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Gra cias por ad qui rir es te eBook

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre una
nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!
Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes

Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes

Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros

 

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro

y en nues tras re des so cia les:

     

Ex plo ra          Des cu bre          Com par te
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De di co es te li bro a la Axe Na tion, esos va lien tes gue rre ros
que me acom pa ñan y me ayu dan a di fun dir el men sa je de

que los ali men tos pue den cu rar.
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In tro duc ción
 
 
 
 

Te nía vein ti cua tro años, es tu dia ba me di ci na y tra ba ja ba
co mo nu tri cio nis ta clí ni co en las afue ras de Or lan do (Flo ri- 
da, Es ta dos Uni dos) cuan do re ci bí una lla ma da de mi ca sa.
Mi ma dre, Wi no na, es ta ba al otro la do del apa ra to y su voz
so na ba aba ti da.

«¿Qué pa sa, ma má?», pre gun té.
«El cán cer ha vuel to», res pon dió en tre so llo zos.
El co ra zón me dio un vuel co y re tro ce dí au to má ti ca men- 

te a la edad de tre ce años, cuan do diag nos ti ca ron a mi ma- 
dre un cán cer de ma ma en es ta dio cua tro que se ha bía ex- 
ten di do a los nó du los lin fá ti cos. La no ti cia no só lo fue un
te rri ble gol pe pa ra mí, ló gi ca men te, sino que sor pren dió a
to do el que la co no cía. En aquel en ton ces, mi ma dre te nía
cua ren ta y un años, era pro fe so ra de gim na sia en una es- 
cue la y mo ni to ra de na ta ción. To do el mun do pen sa ba que
era la vi va ima gen de la salud.

Po co des pués del diag nós ti co, mi ma dre se so me tió a
una mas tec to mía to tal del pe cho iz quier do y em pe zó el pri- 
me ro de los cua tro ci clos de qui mio te ra pia que le ad mi nis- 
tra rían. Ver có mo le afec ta ba la qui mio te ra pia re sul ta ba do- 
lo ro sí si mo: la de bi li ta ba tan to que en los días pos te rio res al
tra ta mien to no po día ni le van tar se de la ca ma. Re cuer do un
día que en tré en el cuar to de ba ño y vi me cho nes de su ca- 
be llo ru bio en el sue lo. Pa re cía ha ber en ve je ci do vein te
años en dos se ma nas.
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Afor tu na da men te, unos me ses des pués los mé di cos
anun cia ron que el cán cer ha bía des apa re ci do por com ple- 
to. Sin em bar go, su salud con ti nuó de te rio rán do se. In clu so
des pués de ha ber se re cu pe ra do de la qui mio te ra pia y de
ha ber se rein cor po ra do al tra ba jo, se en contra ba muy mal.
Ca da día re gre sa ba a ca sa a las tres y me dia de la tar de y
dor mía has ta la ho ra de la ce na. Aun que ce na ba con no so- 
tros, le cos ta ba mu cho man te ner se des pier ta, y po co des- 
pués de ha ber ter mi na do vol vía a acos tar se. Cuan do le di jo
al mé di co que no se veía ca paz de de sem pe ñar sus fun cio- 
nes co mo es po sa, ma dre y ma es tra, és te le re ce tó un anti- 
de pre si vo.

De pri mi da y ago ta da. És ta es la ma dre que co no cí du- 
ran te mi ado les cen cia. Du ran te mu cho tiem po vi ví con el
te mor de que pu die ra re caer.

Y aho ra, diez años des pués, el cán cer ha bía vuel to a
apa re cer.

La an gus tia en su voz me de vol vió al pre sen te. «El on có- 
lo go me ha di cho que me han en contra do un tu mor de dos
cen tí me tros y me dio en el pul món —di jo—. Quie ren ope- 
rar me y em pe zar con ra dio te ra pia y qui mio te ra pia in me dia- 
ta men te.»

