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PRIMERA PARTE

L0 QUE INGIERES

Cémo eliminar la exposicién
a quimicos téxicos en tu alimentacién
y en el agua de beber



Conozco a un hombre que dejé de fumar, de beber, de practicar sexo y de
tomar comidas sabrosas. Vivié sano hasta el dia en que se quité la vida.

JoHNNY CARSON



uando mi amiga Rachel cumplié los cincuenta, se hizo una operacién es-

tética en los ojos para eliminar parte de la caida de los parpados y las arru-

gas que se habian ido acumulando con los afios. Seis semanas después de
la operacion, todavia tenia morados, hinchazén y rojez alrededor de los ojos.

—Parezco un monstruo —me dijo por teléfono, llorando—. No estoy lista para
ver a nadie hasta que tenga mejor aspecto. Estoy haciendo todo lo que me dijo el
médico, me pongo bolsas de hielo y tomo antiinflamatorios, pero no mejoro.

Dos semanas mas tarde quedamos para comer. Rachel llevaba gafas de sol
para ocultar los ojos. Tenia la cara palida e hinchada. Se quité las gafas y le vi
las lineas de las incisiones, de un tono rojo oscuro, en los parpados. La piel a los
lados de los ojos estaba morada y arrugada.

—He vuelto a trabajar, pero me pongo kilos de maquillaje —me conté mien-
tras mordisqueaba una pasta cargada de azticar—. Creo que el médico me ha
hecho una chapuza —afadi6, al tiempo que abria una bolsita de Equal (un
edulcorante) y hacia el gesto de ir a verterlo en su té helado.

—iEspera, no uses eso! —le dije, y le agarré la mano instintivamente para
impedir que el polvo blanco cayese en su vaso—. Tiene quimicos nocivos. No
hacia mucho que habia leido que Equal contiene aspartamo, y se ha demostra-
do que esta sustancia provoca cancer en animales.

—¢Y por qué lo venden si no es seguro? —me preguntd Rachel.

—También venden tabaco, ;verdad? —le respondi.

Entonces lo vi claro: a Rachel no le mejoraba la piel después de la operacién
con la rapidez que deberia porque su cuerpo estaba ocupado haciendo horas
extras para procesar lo que comia y bebia.

—Tomas alimentos procesados? —le pregunté.
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—No. Creo que no. A ver... Para desayunar tomo cereales o tostadas de pan
blanco con margarina. Esta mafiana me he comido un gofre tostado con sirope
light.

—iPara, para! —le grité—. jTodo eso es procesado! Y estoy segura de que el
sirope no era jarabe de arce puro, ;verdad?

—No —respondi6 Rachel—. Para comer normalmente me tomo un sand-
wich de fiambre, y de postre tomo pudin dietético, por ejemplo. ;No lo hago
bien? Estoy intentado perder cuatro kilos.

Rachel continué explicindome lo que comia y bebia habitualmente. Casi
todo salia de un paquete o tenia quimicos afiadidos como conservantes, colo-
rantes artificiales y potenciadores del sabor. Le sugeri que probase algo revolu-
cionario: jcomer alimentos que no llevasen ninguna etiqueta! O si llevaban eti-
queta (un yogur, por ejemplo), que no tuvieran mas de cinco ingredientes (una
etiqueta con una lista de ingredientes corta es algo positivo, jexcepto cuando
dos de los cinco ingredientes resultan ser aztcar!), y que fuera capaz de pro-
nunciar cada uno de esos ingredientes.

—iPuedo hacerlo! —me aseguré con una gran sonrisa. Me prometi6 que pro-
baria el experimento durante los diez dias siguientes si yo estaba segura de que
le ayudaria a mejorar mas rapido.

Rachel me llamé dos semanas mas tarde.

—iEstoy haciendo lo que me dijiste y tengo los ojos fantasticos! —grit6—. jLa
rojez y la hinchazén han desaparecido, y las arrugas también! Supongo que la
culpa no era del cirujano. Es que a mi cuerpo le estaba costando curarse.

Rachel me explicé que la «dieta» era mas facil de lo que pensaba, incluso cuan-
do tenia que desplazarse por trabajo. No comia nada procesado y compraba tini-
camente productos frescos en el mercado local. Tomaba mucha fruta fresca, y el
deseo de dulce lo habia sustituido por chocolate negro puro y organico.

Antes de que cierres este libro pensando que eres incapaz de hacer esto, que
«no es realista vivir sin productos que lleven etiqueta», reflexiona sobre lo si-
guiente: tu cocina es una de las estancias mds importantes de la casa para contro-
lar tu exposicion a quimicos téxicos (la otra es el dormitorio). Empieza tomando
mejores decisiones cuando vayas a comprar. Tal vez pienses que hay muchisimas
cosas que tener en cuenta a la hora de hacer la compra. ;Qué pescado puedo co-
mer? ;Tengo que leer todas las etiquetas para asegurarme de evitar los transgéni-
cos y el glutamato monosédico? ;Debo evitar comprar un aguacate organico si
viene de otro pais? ;Realmente tengo que comer huevos puestos por gallinas li-
bres y felices, y carne de vacas alimentadas exclusivamente con hierba?

