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Introduccion
La revolucion de la salud en marcha

Se esta produciendo una revolucion de la asistencia sanitaria en Estados Unidos y en
el resto del mundo.

No estoy hablando de los debates que se han llevado a cabo en un pasado reciente
sobre el seguro nacional de salud o sobre quién va a pagar tus medicamentos. La
revolucidn sobre la asistencia sanitaria que acaba de comenzar tendra menos que ver
con quién paga los tratamientos cuando te pones enfermo y mucho mas con
mantenerte alejado de los medicamentos y de los hospitales.

En mi opinidén, como médico con una experiencia de mas de cincuenta afios en
Estados Unidos, nuestro enfoque actual sobre la asistencia sanitaria con su caro
despliegue de tecnologia y farmacos debe ser revisado completamente (y cuanto
antes mejor). Es hora de que empecemos a basar nuestras discusiones sobre la
asistencia sanitaria en la salud misma mas que en la enfermedad. ;Cémo podemos
disfrutar de una larga esperanza de vida con vitalidad?

Este libro es mi receta para esa vida joven. Basado en los estudios mas recientes
(y en algunos de los mas antiguos) sobre nuestro cuerpo y su funcionamiento, sugiero
lo que yo llamo el Bioenzima Shinya, una nueva manera de comer y de vivir que
puede devolverte la salud y hacer que vivas con un minimo de intervenciones
quirurgicas y de medicamentos.

Estamos empezando a darnos cuenta de la suprema futilidad de una continua
guerra contra los microbios y el centro de atencion ahora estd cambiando hacia como
sacar el maximo partido a las «buenas» bacterias siempre presentes en el cuerpo
humano. Tal vez hayas oido hablar del concepto asiatico del chi y del gi, una fuerza
vital que fluye por todos los seres vivos. Te ensefiaré lo que esta fuerza energética
representa y como llevar la «energia de las plantas» a tu «planta energética» celular
para obtener el mayor rendimiento de la fuerza vital dentro de las células de tu
cuerpo. Al hablar de la vida a nivel celular, mostraré como las células pueden
limpiarse y rejuvenecerse ellas mismas. Explicaré de manera clara los ltimos
trabajos de investigacion bioldgica llevados a cabo y lo que nos dicen acerca de los
sistemas naturales de rejuvenecimiento. Aprenderas coémo tener células jovenes
incluso a «edad avanzaday.

La revolucion sobre la salud que se avecina se basa en los nuevos conocimientos
que tenemos sobre nuestro cuerpo y en una nueva actitud que estd emergiendo en el
mundo actual. A pesar de la tecnologia y del mundo de realidad virtual en el que
vivimos, no estamos separados de nuestro medio ambiente, ni tampoco podemos



hablar de «ecologia» sin hacer referencia a nosotros y a nuestro cuerpo. Basandome
en las ultimas investigaciones (descubrimientos galardonados con el Premio Nobel)
y también en la investigacion clinica que he llevado a cabo durante las ultimas cinco
décadas, he recopilado un conjunto de sugerencias para comer y vivir que
contribuiran en gran medida a mantenerte joven, con vitalidad y con un minimo de
enfermedades. Trato muchos temas en este libro, pero te seran de facil comprension
si vienes con una mente abierta. La informacion que sigue debes enfocarla de la
misma manera que te aconsejo que plantees tu comida diaria: debes tomarla
despacio y masticarla minuciosamente para su buena digestion y absorcion. Mi deseo
es que leas este libro de ese modo y que, una vez leido, pongas en practica mi receta
del Bioenzima. Mi propoésito es que mis palabras puedan alimentar tu mente al igual
que la buena comida o el agua nutren tu cuerpo.

No importa la edad que tengas, tus condiciones de vida, la cobertura de tu seguro
médico o tu estado de salud, encontraras algo en este libro que podrés utilizar para
mejorar tu energia y su salud. Pon en practica la totalidad del Bioenzima Shinya, haz
de ¢l tu modo de vida y es posible que no necesites medicamentos caros o
intervenciones quirirgicas para preservar tu salud en los afios venideros.
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Una nueva vision del cuerpo humano

Debe iniciarse un nuevo paradigma para la salud humana con otra vision de los seres
humanos y de nuestro lugar en la naturaleza. En Estados Unidos mucha gente habla de
su preocupacion acerca del medio ambiente; hay libros sobre el equilibrio ecologico
y las consecuencias del cambio climatico global para el planeta. En cambio, no hay
tanto consenso para reconocer el hecho de que nuestros cuerpos son también un
sistema ecologico y una parte muy importante del mundo en el que vivimos.

Como testigo del debate en curso sobre la asistencia sanitaria en Estados Unidos,
me di cuenta de que se pasa por alto una de las claves del debate. Antes de que
podamos ver nuestro camino de manera clara hacia una mejor atencion a la salud,
creo que es importante comprender y sentir nuestra conexién con la globalidad
(especialmente a través de nuestros intestinos). De acuerdo, soy gastroenterologo y
quizas mi punto de vista esté¢ sesgado por mis cincuenta afios de practica médica
especializada en el sistema digestivo humano. Sin embargo, sé que nuestros
intestinos no son solo largos y estrechos tubos; son nuestro punto de conexion
principal con la tierra.

Nuestro mundo esta vivo gracias a los microorganismos, las formas originales de
vida, que se encuentran en todas partes, desde las simas de las profundidades
marinas hasta los casquetes polares. Estos organismos forman colectivamente una
capa de vida interconectada sobre todas las superficies de nuestro planeta. A su vez,
nuestros intestinos nos conectan con los microorganismos. Muchos lectores ya saben
que las bacterias intestinales, las buenas y las malas, son cruciales para la salud,
pero mi enfoque no se limita a este universo interno. El universo del que estoy
hablando es mucho mas vasto. La tierra en la que crecen las verduras que comemos
es un hervidero de actividad de microorganismos. La calidad de este suelo tiene un
efecto directo en la calidad de los alimentos que produce, y nuestro consumo
determina el estado de nuestros intestinos y, en tltima instancia, de nuestra salud.

La comida que ingerimos cada dia debe ser convertida en energia. Los intestinos
llevan a cabo esta tarea en la que los alimentos son digeridos y absorbidos por los
vasos sanguineos que conectan los intestinos con las células de todo el cuerpo. El
conjunto de esos cuarenta o sesenta billones de células constituye el ser humano.

Los intestinos son también el lugar del cuerpo en el que se generan las enzimas.



Estas enzimas son el impulso para cada accion que se produce dentro de nuestras
c¢lulas. Estar lleno de energia significa que las células del cuerpo entero estan
activas y proporcionan energia. Lo habras oido muchas veces: «FEres lo que comes».
Quizas esta afirmacion se ha repetido tanto que ya no consigue llamar tu atencion,
pero sigue teniendo validez. Lo que comes y la manera de comerlo tiene un doble
efecto: en tu cuerpo y en tu cerebro.

En la practica de la medicina moderna, las recetas y la cirugia son los principales
tratamientos. Es raro encontrar un médico que recomiende un programa de salud
orientado a una dieta sana, centrado en la manera en la que absorbemos la energia
vital en el cuerpo y cuyo proposito sea mejorar la salud de los intestinos. En lugar de
eso, los médicos y pacientes parecen igualmente preocupados por la eliminacion
inmediata de los sintomas sin ninguna comprension de las causas reales de la
enfermedad. Con sus medicinas caras y su tecnologia, el sistema estadounidense ha
creado un modelo de asistencia sanitaria que s0lo pueden permitirse las personas
acomodadas, pero incluso a esos altos precios, ;de verdad esta nuestro sistema
sanitario ocupandose de nuestra salud?

Creo que la asistencia sanitaria deberia empezar con el sistema digestivo y con la
comida con la que nos alimentamos. En este libro voy a mostrar como los intestinos
son nuestra conexion vital con la energia del universo y cdmo podemos construir y
mantener nuestra salud reforzando esta conexion.

Mi primer libro, La enzima prodigiosa, publicado en Japon y en Estados Unidos,
despertd un creciente interés por estas recomendaciones sobre la salud y la dieta.
Gracias a ello mucha gente ha incorporado estas recomendaciones a su vida
cotidiana.

Durante mi medio siglo de practica médica he observado el expediente dietético
de miles de personas y he comparado su alimentacion con sus caracteristicas
intestinales. Esto me ha dado una amplia comprension de las relaciones entre dieta,
salud intestinal y salud del resto del cuerpo. He llegado a la conclusion, a través de
montones de pruebas clinicas, de que lo que veo por mi endoscopio, es decir, si los
intestinos estan limpios o sucios, sanos o no, depende de lo que el paciente come
habitualmente. El estado de los intestinos, por su parte, determinara el estado de la
sangre que lleva los nutrientes vitales a cada célula del cuerpo. Creo que se puede
vivir una vida sana sin enfermedades graves... pero solo si tenemos las «tripas» de
un comedor sano.

El método de salud Shinya, al que llamo el Bioenzima Shinya, contiene secretos
para lograr unos intestinos sanos, una sangre sana y unas ce¢lulas radiantes. Respecto
a los intestinos, podra aprender por qué algunos consejos sobre nutricion que gozan
de aceptacion unanime son nocivos para mucha gente. Y, lo que es mas: conocera
que es bueno comer y por que. Aprenderd también como escuchar y responder a su
propio cuerpo y a ser consciente del lenguaje de sus intestinos para mejorar de forma
radical su salud.



Muchas de mis investigaciones se han centrado en las enzimas que trabajan dentro
de las células. He tratado de conceptualizarlas, llamandolas neoenzimas porque son
enzimas que estan continuamente trabajando para regenerar el cuerpo. Las
neoenzimas son la raiz de nuestra fuerza y vitalidad. Si examinamos la actividad de
las cé€lulas centrandonos en las neoenzimas, nos daremos cuenta de por qué muchos
de nosotros hemos perdido energia y han disminuido nuestra motivacion y vitalidad
creativa. Entenderds los problemas causados al tratar de reemplazar esta fuerza vital
natural con estimulantes como la cafeina, el azicar e incluso otras sustancias mas
dafiinas.

Nuestra obsesion nacional por la apariencia y la «belleza» es otra manera que
tenemos de declararle la guerra a la naturaleza. Usamos de todo, desde reductores de
grasa hasta inyecciones de botox, para parecer mas jovenes y mas atractivos de lo
que somos en realidad. Sin embargo, en realidad, la belleza es la misma cosa que la
salud natural. En el reino animal, la belleza es signo de salud y de vitalidad. Los
animales de pelo se sienten mas atraidos por aquellos cuyo pelo es lustroso y poseen
ojos claros y brillantes. Es la manera que tiene la naturaleza de fomentar la
reproduccion de los mas sanos de cada especie.

