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^ I Movimieuto feminista
planeta ha sido motive de cu- ^ 
riosidad y estudio para des- 
cubrir el secreto, si lo hay, 
que desearfan poseer los aue 
no tienen ese privilegio. Lina 
de esas regiones es Vilca- 
bamba, a 160 kilometros de 
Cuenca, Ecuador, a 4.600 m 
de altitud. Es una comunidad 
indfgena de 320.000 perso
nas. Viven iuera del sistema 
monetario. Su unica fuente 
de ingresos es la venta de 
sus excedentes de verduras 
en los dias de mercado. La 
ropa la confeccionan con 
lana de sus ovejas. No usan 
calzado, ni pasta para limpiar 
los dientes. No conocen las 
caries. La excelente salud de 
estas gentes llamo la aten- 
cion de los medicos y 
cientfficos que llegaron a esa 
region. No encontraron enfer- 
medades que son comunes a 
otros pueblos, como diabe
tes, artritis, problemas car- 
dfacos, etcetera.

Hunza, situada en el norte 
de Paquistan, en el Himalaya, 
es otra de las regiones de 
gente mas longeva. Cultivan 
sus propios alimentos, que 
consumen frescos y casi el 
80% crudos. Hacen su pan 

orano de trigo entero que 
muelen antes de amasarlo.
Tienen leyes contra el uso 
de fertilizantes y aerosoles 
qufmicos. No necesitan dine- 
ro. Su comercio es en base al 
trueque. Nadie pasa hambre 
porque son alimentados los 
que no pueden trabajar como 
los nihos, los ancianos y las 
mujeres embarazadas, igual 
que todos.

El Caucaso es otro territo- 
rio de longevos. En 1970 
habia cinco mil personas de 
100 ahos y mas. No conocen 
los ataques cardiacos, ni los 
calculos biliares. Toda su co- 
mida consists en alimentos 
frescos que ellos cultivan. La 
ausencia de electricidad de

\ For ejemplo, esclerosis co- 
ronaria, oclusion coronaria, 
trombosis, ataque cardfaco, 
infarto del miocardio, enfer- 
medad isquemica cardfaca, 
arterioesclerosis y ateroes- 
clerosis. En sentido estricto, 
no significan lo mismo. Pero 
todos ellos estan en relacion 
con la falta de riego san- 
gumeo a gran parte del 
musculo cardfaco, con lo que 
este no puede realizar su fun- 
cion. En cualquiera de sus 
variantes la enfermedad car
dfaca es la primera causa de 
muerte en el mundo. Se han 
identificado varies factores 
de riesgo para las enferme- 
dades coronarias. Pero falta 
una pieza muy importante a 
tener en cuenta. Los ataques 
cardiacos ocurren en perso
nas sin factores de riesgo. 
En la investigacion se olvida 
facilmente de la importancia 
de la nutricion. La literatura 
medica confirma que esa cla
ss de enfermedades no es 
conocida en varias pobla- 
ciones. Ellas son los Masai 
del Africa y, del mismo conti- 
nente, los natives del Zaire, 
del Transvaal oeste y los na
tives de Uganda. Los negros 
americanos tienen una tasa 
de enfermedades 
has igual a la de los blancos 
americanos, lo que demues- 
tra la incidencia en la ma- 
nera de alimentarse, siendo 
la misma raza.

La publicidad industrial 
sigue manteniendo el m'rto 
de que los alimentos pro- 
cesados son identicos a los 
naturales. La realidad es que 
nada de lo que comemos que 
no sea natural es ciento 
por ciento puro, libre de sus- 
tancias qufmicas. El orga- 
nismo es lo suficientemente 
inteligente como para reco- 
nocer las impurezas y reac- 
cionar de distinta manera 
cuando se le da un producto 
artificial y uno natural. Es la 
diferencia entre la salud y la 
enfermedad.□ s'

por Maria Elena Oddone ^I :

La salud y el avarice tecnoldgico
virus, por tanto, disminuye la 
capacidad de lucha contra la 
infeccion.

Uno de los mitos difundidos 
por las empresas lacteas es 
el del consume de mucha 
leche. Despues del destete 
no se necesita mas leche y el 
70% de las personas no la 
pueden digenr correctamente 
debido a que carecen de lac- 
tasa, la enzima que metaboli- 
za la lactosa, el azucar de la 
leche. La leche es uno de los 
alimentos que con mas fre- 
cuencia produce alergias.