In ten té ani mar la tan to co mo me fue po si ble. «Ma má, no
te preo cu pes. Tu cuer po es ca paz de cu rar se —le di je—. Lo
que te ne mos que ha cer es de jar de ali men tar las cé lu las
can ce rí genas y en con trar el ori gen de la en fer me dad.» Es- 
ta ba con ven ci do de que po día cu rar se, pe ro, pa ra ello, te- 
nía mos que ocu par nos de to do su or ga nis mo.

Al día si guien te vo lé a ca sa pa ra ayu dar la a con fec cio nar
un pro gra ma de salud. Le pe dí que enu me ra ra to dos los
sín to mas que ha bía ido ex pe ri men tan do has ta que le diag- 
nos ti ca ron el cán cer.

Sus pi ró. «Bue no, aún no he su pe ra do la de pre sión —di- 
jo—. Y aun que duer ma to da la no che, siem pre me des pier- 
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to ago ta da.» Des cri bió sín to mas que in di ca ban que te nía
sen si bi li dad a múl ti ples ali men tos. Tam bién me di jo que le
ha bían diag nos ti ca do hi po ti roi dis mo.

Aun que to do re sul ta ba bas tan te per tur ba dor, lo que me
sor pren dió más fue el úl ti mo sín to ma que enu me ró. Cuan- 
do le pre gun té por su trán si to in tes ti nal, me di jo que lle va- 
ba unos diez años yen do al ba ño en tre una y dos ve ces por
se ma na.

«¡Ca ram ba, ma má! ¿Por qué no se lo has di cho al mé di- 
co an tes?», le pre gun té asom bra do.

«Por que pen sa ba que era nor mal», me res pon dió con el
ros tro des en ca ja do.

Le di la ma no y le di je que no se des ani ma ra. «Ma má,
son bue nas no ti cias. Po de mos me jo rar tu di ges tión y só lo
con eso ya no ta rás una gran di fe ren cia.» Y, con suer te, tam- 
bién ayu da rá a com ba tir el cán cer, pen sé.

Le ha blé del sín dro me del in tes tino per mea ble. Se tra ta
de un tras torno que afec ta a la pa red in tes ti nal y que per- 
mi te que tan to los mi cro bios co mo las par tícu las de co mi da
es ca pen del trac to di ges ti vo, lo que ac ti va una res pues ta
in mu no ló gi ca in fla ma to ria. Le ex pli qué lo pe li gro so que era
y aña dí que creía que po día ser la cau sa tan to de su es tre- 
ñi mien to co mo de va rios de sus pro ble mas de salud, y que
te nía mos que ha cer al go al res pec to in me dia ta men te. «Po- 
de mos ha cer lo, ma má. Va mos.» Me le van té y le pe dí que
me si guie ra a la co ci na.

Jun tos, nos des hi ci mos de to dos los ali men tos pro ce sa- 
dos que en contra mos en su des pen sa:

 
    Ce rea les en va sa dos, co mo los Ho ney Nut Chee rios y

los Ho ney Bun ches of Oa ts (mi ma dre pen sa ba que
eran ce rea les salu da bles).

    Bo te llas de zu mo cu yas eti que tas pro cla ma ban «90
por cien to de zu mo de fru ta na tu ral», pe ro que, en
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rea li dad, eran con cen tra do de zu mo de man za na y
aro ma ti zan tes «na tu ra les» que eran de to do me nos
na tu ra les.

    Pa ta tas fri tas y ga lle ti tas sa la das he chas con glu ta- 
ma to mo no só di co y con maíz mo di fi ca do ge né ti ca- 
men te.

    Ba rri tas de ce rea les con ja ra be de maíz al to en fruc- 
to sa, co lo ran tes ar ti fi cia les y pro teí na de soja.

    Ali ños de en sa la da con es pe san tes y emul sio nan tes
ar ti fi cia les o gra sas hi dro ge na das.

    Pa que tes de azú car blan co re fi na do y de ha ri na
blan ca re fi na da.

 
A con ti nua ción, ata ca mos la ne ve ra y eli mi na mos con di- 

men tos, sal sas, mar ga ri na, cre ma pa ra el ca fé, ma yo nesas y
pro duc tos lác teos con ven cio na les co mo le che des na ta da y
que so en por cio nes. En to tal, ti ra mos tres bol sas de ba su ra
re bo san tes de ali men tos pro ce sa dos.