Hacer las paces con la naturaleza implica, por lo tanto, un nuevo régimen de
«belleza» basado en una manera saludable de comer y de vivir. Un estilo de vida
sano mejorard no solo tu «cara interiory, tus intestinos, sino que embellecerd también
tu cara exterior. Una cara interior sana refleja también una riqueza natural del
corazon, una sensacion de seguridad y confianza en uno mismo.

Por supuesto, si sigues una dieta extrema que no tiene en cuenta la salud de tus
intestinos, el resultado puede ser una gran pérdida de peso. Si pierdes 2,5 kilos. en
un mes, puedes considerarlo un éxito y esto es posible que refuerce tu confianza. No
obstante, a menos que esta dieta incluya un cambio en el estilo de vida, no puede
lograr ninglin tipo de auténtica belleza. Si tu confianza proviene de un logro asi, sera
temporal. Tras un tiempo, el peso perdido reaparecera y serd necesario pasar a un
nuevo método dietético. La razon de los efectos poco duraderos de la mayoria de las
dietas es que fallan en mejorar los intestinos, que son la base de la salud del cuerpo
y de la mente. Si quieres ser realmente una mujer guapa o un hombre atractivo, debes
prestar atencion, en primer lugar, a tus intestinos.

Los hombres y las mujeres «barrigones» sufren probablemente de un sindrome
metabolico, también llamado sindrome de resistencia a la insulina, una combinacion
de trastornos médicos que aumentan el riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares y diabetes. Afecta a una de cada cinco personas y esta proporcion
aumenta con la edad. Algunos estudios estiman que la proporcion en Estados Unidos
es superior al 25 por ciento de la poblacion. Investigaciones recientes indican que el
estrés prolongado puede ser la causa subyacente del sindrome metabolico al
trastornar el equilibrio hormonal del eje Hipotalamico-Pituitario-Adrenal (HPA).
Esfuerzos como la limitacion de ingesta de calorias o ejercicios agotadores



inconstantes conllevaran un estrés innecesario para el cuerpo. Detrds del problema
de peso de un cuerpo grueso se encuentra el del estilo de vida de cada uno. Dicho de
otro modo, una dieta no natural ha estresado el cuerpo y lleva al deterioro de los
intestinos, lo que acarrea obesidad, envejecimiento de la piel y muchos otros estados
poco saludables del cuerpo.

Nuestro estilo de vida y nuestro enfoque sobre el cuidado de la salud se han
alejado totalmente de la naturaleza y se han basado en nuestra habilidad para usar la
ciencia y la tecnologia contra la naturaleza (nuestra propia naturaleza fisica y el
mundo natural en el que vivimos). Hoy en dia podemos utilizar la ciencia y la
tecnologia para cooperar con la naturaleza. Nosotros mismos somos parte del mundo
natural y la asistencia sanitaria en el futuro tendrd que empezar con el
reconocimiento y la total aceptacion de este hecho.

Mientras continuemos pensando en la salud y hablando de ella como una guerra
contra la naturaleza, estaremos luchando contra nuestra propia carne y «arruinando el
nido» en el que vivimos. A la larga seremos nosotros los derrotados. En ninglin otro
lugar se refleja esto con mas claridad que en nuestra batalla contra los patogenos. Es
hora de que nos hagamos amigos de los microbios que viven alrededor y dentro de
nosotros.



La guerra contra los microbios

Durante los ultimos cien afios, mas o menos, el estamento médico y de asistencia
sanitaria se ha mantenido en estado de guerra contra la naturaleza.

Cuando empecé¢ a practicar la cirugia y la gastroenterologia en Nueva York a
mediados de los sesenta, la impresion era que estabamos ganando la guerra. Con los
antibidticos habiamos vencido a una gran cantidad de enfermedades infecciosas que
habian sido plagas para los humanos durante anos. Las vacunas habian relegado al
pasado la viruela, el tétanos, la difteria, la polio y otras enfermedades infecciosas.
Los avances en las técnicas quirurgicas permitian a los doctores llegar al interior del
cuerpo y reparar o extirpar érganos enfermos, e incluso trasplantarlos o sustituirlos
por piezas de recambio artificiales.

El «milagro de la medicina moderna» parecia a punto de eliminar las
enfermedades de todo tipo y elevar la media de esperanza de vida de mi generacion.
Un aspecto crucial de este «milagro» era la extendida aceptacion del modelo de
enfermedades basadas en los gérmenes. Se tenia a los microbios, popularmente
llamados gérmenes, como responsables de la mayoria de las enfermedades. Matarlos
o armar al propio cuerpo con un ejército de anticuerpos para eliminarlos significaria
vivir libres de dolencias. También aprendimos a poner fin a enfermedades
aterradoras como la malaria y la peste bubdnica al exterminar a los insectos y a los
gusanos que las propagaban.

El estamento médico estaba ganando la batalla de la vida y la muerte por medio de
tacticas cientificas de busqueda y destruccion. Los investigadores buscaban las
causas de las enfermedades relacionadas con los microbios y desarrollaban armas
para destruirlos. Después, los médicos y los trabajadores de la sanidad publica
empleaban estas armas para matar a los «gérmenes malos» de sus pacientes, lo que
permitia que los enfermos se recuperasen y que los sanos se mantuviesen saludables.

El resultado de la guerra contra los microbios fue tan espectacular que empezamos
a centrar nuestra atencion en derrotar a las demas enfermedades. Declaramos la
«guerra» al cancer y a las enfermedades del corazon y del pulmon, pero entonces
descubrimos que no habia microbios enemigos que pudiéramos buscar para curarlas.
En cambio, advertimos que muchas de nuestras enfermedades mas mortales estaban
relacionadas con la mala alimentacion, la falta de ejercicio, el tabaco, la bebida u



otros problemas ligados al estilo de vida. El campo de batalla en la guerra contra las
enfermedades ha cambiado. En palabras de Pogo, el personaje de la tira comica de
Walt Kelly: «Hemos encontrado al enemigo, y resulta que somos nosotros.

Entretanto, algunos de los microbios que pensdbamos haber eliminado empezaron
a volver. Comenzamos a ver mas tipos de gripe para las que no existia vacuna.
También aparecieron formas de neumonia, tuberculosis y otras enfermedades
infecciosas que eran resistentes a las medicinas. Todo el mundo comenzd a
vislumbrar que los microbios, como toda forma de vida, tienen la habilidad de
evolucionar y adaptarse. Podemos continuar desarrollando nuevos medicamentos
para luchar contra ellos, pero solo aceleraremos la evolucion de superbichos para
los cuales quizas no haya cura. Tal vez ha llegado la hora de que dejemos de pensar
en términos de guerra y adoptemos un enfoque diferente de la salud humana.

Una estrategia puede ser la de dejar totalmente de lado el modelo de guerra. Este
modo de pensar nos ha llevado muy lejos en nuestra busqueda de la salud, pero es
producto de una imagen incompleta de como funciona nuestro cuerpo.

Microorganismos con poder de vida y muerte

Desde que venimos al mundo estamos controlados por organismos que no podemos
ver con nuestros 0jos. Estos organismos tienen poder sobre nuestra vida y nuestra
muerte. Estoy hablando de microorganismos tan pequefios que s6lo pueden verse con
los ojos de la ciencia. Los microorganismos habitan nuestro cuerpo en todo
momento; de hecho, pueblan todos los lugares de la tierra. Los microorganismos
viven fuera de nuestro cuerpo y también dentro de él.

Hay microorganismos que no pueden existir de manera autébnoma y deben
propagarse por las células de otros seres vivos, pero otros pueden vivir como
organismos independientes.

Como ejemplos del primer grupo tenemos los virus, la rickettsia y la clamidia.
Estos microorganismos se caracterizan por ser parasitos de otros organismos para
propagarse. Hay incluso discusiones sobre si este grupo debe ser clasificado como
organismos, ya que por una parte parecen organismos y por otra, no. Los virus, por
ejemplo, no tienen células, que se suelen considerar la unidad mas basica de vida.

La segunda categoria de microorganismos, compuestos por células, puede vivir de
manera independiente. Hay dos tipos de cé€lulas: las procariotas, que carecen de
nucleo celular, y las eucariotas, que si lo tienen. Las bacterias son un vasto grupo de
microorganismos unicelulares procariotas. Todos los organismos pluricelulares
complejos, incluidos hongos, plantas, animales y seres humanos, estin compuestos
por células eucariotas. Cualquier ser vivo que podamos ver, desde los altos arboles
hasta nosotros mismos en el espejo, pasando por nuestra querida mascota, esta
compuesto por el mismo tipo de células complejas. Los microorganismos, por otra



parte, pueden estarlo o no.

Aunque son extremadamente pequefios y casi invisibles al microscopio, los
microorganismos basan su fuerza en la cantidad. En la actualidad la explosion de
poblacion humana es un problema, pero eso no es nada comparado con la poblacion
de microorganismos de la tierra. Hay de cien a mil millones de microbios en un solo
gramo de tierra fértil y cien billones de ellos en los intestinos de un ser humano.

Por supuesto, no podemos ver esta gigantesca poblacion porque son de tamafio
infinitesimal. Una bacteria tiene entre 1/500 y 1/2.000 milimetros. Una levadura de
la familia de los hongos mide alrededor de 1/5.000 milimetros.

La existencia de tan vasto nimero de microorganismos implica que tienen una
excelente capacidad de adaptacion a los cambios de su entorno. Respecto a la
temperatura, por ejemplo, estos organismos estan, a grandes rasgos, clasificados en
tres grupos: cridfilos, que se propagan a temperaturas por debajo de los 25 °C;
mesoéfilos, que se propagan a temperaturas de 25 ° a 37 °C, y termofilos, que se
propagan entre los 45 y los 80 °C.

Se han descubierto recientemente microorganismos que pueden propagarse a
temperaturas que exceden los 90 °C. También hay organismos haléfilos, que crecen
donde la concentracion salina es alta; organismos osmofilos, que lo hacen en altas
concentraciones de glucosa; acidéfilos, que prefieren entornos con un pH bajo,
mientras que otros evolucionan en entornos alcalinos altos en pH; anaerobios, que
pueden sobrevivir sin oxigeno, y aerobios, que se multiplican en medios con buena
ventilacion. Claramente, los organismos vivos pueden sobrevivir en una amplia
gama de entornos.

Estamos conviviendo en nuestro planeta Tierra con esta ingente cantidad y
variedad de microorganismos, todos multiplicandose y prosperando a nuestro
alrededor y en nosotros mismos. No podremos saber la verdad sobre nuestro mundo
si no nos informamos acerca de ellos. Desde nuestro punto de vista de seres
humanos, compartir el planeta con microorganismos tiene su parte positiva y su parte
negativa. Viendo ambas partes conseguiremos comprender un poco mejor cOmo
podemos desarrollarnos en un planeta vivo.

