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La gente re comienda
Recon cíli ate con el pan

“John Douil lard ha for mado parte de la avan zada de la
salud dinámica e in mejorable por varias dé cadas. Douil lard
ha de ci dido cues tionar nues tra ob sesión con la al i- 
mentación li bre de lácteos y gluten, y para eso for muló la
pre gunta: ‘¿Por qué de spués de sig los de con sumir es tos
al i men tos sin prob lema, ahora hay tanta gente afec tada por
hac erlo?’ Además de su pre cisión cien tí fica, la re spuesta a
esta pre gunta re sulta provo cadora: porque, para em pezar,
nues tra di gestión es menos que óp tima, y porque nue stros
sis temas de desin tox i cación es tán sat u ra dos por muchas
otras ra zones. En vez de sólo tratar los sín tomas, el doc tor
Douil lard ha ido di recto a la raíz, y de esa man era ha ayu- 
dado a miles de per sonas a cu rarse de sus dis tin tas in tol er- 
an cias al i men ta rias. In de pen di en te mente de que de ci das
volver a con sumir gluten y lácteos o no, lo que apren derás
con este li bro será es en cial para tu salud.”

—CHRIS TIANE NOR THRUP, M.D., ginecóloga y ob ste tra, au- 
tora de los best sellers de la lista de The New York Times,
God desses Never Age: The Se cret Pre scrip tion for Ra di- 
ance, Vi tal ity and Well be ing, Women’s Bod ies, Women’s

Wis dom, y de The Wis dom of Menopause

“En medio de la ac tual ten den cia a no con sumir gluten ni
lácteos, el tí tulo Recon cíli ate con el pan re sulta im pac tante.
Sin em bargo, al doc tor John Douil lard se le ha re cono cido
du rante mu chos años por ser un in no vador del cuidado de
la salud, y tal vez este nuevo li bro sea su mayor con tribu- 
ción hasta el mo mento. Con base en ev i den cias, Douil lard
pre senta una es trate gia para comer trigo y lácteos de man- 
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era se gura, la cual tran quil izará a ese cre ciente seg mento
de la población com pro metido con una al i mentación sana.
La lec tura de este li bro es obli ga to ria para quienes to davía
dis fru ta mos de una di eta com pleta y seguimos creyendo en
con sumir ‘de todo con mod eración’.”

—DR. RAV IVKER, DO, ABIHM, co fun dador y an tiguo pres i- 
dente de la Amer i can Board of In te gra tive Holis tic

Medicine, otrora pres i dente de Amer i can Holis tic Med i cal
As so ci a tion, y au tor del best seller Si nus Sur vival

“Ev i den te mente, Recon cíli ate con el pan es el li bro de
regímenes nu tri cionales más in no vador e in teligente es crito
en años re cientes. To dos de berían leerlo con cuidado:
tanto el lego como el pro fe sional de la salud. El doc tor
John Douil lard der rumba los mi tos de trás de la in tol er an cia
a gluten y rev ela la iden ti dad del ver dadero cul pa ble de
nue stros de bil i ta dos sis temas di ges tivos.

Douil lard ex pone prob le mas sim i lares de trás del rec hazo
ma sivo a los pro duc tos lácteos que, al igual que el trigo,
han sido con sum i dos desde hace miles de años y tienen un
enorme valor nu tri cional. El doc tor rev ela la im pre cisión de
las in ves ti ga ciones y de la pro pa ganda com er cial que ha
puesto a mil lones de per sonas en con tra de dos de los al i- 
men tos más valiosos en la his to ria de la hu manidad.

El doc tor Douil lard destaca la sabiduría de la medic ina
ayurvédica, así como su pro fundo en tendimiento del pa pel
de Agni, el fuego di ges tivo: un con cepto que la medic ina
mod erna no ha en ten dido de man era ade cuada to davía. El
doc tor ex plica con gran de talle cómo pode mos in cre men- 
tar nues tras op ciones de al i men tos y fo men tar nues tra
propia salud y vi tal i dad pos i tiva, por medio del mejo- 
ramiento del fuego di ges tivo.”
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—DR. DAVID FRAW LEY, au tor de Yoga and Ayurveda, y de
Ayurvedic Heal ing

“¿Cómo? ¿En ver dad puedes volver a comer pan? El doc- 
tor John Douil lard, ex perto en Ayurveda —un sis tema
medic i nal holís tico con 5 000 años de antigüedad—, ¡nos
dice que sí! El doc tor nos ex plica que, como sucede con el
gran mito del coles terol, se ha de ter mi nado de man era er- 
rónea que el gluten es la fuente de tus prob le mas di ges- 
tivos. Douil lard sostiene que, en re al i dad, el prob lema es
una di gestión dé bil. Recon cíli ate con el pan ofrece con vin- 
cente ev i den cia cien tí fica que respalda esta aparente mente
idea rad i cal, y te mues tra cómo la sabiduría de Ayurveda no
sólo puede ayu darte a sen tirte mejor que nunca, sino tam- 
bién a for t ale cer tu di gestión a un punto que te per mi tirá
volver a con sumir otra vez tu al i mento preferido: una re- 
banada caliente de pan re cién salido del horno con man te- 
qui lla der retida.”