Des pués, fui mos en co che a una tien da de ali men ta ción
salu da ble cer ca na, re co rri mos los dis tin tos pa si llos y le en- 
se ñé el ti po de ali men tos que de bía co mer pa ra ayu dar a
su cuer po en la ba ta lla contra las cé lu las can ce rí genas. Se- 
lec cio na mos ver du ras y ba yas or gá ni cas, sal món sal va je,
po llo cria do y ali men ta do al ai re li bre y ali men tos bá si cos
«lim pios»: ali men tos or gá ni cos con los mí ni mos in gre dien- 
tes y con el mí ni mo pro ce sa mien to po si ble. Al salir, nos di ri- 
gi mos a otra tien da de pro duc tos salu da bles don de com- 
pra mos su ple men tos nu tri cio na les co mo cúr cu ma, se tas pa- 
ra re for zar el sis te ma in mu ni ta rio, vi ta mi na D3 y acei te es en- 
cial de olí bano.

En aque lla épo ca, es tá ba mos en ple na fie bre anti bac te- 
ria na y da ba la im pre sión de que ca si to dos los pro duc tos
en las tien das con ven cio na les (des de el den tí fri co has ta los
lá pi ces del nú me ro dos) con te nían bac te ri ci das aña di dos.
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Los cien tí fi cos ha bían da do ya las pri me ras vo ces de alar ma
acer ca de que el con su mo ex ce si vo de anti bió ti cos es ta ba
em pe zan do a ge ne rar re sis ten cia a las ce pas de al gu nas
en fer me da des y tam bién ad ver tían de que los en tor nos ex- 
ce si va men te es té ri les eran pe li gro sos pa ra el sis te ma in mu- 
ni ta rio, pe ro es ta in ves ti ga ción aún no ha bía lle ga do al pú- 
bli co ge ne ral. Sin em bar go, en mi con sul ta de me di ci na na- 
tu ral me en contra ba a dia rio con las prue bas de es tos pro- 
ble mas. Lle va ba años vien do los da ños co la te ra les que pro- 
vo ca ban es tos agen tes anti bac te ria nos y su pues ta men te
«hi gie ni zan tes».

Si par te del pro ble ma era que nos ha bía mos vuel to de- 
ma sia do lim pios, es ta ba se gu ro de que la so lu ción de bía
re si dir jus ta men te en lo con tra rio: en en su ciar nos. Di cho de
otra ma ne ra: crear de for ma cons cien te «mi cro ex po si cio- 
nes» re pe ti das a su cie dad que con tu vie ra bac te rias, vi rus y
otros mi cro bios que pu die ran fun cio nar co mo va cu nas na- 
tu ra les. Re for zar y re cu pe rar las bac te rias be ne fi cio sas que
nues tros or ga nis mos ha bían per di do co mo con se cuen cia
de la ava lan cha de pro duc tos anti bac te ria nos en nues tro
en torno. Ree du car por com ple to el sis te ma in mu ni ta rio, pa- 
ra que rea pren die ra a de fen der se en su jus ta me di da.

No te ner mie do a en su ciar nos con un po co de tie rra
aquí y allí, sino, por el con tra rio, se guir de for ma cons cien te
el rit mo de la na tu ra le za y abra zar su po der cu ra ti vo, que
nos ro dea a dia rio.

Por lo tan to, cuan do em pe cé a di se ñar el pro gra ma de
salud pa ra mi ma dre, re cu rrí di rec ta men te a la su cie dad.
Du ran te mis años de in ves ti ga ción en me di ci na ha bía de sa- 
rro lla do un in te rés es pe cial por los pro bió ti cos: su ple men- 
tos die té ti cos y ali men tos ri cos en mi croor ga nis mos, bac te- 
rias, hon gos y le va du ras salu da bles que in cli nan la ba lan za
de nues tra flo ra in tes ti nal ha cia la salud. Una de las ra mas
de in ves ti ga ción más no ve do sas e in te re san tes que ha bía
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en contra do se cen tra ba en los mi croor ga nis mos exis ten tes
en el sue lo, que po see mu chos mi cro bios vi ta les que sue- 
len es tar au sen tes en el cuer po hu ma no. Así que re ce té in- 
me dia ta men te a mi ma dre un su ple men to pro bió ti co con
or ga nis mos del sue lo (SBO, por sus si glas en in glés) que se
cree que me jo ran la ab sor ción de nu trien tes, eli mi nan el ex- 
ce so de le va du ras y me jo ran la fun ción in tes ti nal.