El impacto mortifero de los virus

Seguramente no te sorprendera saber que los microorganismos patdégenos han venido
amenazando a los humanos a lo largo de su existencia. Los virus son el ejemplo
tipico.

Los virus no son ni organicos ni inorganicos. Tampoco metabolizan, ni respiran
por ellos mismos, y son parasitos en las células de otros organismos receptores en
las que se propagan. En el proceso destruyen estas células y los nuevos virus van a
invadir otras nuevas y a propagarse a su vez. Como resultado de tal propagacion, el



receptor desarrolla varias enfermedades como la gripe o el resfriado comin. A
veces el receptor muere, pero ni siquiera esta muerte impide al virus llegar a otro
receptor sano y propagarse otra vez. Las enfermedades contagiosas provocadas por
virus han devastado zonas de todo el mundo desde tiempos inmemoriales.

El virus que causa la gripe provoca graves sintomas, mientras que un resfriado no
suele afectar mas que a la nariz y a la garganta. El virus de la gripe tiene un corto
periodo de incubacion de una semana despu€s de la infeccion inicial y luego
aparecen sintomas como fiebre, fatiga y dolencias combinadas. La mayor parte de las
veces la gripe no mata pero, sin embargo, puede ser una enfermedad extremadamente
grave y causar complicaciones como bronquitis o neumonia y provocar encefalitis.

Es celebre el caso de la gripe espafiola, que se expandio por el mundo de 1918 a
1920. En aquella época nadie sabia que estaba causada por un virus. Afectdé a un
asombroso porcentaje del 30 por ciento de la poblacion mundial. En Estados Unidos
murieron entre 500.000 y 670.000 personas. El nimero de victimas mortales en todo
el mundo se estima en 50 o 100 millones. Mas recientemente, nos hemos visto
afectados por otras enfermedades relacionadas con los virus. Ademas de la gripe,
hemos visto el sida (sindrome de inmunodeficiencia adquirida), que destruye todas
las funciones inmunitarias del cuerpo; el SARS (sindrome respiratorio agudo
severo), que arras6 China, Hong Kong y Taiwan, y el norovirus, que afectd a diez
millones de personas o mas en 2006. Entre las epidemias de gripe, en 2004 se
confirmo la infeccidn de gripe aviar en Japon por primera vez en ochenta afios y los
avicultores tuvieron que deshacerse de una gran cantidad de aves afectadas. En 2009
y 2010, el virus HIN1 (gripe porcina) se propagd por todo el globo. La viruela y el
sarampion son enfermedades virales contagiosas. Se considera que estdn casi
erradicadas pero en su dia fueron una amenaza para muchos.

La cuestion espinosa de la mayoria de las enfermedades relacionadas con los
virus es que tenemos pocos conocimientos sobre datos vitales como ciclos, tiempos
y formas de transmision de las respectivas epidemias. Ademas, no hemos encontrado
realmente medidas decisivas para luchar contra las enfermedades relacionadas con
los virus y su transmision. Se recomienda la vacuna preventiva contra la gripe, pero
como el virus de la gripe es tan rapido en mutar, esa solucion esta lejos de ser
definitiva.

Microorganismos e historia humana

Los microorganismos llamados patdégenos no se limitan a los virus. Tuberculosis,
cOlera, peste, disenteria, sifilis y tétanos son infecciones causadas por
microorganismos. Asimismo, la rickettsia y la clamidia son patdogenos que provocan
enfermedades infecciosas.

Estas enfermedades contagiosas han ejercido un profundo efecto en la historia de



la humanidad. La peste conocida como la «muerte negra» arrasé Europa a mediados
del siglo xiv. Ahora sabemos que las pulgas que llevaban el bacilo de la peste
causaron esta propagacion. Un tercio de los cien millones de europeos, unos treinta
millones de personas, perdieron la vida a causa de esta peste.

Los sintomas de infeccidon por un virus mortal varian. La peste bubdnica causa
fiebre alta e inflamacion de las glandulas linfaticas; la peste septicémica causa
purpuras (lesiones hemorragicas); la peste neuménica provoca neumonia, etcétera.
Se supone que la epidemia se repite en un ciclo de varios siglos. A mediados de
siglo xiX la peste bubonica causé la muerte de unos doce millones de personas en
China y la India.

Podemos pensar que se trata de una enfermedad del pasado pero no se ha
erradicado totalmente, como lo demuestra el fallecimiento de 50 personas en la India
en 1994. De hecho, hay unos cuantos paises de Africa y América del Sur que la OMS
(Organizacion Mundial de la Salud) ha incluido en la lista de zonas contaminadas
por la peste.

La fiebre tifoidea causada por el patdgeno rickesttsia es conocida por haber
originado varias epidemias en la historia. Napoleon, que habia arrasado Europa,
tuvo que batirse en retirada no sélo por el duro y frio invierno, sino también por la
propagacion de la fiebre tifoidea entre sus hombres.

La viruela y otras enfermedades infecciosas causaron epidemias que asolaron las
Américas poco después del primer contacto con los europeos. Recientemente los
antropologos han llegado a la conclusion de que el 85 o el 90 por ciento de la
poblacion nativa de América murid a causa de los microorganismos llevados por los
europeos, el unico y mas importante factor de conquista de las civilizaciones
indigenas. América habla hoy espafol, portugue€s, inglés y francés a causa de los
microbios.

Hay incontables casos en los que las enfermedades contagiosas han cambiado la
historia. El método de vacunacion contra la viruela desarrollado por un médico
britanico, Edward Jenner, se hizo popular en todo el mundo. A resultas de ello el
numero de personas afectadas disminuyd gradualmente y para la Segunda Guerra
Mundial ya no habia practicamente nadie que padeciera esa enfermedad. El ultimo
caso de viruela se dio en Somalia en 1977. Por ello se dice que la viruela es el
unico caso de enfermedad contagiosa que los humanos han conseguido erradicar.

El sarampion, una enfermedad contagiosa causada por el virus homénimo, era
antafio una enfermedad comin de la infancia. Los bebés y los nifios que
sobrevivieron a la enfermedad desarrollaron inmunidad y no la contrajeron durante
el resto de su vida. Algunos adultos que no pasaron el sarampion en la infancia
terminaron muriendo a causa de las epidemias de sarampion que asolaron
repetidamente el mundo.



JPodrian los antibioticos erradicar los patogenos?

Las vacunas pueden ayudar a prevenir el sarampion, pero de momento no tiene cura.
La tasa de mortalidad ha bajado drasticamente, aunque el nimero de adultos
afectados por las enfermedades ha subido recientemente. En 2007 una epidemia de
sarampion sacudio institutos y universidades por todo Japon y mas de 100 escuelas
se vieron obligadas a cerrar.

(Por qué tantos adultos contrajeron el sarampion como grupo? En su dia se arguyo
que estos adultos no habian sido vacunados contra el sarampion de pequeiios. Una
investigacion mas detallada revelo, sin embargo, que habia victimas entre los que si
habian sido vacunados en su infancia.

En las vacunaciones contra el sarampion se inyectan dosis de virus atenuados de
manera que se crean anticuerpos, lo que dificulta el contagio. Este método
proporciona una inmunidad casi total, aunque es inferior a la inmunidad (resistencia)
desarrollada por una persona que contrae la enfermedad y la supera.

En Estados Unidos y en Europa la tendencia es vacunar contra el sarampion dos
veces, es decir, cuando el nifio tiene un afio y antes de que entre en la escuela
primaria. Estados Unidos introdujo este método de doble vacunaciéon en 1970 y se
produjo una bajada dréstica del nimero de personas afectadas. Al doblar el nimero
de vacunas el nivel de resistencia crece, lo cual hace mas dificil contraer el
sarampion.

A la vista de esos resultados no podemos sino reconocer que la vacuna es eficaz.
Sin embargo, me parece que estamos pasando por alto una cuestién importante. Si
viésemos nuestro mundo como una serie de sistemas interrelacionados, podriamos
percatarnos de que un enfoque distinto sobre la enfermedad seria mas sostenible y
eficaz.

Para comprender este punto de vista habria que preguntarse: ;jcual es la raiz de la
fuerza vital que sostiene nuestro ser? Antes de responder a la pregunta, no obstante,
veamos coOmo ha luchado la medicina moderna contra las enfermedades infecciosas.

El primer esfuerzo que llevd a cabo la profesion médica fue «identificar la
causa». A mediados del siglo xiX, Louis Pasteur en Francia y Robert Koch en
Alemania crearon la tecnologia de cultivo de microorganismos. Esto condujo al
descubrimiento de una serie de bacilos como el de la tuberculosis, el del colera, el
del tifus, etcétera. Algunos estudiosos japoneses también trabajaban activamente en
este campo y alrededor de esa €época Shibasaburo Kitasato descubrio el bacilo del
tétanos y el de la fiebre bubdnica, y Yoshi Shiga descubrio el bacillus dysenteriae
(bacilo de la disenteria). Si estos patogenos se eliminaban del cuerpo, podian
prevenirse enfermedades infecciosas. Los antibidticos se desarrollaron a partir de
esa idea.

El primer antibidtico fue la penicilina. La desarrollé un bacteridlogo britanico,
Fleming, a partir de sustancias obtenidas del moho azul. En cierto modo, aquél fue un



intento de contener los microbios patdgenos por la accion de un microbio diferente
(el moho azul). Con la produccidén en masa de penicilina, la tasa de mortalidad por
infeccion descendid de forma radical, lo que causd una gran impresion y fomentd
declaraciones como «el gran descubrimiento del siglo xx», «revolucion médica» y
demas. A este hecho le sucedieron diversas investigaciones sobre los antibioticos.

Muchos investigadores confiaban y esperaban que el desarrollo de los antibidticos
llevaria a la total conquista de las enfermedades infecciosas de la humanidad. Esta
tardo un siglo en despertar de su suefio. Apareci6 una nueva bacteria resistente.
Entonces se desarrollo un nuevo antibidtico que resistia a esta bacteria, al que siguio
otra bacteria resistente y asi sucesivamente. Este circulo vicioso se ha perpetuado
hasta nuestros dias.

En la actualidad, el mundo se enfrenta a una pregunta: ;sigue siendo valido el
concepto de vencer a los patdogenos con antibidticos?, ;no nos estaremos limitando a
engendrar superbacterias contra las cuales no podremos encontrar ninguna defensa?