La respuesta es no... jno siempre! No te preocupes ni te estreses por todas las

36



decisiones que tienes que tomar. Acabarias presa de la ansiedad, el temor, la
tristeza o la depresion, o atin peor, de la ira. Lo sé... he pasado por eso. No iba a
fiestas, o comia en casa antes de ir, solo por evitar los malos alimentos que sabia
que servirian. Me ponia furiosa cada vez que veia a un chef en la tele cocinando
con productos muy procesados, o me estresaba cuando un presentador se ma-
ravillaba ante un postre elaborado con ingredientes nada naturales. Entonces
me di cuenta de que estaba empezando a sentirme superior y prepotente por
las decisiones saludables que estaba tomando. No se trata de alejar a las perso-
nas que te rodean criticando sus habitos alimentarios (jaunque sea a sus espal-
das!). Tus amigos no sabran si invitarte a cenar a su casa. O bien te preguntaran
qué es lo que no comes ahora.

A mi me funciona la regla del 80-20. Intento comer bien el 80 por ciento del
tiempo; el resto de las veces me doy permiso para relajarme. Hace unos afos,
mi marido y yo celebramos nuestro aniversario de boda con un viaje al valle de
Napa, en el norte de California. Cenamos en el restaurante Ad Hoc. Su propie-
tario, Thomas Keller, es el chef del conocido The French Laundry. Lo tinico que
sabiamos del establecimiento era que servia comida local y organica, y que fi-
guraba entre los cien mejores restaurantes del Area de la Bahia.

Llegé el ment, una hoja de papel con una sola opcién: pollo frito, puré de
patata, ensalada con beicon, queso, y de postre, tarta de chocolate con nata
montada. Mi marido y yo nos miramos y asentimos con la cabeza al unisono:
«iSi, hagdmoslo!». Llevo mds de cinco afios sin darme un capricho asi, y tengo
que admitir que fue una de las comidas mas deliciosas que he probado en mi
vida. Disfruté de cada bocado, y todavia me acuerdo de lo exquisita y excesiva
que fue aquella comida. ; Voy a comer asi todos los dias? Ni hablar.

No obstante, siempre hago el esfuerzo de tomar alimentos auténticos, no
«alimentos suceddneos» (asillama Michael Pollan, autor de In Defense of Food, a
los alimentos muy procesados. Pollan recomienda evitar los «productos proce-
sados hasta el extremo de ser mas un producto industrial que natural». La mar-
garina es un buen ejemplo de producto sucedaneo. Recuerda: jlos alimentos
procesados son comida procesada con quimicos!

La alimentacién de los humanos ha cambiado més en el siglo pasado que en los cien
mil afios anteriores, aunque genéticamente tengamos el mismo cuerpo y las mismas
necesidades nutricionales que nuestros ancestros cazadores-recolectores. Esa discre-
pancia entre lo que somos y los que comemos ha sembrado las semillas de la actual
epidemia de enfermedades.

RANDALL FiTzGERALD, autor de The Hundred Year Lie
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Para mi tranquilidad, compro la comida de la mejor calidad que me puedo
permitir, aunque eso signifique gastarme 15 euros por un cuarto de almendras
organicas crudas. Si lo que te preocupa es que la comida sana es demasiado
cara, piensa en las palabras de Alice Waters, pionera de la alimentacion natural
y chef/propietaria de Chez Panisse (en Berkeley, California): «;Por qué no que-
rrias gastarte la mayor parte de tu dinero en comida? La comida es una fuente
de nutricién y buena salud. En realidad, es lo mas importante en la vida».

Estoy de acuerdo. Ademas, te sorprenderd lo que puedes encontrar en su-
permercados muy conocidos y en las tiendas de barrio, productos econémicos e
increiblemente saludables. Las grandes cadenas ya ofrecen productos naturales
y totalmente organicos para satisfacer la creciente demanda.

Realizar pequefios cambios en lo que decides comprar, comer y beber no es
tan dificil. De hecho, tengo la certeza de que cada vez te gustaran mas las alter-
nativas saludables a los productos procesados y manufacturados. Si pones em-
pefo, algunas de esas variaciones en tus habitos te cambiaran la vida mas all&
de la cuestion de las toxinas. Conozco a una mujer que durante afios fue adicta
a la sacarina y a los refrescos light. Compraba el edulcorante y los refrescos por
cajas. Un dia decidi6 eliminar el edulcorante artificial de su dieta y ver qué ocu-
rria. Los resultados fueron inesperados. El peso que tanto le costaba perder
(esos «ultimos cuatro kilos») se esfumo, y su antojo crénico de comer alimentos
muy dulces y grasos también. Eso ocurrié hace casi diez afios, y nunca ha vuel-
to a sus antiguos habitos.

¢Listo para empezar? He aqui algo que puedes hacer facilmente y que no su-
pondra un cambio drastico con respecto a lo que comes y bebes actualmente. Se
trata de evitar lo que yo llamo los «cinco temibles» (que trato con detalle en los
capitulos 1-4). Son cinco sustancias que te roban la energia y la vitalidad, que te
envejecen antes de tiempo y que incluso pueden hacerte enfermar. Si dejas de
consumirlas, ti y tu familia estaréis en el buen camino hacia una salud mejor.

Los «cinco temibles» que hay que evitar

1. Pesticidas.

2. Aditivos alimentarios: glutamato monosédico (GMS), grasas trans (hidro-
genadas), edulcorantes artificiales.

3. Productos animales de produccién industrial.

. Productos modificados genéticamente o transgénicos.

5. Agua del grifo sin filtrar.

o~
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En algunos casos, saber lo que conviene evitar es tan simple como leer la
lista de ingredientes. En otros casos se trata de mantenerse alejado de toda
una categoria (por ejemplo, los refrescos light, que contienen edulcorantes ar-
tificiales).

Pasemos al Capitulo 1, donde aprenderas como afectan los pesticidas a la
salud y tres pasos para cambiar a una dieta mds saludable.
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