En ton ces, se me ocu rrie ron una se rie de ideas pa ra lo- 
grar que mi ma dre se «en su cia ra». Cuan do era pe que ña le
en can ta ba mon tar a ca ba llo, así que la en vié de vuel ta al
es ta blo, y em pe zó a mon tar con re gu la ri dad, a res pi rar pol- 
vo y a lim piar ca ba llos. Tam bién vi si ta mos el mer ca do ag rí- 
co la pa ra com prar pro duc tos or gá ni cos lo ca les, cul ti va dos a
me nos de quin ce ki ló me tros de dis tan cia. Las ver du ras re lu- 
cían por su ele va do con te ni do en anti oxi dan tes y aún con- 
ser va ban tro zos de tie rra adhe ri dos a las raíces. Una vez en
la co ci na, en se ñé a mi ma dre a pre pa rar ba ti dos ver des con
es pi na cas, apio, pe pino, ci lan tro, li ma, man za nas ver des y
es te via. Se guía un ré gi men dia rio de su ple men tos y de ex- 
trac tos de plan tas me di ci na les de al ta ca li dad. Be bía mu- 
chas ta zas de cal do de hue sos, el eli xir cu ra ti vo he cho con
car ca sa y en tra ñas de po llo, ter ne ra, cor de ro o pes ca do, las
par tes que an tes se con si de ra ban des per di cios y que aho ra
sa be mos que son una fuen te ex ce len te de co lá geno, glu ta- 
mi na y otros nu trien tes que ayu dan a «re pa rar y se llar» la
mu co sa in tes ti nal. Salía al jar dín ca da día, ca va ba en la tie- 
rra o, sen ci lla men te, se que da ba allí sin mo ver se y da ba
gra cias.

La ver dad es que tu ve que fe li ci tar la por que si guió al
pie de la le tra la die ta y los con se jos so bre es ti lo de vi da
que le pres cri bí. Tam bién si guió tra ta mien tos na tu ra les, co- 
mo ma sa jes lin fá ti cos y tra ta mien tos qui ro prác ti cos. A lo
lar go de los me ses si guien tes, de tec tó mu chos cam bios po- 
si ti vos en su salud: el es tre ñi mien to ce só y em pe zó a ir al
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la va bo a dia rio; no tó que su ni vel de ener gía au men ta ba
sig ni fi ca ti va men te; los pro ble mas de ti roi des des apa re cie- 
ron; adel ga zó diez ki los y la de pre sión se es fu mó. Se gún
me con fe só, ja más se ha bía sen ti do tan fe liz co mo en ton- 
ces.

Cuan do, cua tro me ses des pués, le hi cie ron una to mo- 
gra fía com pu te ri za da, los ci ru ja nos no die ron cré di to. No
só lo el aná li sis de san gre ha bía sali do nor mal, sino que los
mar ca do res tu mo ra les ha bían dis mi nui do drás ti ca men te.

«Lo que ha su ce di do es muy po co ha bi tual —di jo el on- 
có lo go con evi den te sor pre sa—. No so le mos ver tu mo res
que dis mi nu yen de ma ne ra es pon tá nea.» El tu mor de ma- 
yor ta ma ño que te nía se ha bía re du ci do en un 52 por cien- 
to.

El on có lo go la ani mó a se guir ha cien do lo que es tu vie ra
ha cien do, «por que, sea lo que sea, fun cio na», y el equi po
mé di co de ci dió pos po ner la ope ra ción. Mi ma dre sin tió un
gran ali vio al ver que po día evi tar vol ver a pa sar por qui ró- 
fano.