Un enfoque distinto para controlar enfermedades infecciosas

En los Gltimos cien afios los investigadores han identificado muchos patogenos. Los
que se han detectado, sin embargo, representan una minima porcion de los
incontables microorganismos que hay en el mundo. Incluso cuando se desarrolla un
antibidtico eficaz contra una enfermedad infecciosa, es s6lo una gota en el océano de
las actividades de los microorganismos. Los antibidticos, sin duda, representan un
gran avance en la salud pero no son la respuesta absoluta a las enfermedades
contagiosas. Para empezar, no hemos desarrollado una comprension total de estos
microbios; en realidad seria casi imposible llegar a una comprension completa del
alcance que tienen.

No deberiamos olvidar que, como seres humanos, formamos parte de la naturaleza
y vivimos sometidos a sus reglas. Si no tenemos respeto hacia la naturaleza y
humildad ante sus fuerzas, cualquier medicina que podamos crear no sera mas que
una solucion ad hoc que traera consigo el contraataque de la naturaleza. La batalla
sin fin entre las bacterias resistentes y los antibidticos es so6lo un ejemplo de este
hecho.

Otro ejemplo es el tratamiento para la tuberculosis. La tuberculosis ha ido en
aumento en los ultimos afios. Esta enfermedad contagiosa y mortal estd causada por
el bacilo de Koch. Hasta 1950 era la primera causa de mortalidad en Japon. Cuando,
después de la guerra, se hizo corriente el uso de antibidticos como la estreptomicina,
el nimero de enfermos de tuberculosis descendi6 drasticamente. Durante cierto
tiempo la tuberculosis se considerd una «enfermedad del pasado». Recientemente,
sin embargo, la cantidad de personas afectadas de nuevo va en aumento, sobre todo
entre los ancianos y los jovenes.



Para luchar contra esta situacién se recomienda la vacuna BCG (Bacilo de
Calmette y Guérin) en Japon, pero no en Estados Unidos, donde existe actualmente
un riesgo bajo de infeccion de tuberculosis. No obstante, esta vacuna no es 100 por
ciento eficaz. Cuando una persona contrae la tuberculosis, el bacilo de Koch
permanece en su pulmoén, y cuando la eficacia de la vacuna disminuye y la resistencia
del paciente se debilita, se han dado casos en los que el bacilo de repente comienza
a propagarse y causa asi la aparicion la enfermedad. Algunos atribuyen el reciente
aumento de la tuberculosis a la pérdida de eficacia de las vacunas, pero me pregunto
si es la Ginica razon.

El bacilo de Koch se encuentra en la naturaleza. Quizas muchos de nosotros
portamos esta bacteria sin ser conscientes de ello. El hecho de contraerla no
significa necesariamente que se vaya a desarrollar la enfermedad. Estadisticamente,
una de cada diez personas que contrae este vacilo muestra sintomas, e incluso
teniéndolos el efecto puede ser suave. Sin embargo, se producen mas de 2.000
muertes por tuberculosis cada afo.

(Cudl es la diferencia entre las personas que contraen el bacilo de Koch? La
diferencia esta en la resistencia de cada uno (fuerza inmunitaria).

Un sistema inmunitario fuerte reduce las posibilidades de contraer enfermedades.
Esto no se limita a la tuberculosis, sino que es valido para todas las enfermedades
contagiosas. Inevitablemente, en nuestra carrera por destruir los patdogenos
acabaremos perdiendo. La unica manera de vencer a las enfermedades es reforzar el
sistema inmunitario.

El creciente nimero de gente afectada por tuberculosis es un signo de que nuestra
capacidad de resistencia puede ir en declive y hacernos mas propensos a todas las
enfermedades. ;|No existe otro enfoque sobre la salud que esté mas en consonancia
con las leyes naturales que aquel que solamente confia en retar a los
microorganismos con antibidticos? La medicina preventiva debe formar parte de las
respuestas a esta pregunta.

Si nos fijamos en la historia de la humanidad vemos que nuestros ancestros han
tenido que enfrentarse a entornos dificiles. La vida era dura. Probablemente, los
refugios eran inadecuados para el frio y el calor, habia miseria absoluta, condiciones
de vida insalubres y privaciones de todo tipo con multitud de efectos negativos.
Incluso ahora hay muchos paises donde la esperanza media de vida es s6lo de 30
anos. En el periodo Meiji, en Japon, hombres y mujeres apenas llegaban a vivir 40
afnos. Ahora en Japon se ha superado el doble de esa cantidad y se considera el pais
con el mayor nivel de longevidad del mundo, seguido de cerca por Estados Unidos.

(Cual es la razon? ;Se puede atribuir al crecimiento econdémico debido a la
modernizacion? El periodo Edo en Japon, de 1603 a 1864, fue pacifico y de
prosperidad. No habia pobreza ni hambre por todas partes. La vida cultural era
floreciente y la agricultura estaba extendida. En cierta manera, fue una época
econdmicamente mas prospera que la actual y, sin embargo, la esperanza de vida era



mucho mas corta.

La razdn es sencilla. El indice de mortalidad infantil debida a enfermedades como
el sarampion o la viruela era abrumadoramente alto. Esta es, sin duda, una situacion
terrible, pero vista desde otro dngulo significa que aquellos que sobrevivieron al
contagio desarrollaron una inmunidad a muchas enfermedades. En cierto modo,
aquellos individuos que llegaron a la edad adulta fueron los elegidos. Eran
probablemente mas resistentes, sanos y vigorosos de lo que nosotros lo somos hoy.
Cuando las enfermedades mortales eliminan a los mas débiles de entre nosotros, la
naturaleza genera una poblacion resistente a las enfermedades.

Cuando decimos que el periodo de vida medio era de unos 30 afios no significa
que todos murieran a esa edad. Se trata de una estadistica obtenida de la media entre
la mortalidad infantil y la edad de los que llegaban a adultos. Debi6 de haber un gran
numero que vivid hasta los 70 u 80 afios con mas energia que la mayoria de gente
mayor de hoy. Si nos dejamos cegar por las estadisticas referidas a la esperanza de
vida no comprenderemos la fortaleza fisica de la media de adultos supervivientes.

Hemos conseguido muchas comodidades debido a una rapida modernizacion.
Gracias a infraestructuras como los sistemas de aguas residuales, la higiene publica
mejor6 mucho y elimind las enfermedades contagiosas tipicas de entornos
insalubres. Las plagas que asolaron Europa en la Edad Media son atribuibles, en
parte, al entorno. Los europeos no tenian retretes, simplemente tiraban la basura a los
canales de aguas residuales que discurrian junto a sus casas y bebian de los rios
llenos de aguas sucias. El gran nimero de roedores en un ambiente de esas
caracteristicas llevaba bacilos de peste a diversas aéreas, con lo que se propagaban
rapidamente las enfermedades mortales.

Ademas de la creacion del saneamiento publico, después de la Segunda Guerra
Mundial se generalizaron los antibioticos y las vacunas y debido a ello bajo
drasticamente el nimero de personas infectadas por enfermedades contagiosas. La
longevidad que hemos alcanzado por esa via significa que muchos de los que
deberian haber muerto de bebés o en la infancia se salvaron a pesar de tener un
sistema inmunitario deébil que les habria hecho propensos a contraer aquellas
enfermedades infecciosas mortales con las que hubiesen estado en contacto. Los que,
por su parte, hubiesen sobrevivido a estas enfermedades y fortalecido su sistema
inmunitario siguieron siendo vulnerables en la edad adulta sin tener nunca la
oportunidad de toparse con determinados microbios y crear los necesarios
anticuerpos.

A los «gringos» que viajan a los paises del sur de la frontera se les advierte de
que no beban el agua de alli porque esta llena de bacterias que probablemente les
provoquen serias indisposiciones, como la «venganza de Moctezumay. Los nativos
de estos paises, segiin parece, pueden beber esta agua y cocinar con ella con escasos
efectos perjudiciales para su salud, por no decir ninguno. Eso es porque estan
acostumbrados. Han estado en contacto con las bacterias del agua a menudo desde la



infancia y han desarrollado inmunidad a sus efectos.

Parece que nuestras condiciones sanitarias y la medicina moderna con la que una
vez creimos poder dominar las enfermedades infecciosas nos han convertido en una
poblacion mas deébil y vulnerable a las enfermedades. Nuestra vulnerabilidad es una
consecuencia no prevista del avance de la medicina y de nuestro deseo de librarnos
del sufrimiento y de la muerte por enfermedad.

Por supuesto, no hay por qué abandonar las ventajas aportadas por la civilizacion
y la modernizacion. Ninguno quiere volver a la época en la que era corriente perder
hijos a causa de las enfermedades contagiosas. Deberiamos estar agradecidos y
disfrutar de la prosperidad ganada. Al mismo tiempo, tal vez deberiamos recuperar
la antigua sabiduria que nos dice que lo mas importante que podemos hacer por
nosotros mismos es desarrollar un cuerpo sano y fuerte con un gran poder
inmunitario. Nuestros ancestros tuvieron que luchar contra el hambre y la pobreza.
Nuestro desafio es recuperar la fuerza natural del organismo humano.

La clave para lograrlo reside en nuestro estilo de vida y, por prosaico que
parezca, en nuestros intestinos. Podemos vivir hasta una edad avanzada con una
salud y una vitalidad increibles... pero sélo si hacemos de tripas corazon.

El regalo de los microorganismos

A pesar de que la medicina moderna ha entablado una guerra contra los microbios
que nos enferman y matan, hemos llegado a darnos cuenta de que, en gran medida, los
microbios son nuestros amigos. En realidad, sin ellos no podriamos crecer ni digerir
y metabolizar 1o que comemos.

Existe una relacion inquebrantable entre nuestros intestinos y los
microorganismos. Al explicar las actividades de las bacterias en nuestro cuerpo se
las suele dividir en «bacterias beneficiosas» y «bacterias perjudiciales». Para ser
mas precisos, sin embargo, la mayor parte de nuestra flora intestinal son bacterias
intermedias, organismos oportunistas que no pertenecen a ninguna de estas dos
categorias.

La proporcion de bacterias en nuestros intestinos es aproximadamente la siguiente:
20 por ciento de bacterias beneficiosas, 30 por ciento de perjudiciales y 50 por
ciento de intermedias. Las bacterias determinantes que contribuyen al control del
sistema gastrointestinal son esas bacterias intermedias. Esto es asi porque cuando la
proporcion de bacterias perjudiciales aumenta como resultado de comidas
irregulares y otros malos habitos de alimentacion, las intermedias pasan a formar
parte del grupo de bacterias perjudiciales y la mayoria de las bacterias intestinales
acthia como bacterias perjudiciales, descomponiendo alimentos indigestos vy
generando gases toxicos. En este medio desfavorable, el sistema gastrointestinal se
deteriora y empiezan a aparecer diversas enfermedades.



