Lo yue demostró cl doctor Burr, mediante el uso de ins-

trutnentos de alta sensibilidad, es yue las plantas, los ani-
males y los scres humanos poseemos campos de fuerza
electromagnrticos a campos ener^;éticos. Desde estos
campos se forman los seres vivos a la vez yue sun reg^da-
dos por ellos.

Recientemente el hioquímico hritánico Rupert Shel-
drake, fisiólogo consejero de equipo en el Instituto Inter-
nacional de la India, surprendió a los científicos con una
nueva idea: "los cam^os morfogenéticos existen •antes de
la fonnación y desarrullu de las partes materialcs yue lr^

compunen".
En la actualidad multitud de aFaratos de alta sensibili-

dad pueden detectar la existencia de unus camFos eléctri-
cos alre^jcdor de los seres vivos. Esto es lo que Ilamamos
cuerpo etéria^ o vital y es válido para los <irholes, plantas,

animales y seres humanos.
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^Qué hace que estos campos fluctúen?

Esau cam^c^s de}^enden de los grandes cambios que
ex}^erimentamc^s a lu largc, de la vida (nacimientc^, creci-

mienn^, em•ejecimientu) y tamhi^n dc lc^s ^eyueños cam-
hic^s (digesticín, resl,iracicín, sueño). Es una relacicín

hiyectiva, lc^s campc^s sc^n influidus por lc^s muvimientus

interncu del cuerpct y a la vez lc^s campc^s influyen sohre
estos movimientc^s.

EI campc^ energéticu de un urí;anismo recihe intluencia
de factc^res c^ternc,s: alimentc^s, tem},eratura, presi<5n

atmc^sfírica... Por lc^ tantc^ Ic^ yue más interesa es conocer

cúmo nc^s ayudan y nc,s perjudican los alimentc,s, pues en

la medida c}ue nuestrc,s camPos energéticos sean fuertes

tendremc^s salud y prc^teccicín ante las enfennedades.
EI hecho innegahle de aceptar la existencia de cam}^c^s

ener^► tice^s relacionadus ccm La vida nos traslada a un
cunceE^tc^ diferente de los alimentc^s, y a superar la cc^n-

ce}^cicín mecanicista, yue ve los alimentc^s en fimcicín de
sus compc,nentes: }^ruteínas, hidratus de carhunc,, grasas,
miner;tles y vitaminas. M;ís yue negar esta conce}^cicín es
am}^liarla y cc^nsiderar "la hiografía" del alimentu. Cumn
ya decíamos, lc, de las calurías es una mc,da "pasada de

mc,da".
Y es que Icts alimentus scm or^anismc^s vegetales o ani-

males yue hace mucho u pocc^ eran seres vivc^s. Si al

matar un animal, a^rtar una verdura dc la hucrta u mc^lcr

harina desde granus de cereale^ cc^m}^letos, el catnpo

ener^ético varí;i, resulta razonahle pensar que nc^s nutri-

mos nc^ scílc^ de macru y micrcmutrientes de los alimentc^s,

sinc^ ramhi^n de sus campc,s enerk^ticos.

Y ^^^ui decir de la ^;anadería? Animales alimentadc^s de
malas t^^rmas, yue viven sin di^!nidad... no },ueden dar
un alimentc^ sano, y no sc^n un garante de salud para sus
cunsumidores.

Por todo estu podemus entender el poder terapéutico
de cc^mer verduras y frua^s de nuestra re^ión, de la esta-
cicín, y si es }^c^sible cc^^idas del árhol y de nuestras huer-

tas; hasta nos influirá positiva-
mente el hecho de yue un agri-
cultur siembre su cosecha }^en-

sandu en quc es^s cultivc^s

reali^adc^s

c

van a},roducir alimentos vivos y van a sanar a sus amsu-
midc^res. Cun este espíritu deberían ccdtivar lus at;ricultu-
res eccilcítn,icc^s.

En nuesrrc^s días para ^aranti^ar nucstra salud tcnemus
yue reducir clr;ísticamente krasas y azúcar, que y^i la cc^mu-
nidad científica los relacic^na con el cáncer y otras enfer-

medades pec^res. Pc^r tantu, tenemc^s quc cc^nsumir a di;tric,
cereales y verduras de tem}^orada. Nc^ ;^husar de frutas ni
alimentc,s proteicos, en t^^rma de le^umhres c^ derivadc,s

animales ( }^escados, Yogur, carne, huevus ..).
Esta dieta tan sana es lc, yue alimenrt nuestrc, cuer}^c^ y

cerehro, conectadu con nuestrc^ espíritu, verdadero instru-
mentc^ de lihertad y el ^}ue nos diferencia de nuestrus her-
manus los animales.

Podemos entender la impc,rtancia de a^nsumir cerrales

en ^ranos cutnpletos y no sémolas, harinas c, cereales refi-

nadus (arru^ hlancc,, harina blanc;t). Y rs yur „h;t} yuc ir

al ^;ranci". n

Sobrc cl autor

Es bi61^^z„ ^^ e^t,ern^ en nutriciún. ca>ar.illcrsulu^C^?eii^kalnet.nct

Estofado de mijo --
Ingredientes: Una taza de mijc^, cincc^ tazas de

agua, dos cehc^llas, dos },uerros, un tru^o dc calaha-
za, dc^s hc^jitas de laurel c^ tcnnillu. Accite y un
cuarto de cuch;^rilla dc sal.

Preparación: En un ^<,a^ de aceite rehc^í;amc^s,
pcir este c^rden, las cehollas cc^rtadas finamente,
una vez cristalizada añadimc^s el puerrc^ ^icadu y
se^uimos rehc^í;ando. Añadimos la calahaza en
daditos, y una vez mezcladu tc^dc^ añadimc^s el miju,

re^^olvemos y más tarde incc^rpora[nos el agua.
Aderezam<^s con las especias y la sal dejandc, a,cer
40 tninutus. Una vez apagadc^ dejar repusar comu

mínimu media hc,ra. Buen prcwechc^.
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