Quie ro de jar al go muy cla ro: el cán cer es uno de los ma- 
yo res pro ble mas de salud a los que po da mos en fren tar nos.
Ja más se me ocu rri ría afir mar que mi pro gra ma «cu ró» el
cán cer de mi ma dre. Son mu chos los fac to res que in ter vie- 
nen en un ca so co mo el su yo, y ella fue muy es tric ta en el
cum pli mien to de los con se jos e ins truc cio nes del res to de
sus mé di cos. Sin em bar go, allí don de aca ba ban las ins truc- 
cio nes de los mé di cos, em pe za ban los cam bios en la die ta
y en el es ti lo de vi da. Y creo que gra cias a la in te gra ción de
to dos esos fac to res pue do de cir que hoy, más de vein te
años des pués de que le diag nos ti ca ran un cán cer de ma ma
y diez años des pués del se gun do diag nós ti co, mi ma dre
dis fru ta de los re sul ta dos de to dos esos cam bios en su es ti- 
lo de vi da.
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Apro xi ma da men te sie te años des pués del se gun do
diag nós ti co, mis pa dres se ju bi la ron y se tras la da ron a una
ca sa jun to a un la go en Flo ri da. En la ac tua li dad, dis fru tan
de la prác ti ca del es quí acuá ti co y de las ex cur sio nes con
nue vos ami gos. Mi ma dre ha par ti ci pa do con mi go en va rias
ca rre ras de cin co ki ló me tros. (¡Y ha aca ba do en se gun da y
ter ce ra po si ción de su gru po de edad!) Es tá ra dian te y lle na
de ener gía. Ca si ca da vez que la veo, ma ni fies ta su asom- 
bro por có mo ha lle ga do a cam biar su salud. Di ce que se
sien te me jor aho ra, a los se s en ta años, que cuan do te nía
trein ta.

 

CON TE NI DO ADI CIO NAL: Si quie re con sul tar el plan de ali men ta- 

ción exac to, el plan de su ple men tos y el ré gi men de es ti lo de
vi da que mi ma dre si guió pa ra cu rar se, pue de des car gar lo de
for ma gra tui ta (en in glés) en: <www.dra xe.com/hea ling-plan-
bo nus>.

 
No al can zo a ex pre sar la gra ti tud que sien to por la salud

de mi ma dre. Ella ha si do, y siem pre se rá, mi ma yor fuen te
de ins pi ra ción. Los te rri bles me ses de do lor y de ago nía
que su frió cuan do le diag nos ti ca ron cán cer de ma ma por
pri me ra vez fue ron lo que me lle vó a con ver tir me en mé di- 
co. Y la ex pe rien cia de ayu dar la a cu rar su in tes tino per- 
mea ble (y, de pa so, de jar atrás el hi po ti roi dis mo, la fa ti ga
cró ni ca, la de pre sión y el cán cer) cris ta li za ron en la que con- 
si de ro mi mi sión en tan to que pro fe sio nal de la me di ci na.
Pa ra mí, la trans for ma ción de su salud se ha con ver ti do en
el epí to me de la po ten cia que tie ne el or ga nis mo pa ra sa- 
nar se cuan do em pe za mos por cu rar el in tes tino.

El pro to co lo que si guió mi ma dre par te del mis mo en fo- 
que que he uti li za do con mi les de pa cien tes y cons ti tu ye la
ba se del pro gra ma «Co mer Su cio». Creo que es te pro gra- 
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ma tie ne un po ten cial ex tra or di na rio pa ra re vo lu cio nar la
salud de nues tra so cie dad y no hay un se gun do que per der.
Es ta mos su frien do una epi de mia ocul ta de sín dro me del in- 
tes tino per mea ble.