Por otra parte, cuando la proporcion de bacterias beneficiosas crece, las
intermedias se sincronizan con las beneficiosas y el resultado es que los intestinos
tienen incontables bacterias buenas que contribuiran a un medio intestinal estable. El
ritmo intestinal se normaliza con el tiempo y la persona puede, con mucha mayor
probabilidad, disfrutar de una vida sana, tanto mental como fisicamente.

Podriamos considerar esas las bacterias intermedias como los votantes indecisos
en unas elecciones.

En realidad, mi division de bacterias intestinales en «beneficiosas» vy
«perjudiciales» obedece a razones de comodidad descriptiva. Recuerda que la
mayoria de las bacterias que viven en los intestinos humanos estan en la zona gris
(las bacterias intermedias), y no son ni buenas ni malas. Forman parte del lado
beneficioso o perjudicial como consecuencia de un ligero cambio desencadenado en
el organismo. El auténtico votante indeciso, por lo tanto, eres tu.

(Como podemos fomentar que haya bacterias beneficiosas en nuestros intestinos
para tener una vida sana? La salud no es una cuestion de destruir todas las bacterias
de nuestros intestinos, sino de vivir y comer de manera que no permitamos que las
bacterias intermedias se conviertan en «malasy.

Fermentacion

Los microbios estropean los alimentos pero pueden también usarse como
conservantes y la gente aprendi6 a hacerlo desde los inicios de la humanidad usando
las bacterias para la fermentacion. La fermentacion de alimentos y bebidas esta
documentada en la dieta de todas las culturas del mundo.

El lactobacilo es una bacteria beneficiosa tipica de los intestinos humanos. Es
también la bacteria necesaria para fermentar el yogur o el queso y para hacer la sopa
japonesa miso (de pasta de soja), la salsa de soja, los encurtidos y el vinagre.
Aunque todos estos alimentos se fermentan usando el mismo grupo de lactobacilos
hay una gran diferencia, ya que el yogur y el queso son derivados de la leche de
animales mientras que la pasta miso y la salsa de soja provienen de plantas. El
bacilo del vinagre que se usa para producir chucrut genera acido lactico, lo que
impide el crecimiento de otros microorganismos. En la preparacion del miso y de la
salsa de soja se usan no so6lo lactobacilos sino también varios microorganismos,
como bacilos de koji (Aspergillus oryzae) y de levadura. Entre el grupo de la soja,
el natto, hecho con bacilos de natto, es un alimento fermentado muy popular en
Japén aunque no sea del gusto de todos. Estos y otros procesos de fermentacion
anaden nutrientes, mejoran el sabor de los alimentos y los hacen mas faciles de
digerir.

Este tipo de alimentos son buenos para la salud, mas alld del uso de la
fermentaciéon para conservarlos. Veamos el proceso de fermentacion para



comprenderlo. Los microorganismos descomponen la glucosa, las proteinas y los
carbohidratos de los alimentos durante el proceso de fermentacion y crean
componentes beneficiosos para el cuerpo humano.

Los alimentos fermentados son especialmente beneficiosos para los intestinos (la
parte del cuerpo en la que estoy especializado), ya que ayudan a las bacterias buenas
a expandirse por ellos. Por ejemplo, cuando el lactobacilo, que es una tipica bacteria
beneficiosa, llega al intestino, el pH de los intestinos se vuelve acido, lo cual inhibe
la propagacion de bacterias que no pueden sobrevivir en el entorno acido. Muchas
de estas bacterias son peligrosas: producen sustancias himicas como el amoniaco y
el acido sulthidrico, y por eso se hace referencia a ellas como bacterias dafiinas. El
aumento de la actividad de las bacterias beneficiosas hace que las perjudiciales
pierdan poder y el medio intestinal mejora.

Las actividades de los microorganismos también son una parte vital de las
relaciones entre los intestinos y nuestra funcion inmunitaria. Hay diversas células
inmunitarias (como los macréfagos, los linfocitos y los neutréfilos) que operan en el
tracto intestinal. Protegen el cuerpo de los patogenos que hemos ingerido. Las
bacterias benéficas, como los lactobacilos, activan estas células del sistema
inmunitario. Por eso nuestra inmunidad a las enfermedades se ve en peligro cuando
los intestinos estdn en malas condiciones.

Dos tercios de las células inmunitarias de nuestro cuerpo estdn concentradas en
los intestinos, que son la parte mas importante del tracto digestivo. Cuando el medio
intestinal se encuentra alterado y estd en malas condiciones, el problema va mas alla
de la salud de los intestinos. Si no se hace nada para mejorar la salud intestinal, se
reducirdn el poder inmunitario y la energia vital de la persona y se hara propensa a
enfermedades relacionadas con el modo de vida, enfermedades infecciosas,
problemas relacionados con las alergias y otros de diversa indole.

La gente cuya dieta consiste en carne, productos lacteos y la tipica comida basura,
sin ningin alimento fermentado, requiere especial atencion. A lo largo de los afios de
mi experiencia clinica, aquellas personas que no prestan atencion a la salud de sus
intestinos y siguen dietas poco sanas tienen mas probabilidades de perder energia y
resistencia, y muestran cada vez mas signos de enfermedad conforme se hacen
mayores. Los beneficios del consumo diario de alimentos fermentados van mas alla.
Los alimentos fermentados son indispensables para reponer enzimas, que son la
clave de la salud humana. Mi libro La enzima prodigiosa explica por qué las
enzimas son tan importantes y por ello introduce un programa de ampliacion de
enzimas que yo llamo el Bioenzima Shinya, que incluye dieta, nutricion y otras
sugerencias relacionadas con el modo de vida. Explico el Bioenzima Shinya con
mas detalle en la segunda parte de este libro, pero te ayudara a comprender el
proceso biologico que hace que el Bioenzima sea tan potente para tu salud.

En resumen, las enzimas son sustancias proteinicas que estan implicadas en todas
las fases de tus actividades vitales. De todos es sabido que son importantes en la



digestion de alimentos, pero también participan en la respiracion, en el metabolismo,
en la eliminacion y la desintoxicacion. Las enzimas act@ian de catalizadores de las
reacciones quimicas necesarias para la vida de los organismos. Su importancia
quizas no ha sido totalmente reconocida en la medicina moderna y en la ciencia
nutricional. Es verdad, no obstante, que no importa cuantos nutrientes obtenemos de
los alimentos, ya que no seriamos capaces de mantener nuestra energia si no
tuviéramos suficientes enzimas en nuestro cuerpo, por eso llamo a las enzimas fuente
de energia vital.

Sabemos que hay entre 3.000 y 5.000 variedades conocidas de enzimas en el
cuerpo humano. Ahora he aqui el quid del «factor microbio» para nuestra salud: /a
mayoria de estas enzimas las producen las bacterias intestinales. Cuando el medio
intestinal esta alterado por la proliferacion de las llamadas bacterias perjudiciales,
la proliferacion de estas enzimas vitales se ve afectada.

Los alimentos fermentados contienen una gran cantidad de enzimas, por lo tanto,
incrementaras las enzimas de tu cuerpo si los consumes. Las enzimas que se
encuentran en los alimentos fermentados son digeridas y absorbidas por el cuerpo y
se descomponen en péptidos y aminoacidos. Mi teoria es que éstos se recombinan
para formar la «milagrosa» fuente de enzimas, que es la sustancia base para otras
enzimas de nuestro cuerpo.

Todo el trabajo hecho en nuestros intestinos por las bacterias, enzimas y células
inmunitarias para mantener y potenciar nuestra salud estd muy estrechamente
vinculado. De ahi que la clave de la vitalidad y de una salud integral sea mejorar el
sistema gastrointestinal. Una vez conocido esto creo que el papel de los alimentos
fermentados es mayor de lo que generalmente se reconoce. Fomentan la salud general
al anadir bacterias beneficiosas para los intestinos, alimentar el sistema inmunitario
y reducir las probabilidades de tener que recurrir a la medida extraordinaria de
eliminar las bacterias malas con antibidticos para salvar la vida de una persona.

En nuestro sistema de produccion y distribucion de alimentos del siglo Xx1 sin
embargo, se han perdido gran parte de los beneficios que aporta la fermentacion.
Muchos de los alimentos fermentados que se encuentran en los supermercados se han
fermentado durante un tiempo muy breve porque se han producido en masa y, para
compensar, se les han afiadido diversos aditivos, como aceleradores de la
fermentacidn, conservantes y colorantes artificiales y agentes quimicos. También es
probable que se hayan utilizado pesticidas y fertilizantes quimicos en las cosechas.
De esos alimentos no podemos esperar beneficios para la salud, y consumirlos a
diario puede tener efectos negativos para nuestro cuerpo.

En realidad, atribuir a los organismos microscopicos un valor de «buenos» y
«malos» nos estd engafiando. Las bacterias no son buenas ni malas, simplemente
forman parte del mundo natural. Incluso aquellas que llamamos «perjudicialesy»
desempetian un papel beneficioso en ciertas circunstancias. Si damos espacio para
que puedan existir las dos, las buenas y las malas, seremos capaces de ver como la



funcion de nuestros intestinos se comporta de la manera en que lo hace el mundo
natural.

A diferencia de las bacterias, los virus no se clasifican en beneficiosos o
perjudiciales. Podriamos considerar que todos son perjudiciales en tanto que
amenazan la existencia de los seres humanos. Sin embargo, si nos limitamos a
considerarlos «malos», no veremos otra solucion que la de destruir todos los virus,
como si la naturaleza misma fuera nuestra enemiga. No podemos encontrar nuestro
camino hacia la salud destruyendo formas enteras de vida.

Para superar las enfermedades hemos desarrollado muchas medicinas, como los
antibioticos. No obstante, no podemos decir que esto haya mejorado el nivel de
nuestra salud global. Las medicinas sintetizadas quimicamente son sustancias ajenas
a nuestro cuerpo y, por tanto, seran de alguna manera toxicas. Suponemos que hay
que tomar medicinas cuando estamos enfermos y decimos que estamos «curadosy»
cuando los sintomas han desaparecido. Al enfocar nuestro sistema de salud de esa
manera no estamos teniendo en cuenta los efectos negativos que pueden tener estas
medicinas. Los antibioticos, por ejemplo, destruyen no sélo los patogenos en
cuestion, sino también las bacterias beneficiosas. El equilibrio de las bacterias
intestinales se ve perturbado y la produccion de enzimas para nuestro sistema
inmunitario disminuye cuando se encuentra en riesgo la actividad de esas bacterias
beneficiosas. El resultado: nuestra salud empeora.