—CHRIS TINE HORNER, M.D., ciru jana cer ti fi cada, ex perta en
salud nat u ral y au tora de los best sellers Wak ing the War rior

God dess y Ra di ant Health, Age less Beauty

“El doc tor John Douil lard com bina el conocimiento de la
in ves ti gación cien tí fica mod erna con el mag ní fico sis tema
de medic ina ayurvédica, y de esta man era ll eva el análi sis
de la sen si bil i dad a los al i men tos a un nivel más pro fundo,
hasta lle gar a la raíz del prob lema. Ayurveda nos en seña
que si no puedes di gerir un al i mento en par tic u lar a pe sar
de que esté re pleto de nu tri entes, de que sea orgánico y
de que mamá lo haya coci nado con amor, te causará prob- 
le mas e in cluso en fer medades. Recon cíli ate con el pan no
sólo nos rev ela cuáles son los al i men tos que cau san el
prob lema, tam bién nos ex plica por qué y nos da una mejor
solu ción que sólo evi tar los.”
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—TIMOTHY MCCALL, M.D., au tor de Yoga as Medicine: The
Yo gic Pre scrip tion for Health and Heal ing, fun dador y di rec- 

tor de los sem i nar ios y en tre namien tos de Yoga As
Medicine; coed i tor de The Prin ci ples and Prac tice of Yoga
in Health Care, ed i tor médico de Yoga Jour nal, y creador

de DrM c Call.com

“La pal abra en san scrito para trigo es ‘god huma’. ‘Go’ sig- 
nifica ‘órganos de los sen ti dos’ y ‘dhuma’ sig nifica ‘re mover
la nube de la per cep ción’. El trigo en re al i dad mejora nues- 
tra per cep ción sen so rial y, por lo tanto, sacarlo de nues tra
di eta la per ju dica. El for t alec imiento del fuego metabólico
nos per mite di gerir gluten y pro duc tos lácteos.”

—VAS ANT LAD, B.A.M.S., M.A.SC., médico ayurvédico, au- 
tor de Ayurveda: Sci ence of Self-Heal ing, la se rie Text book

of Ayurveda y otros.

“¿Cómo es posi ble que de spués de to dos los años que ll e- 
va mos en el plan eta, los hu manos sig amos de ba tiendo
cuáles al i men tos nos ha cen bien y cuáles no? En este li bro,
el doc tor Douil lard pre senta un con vin cente ar gu mento
cien tí fico con el que nos mues tra que el trigo y los lácteos
no tienen por qué causar prob le mas si se con sumen de la
man era ade cuada y con mod eración.”

—JOS HUA ROS EN THAL, CEO del In sti tute of In te gra tive Nu tri- 
tion

“Si eres una de las mil lones de per sonas que han elim i nado
el trigo y los lácteos de su di eta y aun así sigues sufriendo
de prob le mas di ges tivos y pre gun tán dote por qué no te
sientes bien, en este in no vador li bro en con trarás las re- 
spues tas. El doc tor John Douil lard com bina la sabiduría
tradi cional con la cien cia mod erna, y de esa man era llega a
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la raíz de la con tro ver sia del trigo y los lácteos, y te en seña
las téc ni cas para volver a comer al i men tos de li ciosos sin
poner en peli gro tu vida ni tu salud.”

—ANDREA BEA MAN, Chef/HHC/Ed u cadora
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Dedico este li bro a los miles de pa cientes que

con fi aron en mí y me per mi tieron ayu dar los a sa nar

por sí mis mos. Sus vi a jes me per mi tieron es cribir este li bro.
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His to rias de éx ito

“El doc tor John Douil lard me ayudó a de s cubrir que, en re- 
al i dad, nunca fui alér gico al trigo. El prob lema era el tipo
de trigo que con sumía y los al i men tos con que lo com bin- 
aba. Aprendí a prestarle aten ción a todo el pro ceso in dus- 
trial del trigo que comía. Ac tual mente ya ni siquiera pienso
en el trigo, sólo como bien y con sumo al i men tos de ver- 
dad.” —Kobe*

“He tenido prob le mas di ges tivos desde que nací, y esto
me ha provo cado mucha an siedad. Ésta es la primera vez
en mi vida que siento paz ver dadera en mis in testi nos, en
mi corazón y en mi mente al mismo tiempo. ¡Gra cias! ¡Gra- 
cias! ¡Gra cias!” —Fe lic ity