 
 

Una pa ta da en el es tó ma go
 

Aun que el tér mino «sín dro me del in tes tino per mea ble»
si gue des per tan do es cep ti cis mo y des dén en al gu nos
miem bros de la co mu ni dad mé di ca y de los me dios de co- 
mu ni ca ción, ha ce más de cien años que la li te ra tu ra mé di ca
do cu men ta am plia men te el tér mino mé di co más pre ci so
(«per mea bi li dad in tes ti nal au men ta da») que, más re cien te- 
men te, se ha re co no ci do co mo un fac tor de ries go pa ra las
en fer me da des au toin mu nes. Es evi den te que la pre va len cia
de es te tras torno de vas ta dor va en au men to, tal y co mo
de mues tra el au men to en pa ra le lo de las en fer me da des au- 
toin mu nes du ran te la úl ti ma dé ca da. La pre va len cia en to- 
do el mun do de la dia be tes ti po 1, una en fer me dad cu ya
re la ción con el in tes tino per mea ble es tá más que de mos tra- 
da, au men tó ca si en un 40 por cien to só lo en tre 1998 y
2008.[1] Por ejem plo, se es ti ma que, hoy en día, unos cin- 
cuen ta mi llo nes de es ta dou ni den ses (prác ti ca men te uno de
ca da seis) su fren un tras torno au toin mu ne. En la ac tua li dad,
la canti dad to tal de tras tor nos au toin mu nes se acer ca al
cen te nar y se sos pe cha que otros cua ren ta tie nen un ori gen
au toin mu ne.[2] Y, mien tras los in ves ti ga do res si guen es for- 
zán do se por de ter mi nar con exac ti tud los me ca nis mos in- 
ter vi nien tes, los pro fe sio na les de la me di ci na fun cio nal han
des cu bier to que mu chas en fer me da des dis tin tas (des de las
aler gias, el as ma y las sen si bi li da des ali men ta rias a los tras- 
tor nos di ges ti vos, la ar tri tis, los pro ble mas de ti roi des e in- 
clu so en fer me da des tan di fí ci les de tra tar co mo la fa ti ga
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cró ni ca o el au tis mo) me jo ran sig ni fi ca ti va men te, o in clu so
se cu ran por com ple to, si se in tro du ce y se apli ca con sen- 
satez el pro to co lo del in tes tino per mea ble.

Es ta mos su frien do una epi de mia ocul ta. Lle va mos de- 
ma sia do tiem po des cui dan do el sis te ma di ges ti vo, al que
pri va mos de nu trien tes rea les al tiem po que lo ce ba mos
con ni ve les tóxi cos de co mi da pro ce sa da y de azú car y lo
satu ra mos con sus tan cias quí mi cas am bien ta les, es trés y un
ex ce so de anti bió ti cos. Du ran te mu cho tiem po he mos creí- 
do que el sis te ma di ges ti vo só lo era res pon sa ble de trans- 
for mar los ali men tos en ener gía, de con tri buir a la re gu la- 
ción del me ta bo lis mo o de eli mi nar los pro duc tos de de se- 
cho. Aho ra nos es ta mos dan do cuen ta de lo la men ta ble- 
men te in com ple ta que es es ta pos tu ra que, ade más, nos ha
im pe di do ver la ver dad fun da men tal: el in tes tino es mu cho
más que un cen tro de pro ce sa mien to de ali men tos. El in- 
tes tino es el cen tro de la salud.

 
 

Se llar nues tras de fen sas
 

Los sig nos del in tes tino per mea ble son tan di ver sos que
lle gan a con fun dir:

Pue de sen tir se can sa do y ale tar ga do.
Pue de ex pe ri men tar con fre cuen cia in di ges tión, aci dez

de es tó ma go, hin cha zón y ga ses.
Pue de de sa rro llar sen si bi li dad a cier tos ali men tos, al gu- 

nos de los cua les qui zá lle ve años (o dé ca das) co- 
mien do y dis fru tan do sin pro ble mas.

Pue de ex pe ri men tar una «ne bli na ce re bral» per sis ten te,
ca rac te ri za da por di fi cul ta des de me mo ria y de con- 
cen tra ción.

Pue de no tar cam bios en la piel, co mo cír cu los os cu ros
ba jo los ojos o en fer me da des in fla ma to rias cu tá neas,