Para romper el circulo vicioso de esta total dependencia de los antibidticos para
salvarnos de la infeccion deberemos pensar mas en fortalecer nuestro cuerpo. Un
conocido y eficaz camino hacia la salud fisica es consumir alimentos fermentados de
buena calidad, que se conocen desde hace muchas generaciones, para desarrollar un
buen medio intestinal que eleve nuestra inmunidad.

La relacion entre una tierra sana y unos intestinos sanos

Algo parecido ocurre si nos fijamos en nuestros métodos agricolas. Nuestra enorme
dependencia de la «medicacion» también se da en la agricultura. Tras la Segunda
Guerra Mundial, los agricultores de Estados Unidos y otros paises desarrollados
empezaron a poner una gran cantidad de abonos quimicos y de pesticidas en la tierra
para mejorar las cosechas y la eficacia de nuestro trabajo agricola. Los pesticidas,
generalmente, son agentes quimicos como insecticidas, fungicidas y herbicidas
usados para matar a los insectos que se comen las hojas y los frutos de los
productos, para eliminar las bacterias que causan las enfermedades de las plantas o
para erradicar las malas hierbas.

Hoy existen alrededor de 5.000 pesticidas registrados. Recientemente se ha
prohibido el uso de pesticidas de alta toxicidad. Algunas personas creen que no hay
apenas efectos en el cuerpo humano mientras los pesticidas se usen con moderacion,



pero, por supuesto, los pesticidas son productos quimicos producidos de manera
sintética y son sustancias ajenas al cuerpo humano. La naturaleza significa equilibrio.
No se puede destruir nada en la naturaleza sin dafiar otras cosas. Calificar de
«plaga» algo que existe en la naturaleza y aplicar pesticidas para eliminarlo
conducira a la ruptura del equilibrio del sistema ecoldgico, como los antibidticos
rompen el equilibrio de nuestra flora intestinal.

Los fertilizantes son sustancias necesarias para las plantas y se producen
quimicamente en ellas. El nitrogeno, que nutre las hojas; los fosfatos, que nutren las
frutas; y el potasio, que alimenta las raices, se llaman fertilizantes NPK (los tres
elementos de los fertilizantes). Los componentes de estos fertilizantes quimicos son
absorbidos inmediatamente, lo que augura buenos resultados para las cosechas en
poco tiempo y por eso su uso se extendio rapidamente en Estados Unidos después de
la Segunda Guerra Mundial.

El problema es que una total dependencia de los fertilizantes quimicos llevara a la
alteracion del equilibrio de los minerales del suelo debida al predominio de estos
tres elementos (nitrégeno, fosfato, potasio). En la naturaleza hay mas de cien
minerales. Se podria argumentar que la escasez de minerales puede suplementarse,
pero seria mas dificil determinar cudl es la necesidad de cada mineral y su
proporcidn para hacer el suelo mas sano. Ademas, estd el problema de que esos
fertilizantes quimicos son inorganicos y por tanto no nutren a los microorganismos de
la tierra. La dependencia de los abonos quimicos conduce al deterioro de la calidad
de los suelos, lo que dificulta el crecimiento de los productos, cuya calidad también
se resiente en esa tierra agotada. A imagen del suelo en el que crece, el alimento
carecera de los oligoelementos que si se encuentran en un suelo sano.

Sabemos que nuestra alimentacion diaria desempefia un papel importante para
mejorar nuestro medio intestinal. La calidad de los productos que comemos viene
determinada por la calidad del suelo en el que crecen. Alli coexisten innumerables
microorganismos. Estos microorganismos del suelo son la clave de la fuerza vital de
las plantas.

Es muy probable que el uso extensivo de pesticidas y abonos quimicos esté
poniendo en peligro la salud de nuestro ecosistema entero, incluidos nuestros
intestinos.

La naturaleza no necesita la ayuda humana para mantener fertilizado el suelo con
el grado adecuado de minerales y microbios para nutrir a los animales y plantas que
viven de la tierra.

En otofio caen las hojas y cubren la tierra. Durante el invierno se descomponen
gracias al trabajo de microorganismos y de lombrices que hacen que el suelo sea
mucho mas adecuado para que los productos crezcan. El suelo se enriquece y se
oxigena, se le afiaden granulos de tierra que permiten el paso del agua y el aire.
Adquiere una textura blanda y acolchada. Con sus abundantes oligoelementos como
hierro, cobre, zinc, manganeso, etcétera, la tierra es el entorno ideal para que



proliferen los microorganismos.

Los NPK no pueden sustentar por si solos los cultivos agregados y los alimentos
producidos en ese tipo de suelo contendran pocos minerales. Seglin un informe de las
Naciones Unidas procedente de la Conferencia para el Medio Ambiente y Desarrollo
de 1992 (Cumbre de la Tierra), el contenido en minerales de las tierras agricolas de
diversas zonas del mundo se ha reducido en un 55-85 por ciento en los Ultimos cien
anos.

Ya no podemos decir eso de «coma frutas y verduras para obtener las vitaminas y
minerales que su cuerpo necesita». Las frutas y verduras estan disponibles en
abundancia en nuestro pais, pero a menudo carecen de algunos de los nutrientes
vitales que los alimentos contenian en el pasado. Los abonos organicos que usaban
nuestros antepasados, como estiércol de animales, desechos de pescado, residuos
del prensado del aceite, cenizas vegetales, etcétera, eran una rica fuente de minerales
y cuando se mezclaban con la tierra creaban un medio favorable para los
microorganismos. Todos estos abonos organicos son material de desecho procedente
de la digestién de un organismo vivo y cuando vuelven a la tierra nutren a los
microorganismos y contribuyen al crecimiento de los alimentos que nosotros
ingerimos. Formamos parte del ciclo de la naturaleza y al comer alimentos abonados
organicamente contribuimos a la armonia con la Madre Tierra mas que a la guerra
con ella.

La tierra en la que crecen las plantas funciona de la misma manera que nuestros
intestinos. Mdas atn, podria decirse que nuestros intestinos son nuestra tierra. En
ambos casos, los microorganismos llamados bacterias intestinales o bacterias de
tierra desempefan un papel importante para mantener sano el organismo que habitan.
El uso excesivo de abonos quimicos y pesticidas puede incrementar temporalmente
las cosechas y asi contribuir a la eficacia del proceso, pero al final el suelo quedara
agotado y se convertird en un medio no favorable para la agricultura. Lo mismo
ocurre con los medicamentos. Si tomas medicamentos para curar enfermedades,
puedes eliminar temporalmente dolores y malestar pero los medicamentos también
destruiran los microorganismos beneficiosos y causaran un efecto negativo en tu
«tierray, es decir, en tus intestinos.

Hemos destruido nuestra tierra y los innumerables microorganismos que la habitan
a causa de nuestra limitada comprension y nuestra busqueda de beneficios
inmediatos. La contaminacion medioambiental no es otra cosa que la contaminacion
de microorganismos. Todos los seres en el mundo estin conectados. Mientras
despreciemos la cadena de la vida, sera dificil evitar el deterioro de los suelos, que
es la base de nuestras cosechas, y nuestro propio suelo, nuestros intestinos. La fuerza
vital de frutas y verduras y la fuerza vital de los humanos que consumen estos
alimentos se vera inevitablemente deteriorada. Como resultado de ello, la vitalidad
del ecosistema se deteriorara.

Entonces, ;como podemos romper este circulo vicioso?



No soy una autoridad en materia de agricultura, pero si el entorno del suelo afecta
directamente al entorno de nuestros intestinos, diria que la clave de nuestra salud
reside en los microorganismos. Como hemos visto, hay incontables variedades de
microorganismos en el mundo. Aquellos en los que nos deberiamos centrar son
capaces de mejorar la salud del suelo. Por ejemplo, hay microorganismos que actiian
sobre sustancias quimicas o restos de pesticidas, ayudando a descomponerlos y
hacerlos inofensivos. Hay microorganismos que provocan la descomposicion del
mantillo y otros que frenan la accidon de los patogenos. Estos microorganismos que
contribuyen a la coexistencia de los seres humanos y de la naturaleza se llaman
colectivamente «microorganismos eficacesy.

La busqueda de vias para combinar microorganismos eficaces que mejoraran el
suelo se empezod a llevar a cabo en el siglo pasado. En una época en la que la
modernizacion se ha extendido globalmente, ese movimiento ha continuado
existiendo aunque se aleja bastante de las investigaciones orientadas a los abonos
quimicos y a los pesticidas que hacian hincapié en la eficacia. La microbiologia
agraria estudia los microorganismos del suelo y la mejora de la estructura de la
tierra.

Se ha demostrado que los microorganismos son eficaces para purificar el agua de
los rios y para desodorizar y convertir en abono la basura doméstica. Pueden incluso
emplearse para la descomposicion de dioxinas y otras toxinas, asi como para
controlar la poblacion de 4caros y de cucarachas, transmisores de enfermedades y
causantes de alergias. Después del vertido de petroleo del Exxon Valdez en Alaska
en 1989, los quimicos empezaron a desarrollar agentes bioldgicos de saneamiento
para usarlos como respuesta en la segunda oleada de vertido del crudo. Estos
agentes creados por la ingenieria bioldgica potencian la eficacia de las bacterias que
proliferan de manera natural y que consumen hidrocarburos como petroleo y
expulsan didéxido de carbono y agua.

Tenemos todavia mucho que aprender sobre la mejor manera de trabajar con
microorganismos eficaces. Al aportar cambios a la agricultura convencional, que
desde mitad del siglo xX se ha basado en grado sumo en pesticidas y abonos
quimicos, ahora sabemos que los microorganismos eficaces son indispensables para
restaurar la salud de nuestro suelo.

La agricultura proporciona la base del sustento de todos los humanos. Somos lo
que comemos, y los nutrientes de nuestro «pan de cada dia» son la clave de nuestra
salud. La agricultura es el pilar sobre el que descansa la piramide de alimentos. Si
vamos a hablar de nutricion, debemos empezar con un debate sobre la agricultura.

Ya he comentado que el contenido en minerales de las tierras de labranza de
varias partes del mundo ha descendido entre un 55 y un 85 por ciento. Se puede
aplicar lo mismo a los contenidos minerales de las verduras si comparamos las de
hace sesenta afios con las verduras actuales.

La razdén que me hace pensar que hay un problema con la ciencia nutricional en



Estados Unidos es que no se aborda la calidad de las verduras y que la orientacion
nutricional estd basada en la premisa de que todas las espinacas, por ejemplo, son
iguales a nivel nutricional.