“Siento que mi cuerpo está di giriendo mejor la co mida.
Además, ahora tengo dos movimien tos nor males de in testi- 
nos. Nor mal mente tengo uno tem prano en la mañana, uno
más leve de spués del de sayuno, y uno fuerte de spués de la
cena. Solía tener sólo uno. Gra cias a esto, mi vien tre está
más plano, me siento más sen si ble a la co mida, sé mejor
cuándo de jar de comer, y me dan más ganas de con sumir
ver duras, fri joles y ar roz en lu gar de carne.” —Adam

“Siento que mi fuerza di ges tiva se ha in cre men tado y
ahora en tiendo mejor cómo fun ciona mi cuerpo, y el efecto
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de las emo ciones en el sis tema di ges tivo.” —Aldric
“Mi es poso y yo sal imos a hacer la co mida de “prueba”.

Comi mos al i men tos abun dantes, fritos y de li ciosos, pero
esta ocasión, ¡no tu vi mos prob lema! Debo ad mi tir que me
sentí fe liz, pero tam bién un poco sor pren dida.” —Ju dith

“Bajé cinco ki los y, dos se m anas de spués, seguía unos
tres o cu a tro ki los abajo, así que, al pare cer, me es ta bil icé
en ese peso.” —An ton

“Mi di gestión mejoró muchísimo. Elim ino con
MUCHÍSIMA más fa cil i dad y me siento mejor en gen eral.
Los do lores de es tó mago matuti nos casi han de sa pare- 
cido.” —Lina

“Con tinúo apli cando lo que aprendí de esta depu- 
ración, y me man tengo con sciente de mi fuerza di ges tiva.
Aunque me ha tomado varias se m anas, ahora puedo di- 
gerir lo mismo que podía hace si ete años, o antes de vivir
un año en un am bi ente muy es tre sante y con mu cho abuso
emo cional. Para dar les un ejem plo, además de trigo y
lácteos, no podía con sumir ni fruta porque me provo caba
prob le mas de bido a sus azú cares nat u rales. Ob vi a mente, el
al co hol, la co mida chatarra y los al i men tos dul ces tam bién
me caus a ban di fi cul tades. Bási ca mente so bre vivía a base
de ar roz y veg e tales. Lo que aprendí me ayudó a en ten der
que podía restau rar mi fuerza di ges tiva, y así lo hice.
Cuando es taba en fermo tenía la idea de que, al mejo rar, ll- 
e varía una di eta sana, ahora como pa pas fritas y choco late,
bebo al co hol y com pro co mida para ll e var siem pre que
quiero, sin prob lema. He vuelto a dis fru tar de la co mida.
Supongo que me es toy com pen sando por los años que no
pude hac erlo. En caso de que esto les suene ter ri ble, debo
aclarar que peso 80 ki los, mido 1.80 cm y llevo un es tilo de
vida muy ac tivo.” —Ed ward

“Bajé tres ki los, pero el re sul tado más no table es la in- 
creíble forma en que mejoró mi di gestión. Además, no he
vuelto a tener agruras para nada. Como tengo cin cuenta y
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seis años, ya había dado por sen tado que mis prob le mas
di ges tivos eran parte del en ve jec imiento. Sin em bargo,
ahora creo lo que dice el doc tor John: con un poco de
cuidado, casi to dos pode mos tener la fuerza di ges tiva de
un ado les cente.” —Ka te rina

“Ya no sufro de aler gias de tem po rada. Tam poco
padezco in fla mación ni mo les tia ab dom i nal cuando como
ajo. ¡Gra cias! Es toy in cor po rando lenta mente el gluten, los
lácteos, el azú car y la cafeína. En los úl ti mos tres años tam- 
bién me he acos tum brado sin di fi cul tad a con sumir al i men- 
tos de tem po rada. ¡Gra cias de nuevo!” —Elena

“Mi fuego di ges tivo ha mejo rado sin lu gar a du das, y se
mantiene fuerte. Debo añadir que mi sis tema in munológico
se for t ale ció no table mente de spués de la primera Depu- 
ración Col orado que hice.” —Bernard

“Ya no tengo que con sumir ningún tipo de su ple mento
de fi bra. Du rante de masi a dos años no pude ser reg u lar sin
con sumir los. Ahora mi di gestión fun ciona per fec ta mente y
me siento emo cionadísima.” —Anas ta sia