• Los aceites para ensaladas

Los aceites para ensalada 
manufacturados son dudo- 
sos en cuanto a seguridad. 
Para extraer el aceite de las 
semillas y los granos se utili- 
zan disolventes qufmicos 
cuya eficiencia es mayor a la 
de las prensas mecanicas. 
Estos disolventes 
gasolina, benceno y tetraclo- 
ruro de carbono. Despues se 
hierve el aceite para extraer 
el disolvente, aunque se pue
den detectar restos. Poste- 
riormente, se trata el aceite 
con lejfa para extraer los 
acidos grasos y se calienta a 
320/380° F haciendo un vaefo 
parcial para aclararlo. Este 
es el motive por el que se pro- 
mociona el aceite como "sin 
colesterol".

que no es exagerado tildar de 
"alimento basura" la que llena 
las gondolas de los super- 
mercados. La fibra se ha re- 
ducido en un 80%, las vitami- 
nas de las verduras y frutas 
procesadas otro 80%, en- 
latadas o congeladas. Los 
oligoelementos entre un 50- 
80%. Reciben este nombre 
porque se necesitan miligra- 
mos o microgramos en la die- 
ta. Son los nutrientes que de- 
ben entrar en la lista DDR (Do- 
sis Diarias Recomendadas). 
El refinado del trigo, el arroz y 
el mafz, que se inicio hace 
cien ahos, desencadeno en
fermedades deficitarias rela- 
cionadas con la carencia de 
las vitaminas B-|, B? y 63. Se 
esta haciendo evidente que 
la mayorfa de las enferme
dades degenerativas adquiri- 
das en los ultimos ahos se 
deben a la reduccion de nu
trientes en los alimentos. Las 
deficientes en oligoelemen
tos y vitaminas se relacionan 
con arterioesclerosis, coro- 
nariopatfas y diabetes, enfer
medades que no se conocfan 
en los pueblos primitives.

En 1977, el departamento 
de Sanidad de California, Es- 
tados Unidos, publico una 
gufa de nutricion dirigida a las 
mujeres embarazadas. Seha- 
laba el hecho de que, aunque 
se comiera de los cuatro gru- 
pos basicos de alimentos, se 
podia padecer deficiencias 
de cine, vitaminas Bg y E, 
hierro y magnesio, debido a 
que los alimentos son proce- 
sados con tecnicas destruc- 
tivas como, por ejemplo, los

granos de trigo cuya parte 
exterior es extrafda junto con 
el germen, el salvado, que 
contiene la mayor parte de 
las vitaminas y los oligoele
mentos. Tambien se quita 
una gran cantidad de esos 
elementos cuando se trasfor- 
ma el arroz moreno en arroz 
bianco. El procesado le quita 
al arroz el 60/70% de fibra.

El azucar tiene una historia 
neejativa. El comercio del 
azucar promovio y prolongo 
el comercio de esclavos hace 
200/300 ahos. El aumento del 
azucar refinado en el siglo 
XIX puede considerarse co
mo uno de los cambios me- 
dioambientales mas drasti- 
cos de la historia. Las pobla- 
ciones que no consumen 
azucar refinado no padecen 
las enfermedades degenera
tivas. El azucar se encuentra 
en la mayorfa de los alimen
tos procesados. Se ahade 
para cubrir la falta de sabor. 
Los cereales para el desayu- 
no son una fuente muy impor
tante de azucar refinado. La 
publicidad de los cereales 
dice alimento "equilibrado". 
No se sabe a que equilibrio se 
refieren porque cada paquete 
contiene 25% de azucar refi
nado. Metabolicamente, el 
azucar refinado es un para
site del resto de los nutrien
tes. Extrae todas las vitami
nas y minerales del azucar 
crudo. Es mas sano usar la 
miel para endulzar. Los nive- 
les altos de azucar en la 
sangre disminuyen la capa
cidad de los globulos blan
cos para captar bacterias y

esos pueblos los obliga a 
consumir de inmediato los ali
mentos. La carne de cordero 
es habitual en el Caucaso, 
las frutas, las verduras, las 
nueces, la cebada y el mijo. 
El azucar es desconocido y 
no tienen medios de trasporte 
por lo que deben despla- 
zarse a pie.

Los mencionados no deben 
ser los unices longevos. Un 
ecologista explicarfael feno- 
meno hablando de la falta de 
contaminacion atmosferica, 
de productos qufmicos y de 
aditivos. Otra razon es que 
no ingieren farmacos y no 
agregan al suelo productos 
qufmicos. Consumen alimen
tos frescos y hacen ejerci- 
cios. Todo eso puede ser y 
mucho mas. Estos pueblos 
no han cambiado su forma de 
vida desde hace miles de 
ahos. No es serio decir que la 
solucion de las enfermeda
des degenerativas que aco- 
san a nuestra civilizacion, 
este en imitar el estilo de vida 
de esos pueblos de ahosos 
con buena salud. No el estilo 
de vida, pero sf su forma de 
alimentarse y conocer co
mo y por que se nos enve- 
nena con el afan del lucro 
en nuestras culturas occi- 
dentales.

corona-

con
incluyen

• El declive de nuestra 
alimentacidn

• Las enfermedades 
coronarias

Hace 150 ahos no se sabfa 
nada de nutricion. Desde en- 
tonces, la calidad nutricional 
de los alimentos que consu- 
mimos ha descendido tanto

Hay numerosos sinonimos 
de esta clase de enfermedad.