En Japon, sin embargo, el Ministerio de Educacion, Cultura, Deportes, Ciencia y
Tecnologia ha estudiado muestras de nutrientes en diversas cosechas actuales para
compararlas con las de afios pasados y ha publicado los resultados en las Standard
Tables of Food Composition (Tablas de composicion de alimentos). Si comparamos
el hierro contenido en las espinacas, encontraremos que era de 13 mg por cada 100
gr de espinacas en 1950 y que descendio a 2 mg en el afio 2000. La vitamina C en las
zanahorias muestra una bajada de 10 a 4 mg, y la col refleja un descenso de 80 a 41
mg. Esta pérdida de minerales se puede encontrar en muchas frutas y verduras.

En Estados Unidos parece asumido que se pueden obtener los mismos nutrientes
sin que importe la manera de cultivar el alimento y los agricultores se enfrentan a la
dificultad de conseguir que se evaltien sus productos segun un criterio de calidad. En
tales circunstancias es imposible proporcionar una orientacién nutricional
significativa y restaurar la agricultura en Estados Unidos. Mientras sigamos
estancados en la ciencia nutricional actual, me temo que los alimentos nacionales
seguiran dando un efecto engafioso. Personalmente creo que la actual epidemia de
obesidad en Estados Unidos estd parcialmente causada por los alimentos
«engafiosos», que dejan al cuerpo falto de sustancias que proporcionan salud y que
han dejado de estar presentes en nuestra dieta diaria.

Como meédico sé que entre la mayoria de los doctores existe poca atencion o
conciencia sobre el efecto de la dieta en la salud de los pacientes. Los médicos
estaban acostumbrados a recetar medicinas y a confiar en pruebas caras para
diagnosticar las enfermedades. Cabe esperar que nuestra conciencia de la relacion
entre nuestros cuerpos, la cadena de alimentacion y el suelo llevaran a un cambio en
el enfoque de la medicina moderna (lejos de la «guerra» que utiliza medicamentos y
productos quimicos) hacia el equilibrio y la armonia con el mundo en el que
Vivimos.

La nutricion y los alimentos orgdnicos

En Estados Unidos sin duda hay una tendencia creciente hacia el uso de métodos de
agricultura respetuosos con el medio ambiente. En la agricultura organica, o
agricultura natural, no se emplean pesticidas ni abonos quimicos.

Para poder llamar «organico» a un producto debe haberse cultivado en un suelo
donde no se han empleado pesticidas ni abonos quimicos durante tres afios o mas
antes de sembrar; el agricultor debe abstenerse de usar pesticidas prohibidos o
fertilizantes quimicos durante el periodo de cultivo y tampoco puede usar semillas
que hayan sido modificadas genéticamente. Ademas, los alimentos con el sello de



organicos no se han procesado usando aditivos sintéticos o quimicos, y los
ingredientes mas importantes de los alimentos procesados, excluyendo el agua y la
sal, deben contener un 95 por ciento o mas de alimentos cultivados organicamente y
exentos de manipulacion genética. Respecto a los productos animales, €stos tienen
que haber sido alimentados principalmente con comida organica, no haber tomado
antibidticos y no haber sido sometidos a manipulacion genética.

Es importante, sin embargo, no optar por la solucion facil y pensar que estaremos
«seguros» mientras consumamos productos que hayan obtenido el sello organico.
Como vengo subrayando repetidamente, el problema es como mejorar el suelo y de
ese modo nuestro entorno intestinal. Te sugiero que desarrolles la costumbre de
consultar constantemente con tu cuerpo. ;Como evoluciona tu estado fisico al
cambiar lo que comes por productos que son respetuosos con el medio ambiente?
[Te sientes mas ligero que antes? ;Tu salud ha mejorado o, por el contrario,
experimentas un malestar cronico?

Cuando los intestinos o el suelo estan revigorizados nos encontramos llenos de
vitalidad. No es facil para nosotros, que vivimos en una sociedad moderna y
tecnologicamente avanzada, experimentar de forma plena el estado de energia del
que estamos dotados los humanos. Lamentablemente el estilo de vida de mucha gente
continlia alejandolos de su plena fuerza vital. Debemos comprender que la comida
que comemos es «vida» en si misma. Ingerimos «vida» de frutas y verduras y la
transformamos en nuestra energia vital. El uso excesivo de pesticidas y abonos
quimicos reduce la energia vital disponible en las frutas y verduras que comemos.

El valor de las enzimas resulta claro cuando empezamos a entender la energia
vital. La razon por la cual las ciencias de la nutricion en Estados Unidos y en Japon
no contribuyen en medida suficiente a nuestra salud es porque se ignora el concepto
de «enzima que repone energia vitaly.

La energia vital es el pilar de nuestra salud. En cierta manera, hemos cambiado
nuestra fuerza vital por un modo de vida eficaz y practico.

Lo que sigue es una historia que se cuenta a menudo en Japon. Un médico aleman,
el doctor Von Berzt, que contribuy6 en gran medida a la implantacion de 1a medicina
moderna en Japdn, anotd un interesante episodio en su diario. Cuando viajaba a
Nikko, que se encuentra a unos 104 kilometros de Tokio, llegd a su destino después
de catorce horas, tras cambiar seis veces de caballos. Su compafiero de viaje, que
uso un rickshaw (bicitaxi), llego treinta minutos mas tarde sin cambiar de conductor.
El doctor Von Berzt estaba sorprendido y comprobd lo que habia comido el
conductor del rickshaw. Su comida consistia en bolas de arroz integral con
pepinillos, rabanos encurtidos en pasta de soja, rabanos amarillos encurtidos,
etcétera. También se enterd de que los conductores de rickshaw solian alimentarse
con una frugal dieta que consistia principalmente en arroz, cebada, mijo, raices de
lirios y apenas ningun alimento de origen animal.

El doctor Von Bertz, que estaba estudiando lo Gltimo en ciencia nutricional, penso



que seguramente el conductor habria tenido mas fuerza si hubiera comido carne. Por
eso contratd a dos conductores de rickshaw de unos 20 afios. A uno le proporciond
una dieta tradicional que consistia en arroz integral y al otro le dio carne de buey.
Entonces llevo a cabo un experimento en el cual los dos hombres tuvieron que
conducir los rickshaws con un peso de ochenta kilos. El que habia ingerido una dieta
a base de bolas de arroz continu6 conduciendo durante tres semanas, mientras que el
que habia tomado una dieta a base de carne estaba demasiado exhausto y tuvo que
abandonar al cabo de tres dias.

En los libros de historia se encuentran incontables ejemplos del poder de las
dietas frugales en Japon. La nocidon de que la «carne aumenta la resistencia de la
gente» no se basa en premisas solidas.

Te insto a que seas consciente de los ciclos de la naturaleza y a que conozcas la
relacidn entre nuestros intestinos y el suelo que nutre nuestras cosechas y entre estas
y la actividad de los microorganismos implicados en su crecimiento. Si haces ese
esfuerzo seras capaz de ver por ti mismo como deberia ser el nuevo modelo médico.
Tendria que basarse en la nutricidon y ésta, a su vez, en un riguroso conocimiento de
las enzimas y los microbios. Tu modelo personal de cuidado de la salud no deberia
basarse en la guerra quimica y farmacéutica contra los microbios, sino en el
conocimiento de una dieta apropiada y de un uso adecuado de los suplementos
nutricionales. Mas adelante esbozaré mis sugerencias sobre como puedes mejorar tu
salud haciendo las paces con la naturaleza, pero primero te sera util saber algo mas
sobre el funcionamiento de la naturaleza, empezando a un nivel celular.



Tu sistema inmunitario innato

Si los seres humanos como especie estan destinados a perder la guerra contra los
microbios, si nuestro camino hacia la salud y la vitalidad debe pasar por hacer las
paces con la naturaleza y reforzar nuestro sistema inmunitario innato, necesitaremos
saber todo lo que podamos sobre el funcionamiento de estos sistemas naturales.

Afortunadamente, la medicina ha ido aprendiendo muchas cosas sobre la
inmunidad durante los ultimos afios y uno de nuestros descubrimientos es que
tenemos al menos dos lineas de defensa inmunitaria: la inmunidad adquirida, que es
la que mas conocemos, y un sistema inmunitario innato mas basico que opera
continuamente para mantenernos libres de enfermedades a pesar de que estamos
expuestos a los gérmenes cada dia.

(Como funciona este sistema de defensa natural? Tomemos el ejemplo de un
resfriado. Un resfriado esta causado por virus, que son elementos ajenos a nuestro
cuerpo. Los sintomas que experimentamos, mucosidad o estornudos, son el resultado
del intento por parte de nuestro cuerpo de rechazar este virus patdogeno, pero algunos
patogenos lograran sobrevivir y seran una amenaza para nuestro cuerpo. En ese
momento hacen su aparicion los globulos blancos. Hay muchas variedades de
glébulos blancos, pero los primeros en reaccionar ante los virus invasores son
macrofagos o neutrofilos. Como en el famoso juego de video «Pac Many, estas
c¢lulas literalmente capturan y devoran a los patdogenos. Sin embargo, hay ocasiones
en las que estos esfuerzos para eliminar a los gérmenes del resfriado pueden
fracasar. En esos casos aparecen los linfocitos para eliminarlos. Hay dos tipos de
linfocitos y ambos trabajan en equipo. Primero, el linfocito T colaborador recibe
informacion sobre la estructura de los patdogenos. Esta informacion es entonces
reenviada por los macréfagos a los linfocitos B que, como respuesta, producen
anticuerpos liberados como misiles para atacar a los patdgenos y congelar sus
movimientos. De este modo los «Pac Many, los macrofagos y los neutrofilos, los
devoran. En el caso de un «simple resfriadoy», el proceso entero dura de una a dos
semanas, durante las cuales sufrimos los sintomas de bajon de energia, inflamacion
de nariz y garganta y mucosidad. Este esfuerzo conjunto de linfocitos y otros
organismos se¢ denomina reaccion compleja antigeno-anticuerpo. De ese modo
estamos protegidos por varias lineas de mecanismos de defensa.



Las funciones de la reaccion antigeno-anticuerpo no se limitan, sin embargo, a la
eliminacion de los patdgenos invasores.

Después de digerir un patogeno, el macrofago presentard el antigeno (una
molécula, por lo general una proteina que se encuentra en la superficie del patogeno,
usada por el sistema inmunitario para la identificacion) de ese patogeno al
correspondiente linfocito T colaborador.

Una vez que el linfocito T ha reconocido su particular antigeno en la superficie de
una c€lula anomala, se convierte en una ce¢lula efectora, en un mediador quimico
conocido como linfoquina, que estimula a los macrofagos para que sean mas
agresivos.