“Mi di gestión está mejor que nunca. Los cam bios en mi
salud se han he cho más pro fun dos con el tiempo. En al gún
mo mento dejé de sen tir el de seo ir refren able de con sumir
azú car. No dejé de dis fru tarla, pero rara vez la con sumo.
Dejé de comer gluten y lácteos un año para ver cómo me
sen tía. No los ex trañé pero luego llegué a la con clusión de
que podía com er los sin pen sar que eran ve neno, como
cuando mi madre de noventa y cinco años me ll eva a
comer su pizza fa vorita. De jar el azú car hizo que los do lores
que había tenido du rante años dis min uy eran dramáti ca- 
mente, ¡es una difer en cia tan grande como la noche y el
día! Ahora como yo gurt y, en el in vierno, he lle gado a con- 
sumir la crema de va cas al i men tadas con pas tura de un pro- 
duc tor lo cal, como parte de uno de los gru pos im por tantes
de al i men tos. Nat u ral mente, sigo las in struc ciones del doc- 
tor John de muchas otras man eras y me siento muy agrade- 
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cida. En este tiempo me he acos tum brado a tener una di- 
gestión buena, reg u lar, casi per fecta; y por eso sé cuando
algo no anda bien: como cuando tengo un virus sub clínico
o es trés. En ese mo mento hago un ajuste para ar reglar la
situación. Gra cias a to dos en LifeSpa. Nece si taría ser un po- 
eta para poder ex pre sar mi grat i tud de ver dad.” —Se bas- 
tian

“Ahora puedo comer yo gurt griego y un poco de queso
sin tener prob le mas gástri cos (in tol er ante a la lac tosa).” —
Iva

“Bajé cu a tro ki los y me siento mu cho más limpia. Ahora
puedo con fiar en mi es tó mago y mi di gestión.” —Emily

“Mi di gestión se restauró por com pleto. Sería im posi ble
hacer una lista de to dos los pe queños cam bios que me
causaron tanta ale gría.” —Matilda

“Doc tor John, en ver dad lo apre ci amos por im par tir de
una man era tan bril lante sus conocimien tos so bre la apli- 
cación del an tiguo sis tema Ayurveda en una cul tura de
gente en ferma de bido a los al i men tos. Usted ayudó
muchísimo a nues tra fa milia, en par tic u lar para su perar nue- 
stros prob le mas di ges tivos y de fatiga.” —Rachel

“Ya volví a in cor po rar a mi di eta los lácteos en pe queñas
can ti dades.” —Max

“Esa sen sación de que siem pre car gaba un ladrillo de
cenizas en la parte in fe rior de mi ab domen de sa pare ció.”
—An to nio

“Ya no tengo la panza in fla mada e in flada como si tu- 
viera seis meses de em barazo. ¡Me siento mu cho mejor!”
—Paula

“En las úl ti mas se m anas in cluí pe queñas can ti dades de
lácteos para ver si mis in testi nos habían sanado lo su fi- 
ciente, y para cer cio rarme de que no tenía ni gas ni in fla- 
mación. Probé el helado de mi es poso y la po lenta que
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preparan en mi restau rante fa vorito… Ahora digiero más
rápido y he re cu per ado la reg u lar i dad.” —Michael

“Había per dido la ca paci dad de di gerir pe queñas can ti- 
dades de lácteos, y ahora puedo hac erlo.” —Tris tan

“Siento que mi sis tema di ges tivo se restauró. ¡Ge nial!”
—Leo

“Mi di gestión mejoró muchísimo, ¡y ya no me in flamo
de spués de las co mi das!” —Eva

“El otro día comí pizza, ¡y no me hinché ni tuve gases!”
—Dar ius

“Primero seguí una di eta veg e tar i ana, y luego una ve g- 
ana. De spués de sufrir mu chos prob le mas de salud por
con sumir almi dones/gra nos, ter miné volviendo a comer
pro duc tos an i males y carne, lo cual me re sultaba muy difí- 
cil. Ahora manejo los almi dones y los gra nos mu cho mejor,
y aunque mis prob le mas no se han ter mi nado por com- 
pleto, me siento mu cho mejor.” —Bren dan

“Me sor prendió mu cho ver que la hin c hazón de es tó- 
mago que había tenido desde mi úl timo em barazo, hace
vein titrés años, y la in fla mación alrede dor de mis ojos, dis- 
min uyeron bas tante.” —Dana

“Me en cantó de s cubrir que por fin po dría volver a
comer fri joles y legum bres sin los efec tos ad ver sos (como
ter ri bles do lores por la pro duc ción de gas e hin c hazón) y
que mis prob le mas de elim i nación (es treñimiento o di ar rea)
se habían ar reglado.” —Na dia

“Ahora tengo menos in di gestión ácida y no he nece si- 
tado tomar mis medica men tos para cal marla.” —Car olina

“Mi di gestión ha mejo rado de una man era ex po nen cial,
y es toy muy agrade cida por ello.” —Jeanne

“He man tenido mi di gestión y mi peso a un nivel salud- 
able, ¡y me siento bien en gen eral!” —Cristina