Al usar anticuerpos el cuerpo almacena la informacion sobre la estructura del
patogeno invasor en cuestion, lo que facilita las funciones inmunitarias si el mismo
patogeno invade el cuerpo en el futuro. La informacion de la primera vez que se
contrajo la enfermedad queda almacenada para la siguiente generacion de
anticuerpos. Cada vez que el mismo patdogeno nos invade se producen mas
anticuerpos, por lo tanto la inmunidad adquirida se va haciendo mas fuerte.

Este es un sistema excelente, pero no es perfecto en el sentido en que sélo
reacciona a un patdgeno exactamente igual. A los virus, que evolucionan muy
rdpidamente, les cuesta poco adaptarse para desbaratar este proceso. Por ello los
inmunologos tienen que crear diferentes vacunas de la gripe cada afio y no puede
existir una vacuna que prevenga la mas omnipresente de las infecciones virales, la
que llamamos «simple resfriado». Al sistema también le cuesta su tiempo surtir
efecto. Tarda entre unos dias y unas semanas hasta que se generan los anticuerpos, de
modo que en una invasion de patdogenos eficacia no rima con inmediatez.

Esta funcion inmunitaria basada en la actividad de las células linfaticas, llamada
inmunidad adquirida, es sin duda alguna una salvacion, un desarrollo de «tecnologia
punta» de los millones de afios de evolucidon de los vertebrados. En realidad, los
cientificos ahora creen que la inmunidad adquirida sélo se produjo después de la
evolucion de los animales vertebrados mandibulados. Esto no significa, sin embargo,
que durante esos millones de afos antes del desarrollo de los vertebrados los
organismos vivos no tuvieran funciones inmunitarias. Ya desde el primer estadio de
la evolucion, los organismos vivos tuvieron que luchar contra los invasores o
desarrollar vias para coexistir con ellos. El sistema mas basico y antiguo es la
inmunidad innata o inherente, el sistema que ha existido desde las primeras fases
de la evolucidn, aunque solo ahora estamos descubriendo como funciona. Conforme
mas sabemos sobre la inmunidad inherente y su funcionamiento, mas claro queda que
el buen funcionamiento de esta fuerza inmunitaria basica tiene mucho que ver con el
nivel de nuestra salud.

El poder inmunitario de las células



Nos hemos centrado en la actividad de los macrofagos y de los neutrofilos. Estas
c¢lulas inmunitarias, que destruyen los patogenos devorandolos, pueden parecer
primitivas cuando las comparamos con el elegante trabajo de los linfocitos, pero en
realidad éstos no podrian hacer su trabajo sin los macrofagos. En la reaccion del
complejo antigeno-anticuerpo, a menos que los macrofagos presenten informacion
sobre los patogenos a los linfocitos B, no se pueden producir anticuerpos.

En los primeros estadios de la evolucion de la vida, no obstante, todas las células
simples habrian tenido que disolver y desechar los elementos externos invasores que
penetraban en ellas para poder sobrevivir. No habia células inmunitarias del tipo
«Pac Many», o macrofagos. Debio de existir una potencia inmunitaria incluso mas
basica, una fuerza inmunitaria dentro de la célula misma que tuvo que haber existido
en todas las células desde la era en la que sélo existian organismos unicelulares. En
realidad, se sabe que incluso los organismos unicelulares sencillos como las
bacterias poseen sistemas de enzimas que los protegen contra las infecciones viricas.
Otros mecanismos inmunitarios basicos evolucionaron convirtiéndose en las antiguas
cé¢lulas eucariotas y se conservan en sus descendientes modernos como plantas e
insectos. Puesto que todos los organismos vivos estan compuestos de células, todas
las células humanas deben potencialmente tener algo de inmunidad innata. Cada una
de nuestros 60 billones de células tiene poderes inmunitarios innatos, a menos que se
hayan perdido de alguna manera las propiedades que existian en las formas de vida
original. No creo que ése sea el caso. Creo que el poder inmunitario que existid en
las primitivas células, es decir, el poder inmunitario innato, es la auténtica fuente
natural de nuestra fuerza diaria, nuestra salud y nuestra vitalidad. Esta fuerza es la
que hace que algunas personas no se resfrien y que otras si enfermen. En resumen,
este potencial inmune primigenio que se encuentra en la estructura elemental de toda
c¢lula viva es la fuente de la inmunidad superior que nos mantiene sanos a la
mayoria durante casi todo el tiempo, incluso en medio de un verdadero «mar» de
gérmenes.

(Como funciona el poder inmunitario innato que hay en cada célula? Las
respuestas a esta cuestion por parte de la investigacion biomédica han 1do surgiendo
hace pocos afios. El profesor Shizuo Akira y su equipo del Immunology Frontier
Research Center de la Universidad de Osaka, en Japon, han descubierto unos
sensores celulares unicos llamados receptores del tipo Toll (TLR). «Toll» significa
en aleman «raro» pero también «fantastico» o «maravilloso», y lo que los TLR hacen
es verdaderamente maravilloso. Estos receptores atrapan a los invasores exteriores y
secretan sustancias antivirales y antibacterianas. Gracias al trabajo del sensor, otras
células vecinas son informadas de este peligro y todas ellas emiten sustancias
antivirales y antibacterianas dirigidas a los patdogenos. El punto fuerte de su
funcionamiento es la respuesta instantanea a la invasion enemiga, lo que da tiempo a
los linfocitos para responder eficazmente mediante anticuerpos a los enemigos que



quedan. Las células inmunitarias como los macrofagos y los linfocitos no empiezan a
actuar hasta que se ha desplegado este mecanismo inicial de defensa. Si la defensa
instantdnea es eficaz en la fase inicial, se evitaran las enfermedades contagiosas
provocadas por la invasion de bacterias y virus. Ademas, los patdgenos que penetran
en las células tras escapar del ataque de las sustancias antibacterianas y antivirales
se enfrentaran con la desintoxicacion intracelular. Literalmente, son triturados a nivel
molecular en un proceso llamado autofagia. Los patdgenos son identificados dentro
de la célula y las enzimas los cazan y los destruyen.

Solo se hace necesario confiar en la respuesta secundaria de las células
inmunitarias especializadas cuando la fuerza inmune innata no funciona con eficacia.
Dado que la medicina va sabiendo cada vez mas acerca de este sistema de lineas de
defensa, podemos prever que seremos capaces de reforzarlo y encontrar por fin unas
defensas totalmente fiables contra la gripe, el resfriado comun y otras enfermedades
viricas y bacterianas que durante mucho tiempo han sido plagas para la humanidad.

El hecho de que los organismos unicelulares como las bacterias usen enzimas para
protegerse contra la invasion de virus nos muestra que las enzimas son la clave para
nuestra reaccidon inmunitaria mas basica de primera linea.

Las enzimas son catalizadores implicados en todas las reacciones quimicas
necesarias para sustentar la vida. Aunque nuestro cuerpo obtenga suficientes
nutrientes, éstos no pueden digerirse, absorberse y convertirse en energia a menos
que las enzimas funcionen correctamente. Las enzimas son importantes para la
digestion de la comida que ingerimos, pero su importancia va mas alla de eso. Estan
implicadas en todas las actividades vitales: la respiracion, los latidos del corazon,
la desintoxicacion de las cé€lulas, la percepcion de toda la informacion externa a
través de los cinco sentidos, el pensamiento, la respuesta emocional y muchas cosas
mas.

Hay enzimas especificas dedicadas a cada una de las funciones vitales. Hasta
ahora se han identificado en el cuerpo humano entre 3.000 y 5.000 tipos de enzimas.
La razon de que sean tan numerosas es que cada una tiene una mision particular y no
puede ser sustituida por otra. Cada tipo de enzima es unico. Por ejemplo, en la
digestion, una enzima llamada amilasa que se encuentra en la saliva descompone los
carbohidratos, las pepsinas degradan las proteinas en las secreciones intestinales y
las lipasas descomponen las grasas en las secreciones pancreaticas. En la respuesta
inmunitaria innata, las hidrolasas acidas digieren los patdgenos en el interior de las
células.

La ciencia occidental ha categorizado las enzimas en dos grupos principales:
enzimas digestivas y enzimas metabolicas, pero estas restrictivas categorias no son
necesariamente apropiadas para la investigacion actual sobre las enzimas. Me
gustaria apartarme de esta definicion convencional y centrarme en el trabajo que
hacen las enzimas dentro de las células para limpiarlas de patdgenos y material de
desecho que resta energia al cuerpo.



Las enzimas basureras

Dentro de las células, unos organulos llamados mitocondrias usan nutrientes de los
alimentos y oxigeno para producir ATP (trifosfato de adenosina), que proporciona la
energia necesaria para las diferentes actividades del cuerpo. Las enzimas que estan
dentro de las células contribuyen a este proceso. Mientras tanto, otras enzimas de las
c¢lulas se ocupan de la desintoxicacion. Son como trabajadores de tratamiento de
residuos dentro de las células, donde se distribuyen los nutrientes asimilados, que
trabajan para deshacer los residuos y los cuerpos extraiios. Este proceso se lleva a
cabo continuamente en las cé¢lulas de todo el cuerpo, no s6lo en el aparato digestivo.
Estas enzimas «basureras» limpian la porqueria para que las células puedan
funcionar normalmente.

(Por qué las enzimas «basureras» estan tan estrechamente relacionadas con la
vitalidad humana? Para ver claramente la conexion es util tener una idea precisa de
lo que significa estar lleno de vida. Si comprendemos esto, empezaremos a valorar
mas la importancia de las enzimas, que son la raiz de todas nuestras actividades
vitales.

Las culturas asiaticas tienen un nombre para esta fuerza vital: los chinos lo llaman
chi y los japoneses lo llaman gi. Los europeos tienen tendencia a pensar en la fuerza
vital como un concepto filosofico pero yo s€ que tiene una base cientifica. Tener una
fuerza vital o gi intensa significa que aproximadamente 60 billones de células de
nuestro cuerpo estan trabajando activamente. Si nuestras células, que son las
unidades elementales de nuestro cuerpo, tienen vitalidad, entonces nosotros, que
estamos hechos de esas células, tenemos también vitalidad. De igual modo, si
nuestras células no estan funcionando bien o si algo ha ejercido un efecto negativo
sobre ellas, nos encontraremos en mal estado fisico, bajos de energia y, antes o
después, enfermos.

Veamoslo de la siguiente manera: cada célula de nuestro cuerpo es en si misma un
organismo vivo mas que una «cosa». Los nutrientes de los alimentos que ingerimos y
el oxigeno que respiramos son transportados por nuestra sangre a todas las células
de nuestro cuerpo. En cada célula hay unos pequetios organulos especiales llamados
mitocondrias que contienen material genético y muchas enzimas decisivas para el
metabolismo de las células, incluyendo aquellas responsables de la conversion de
los alimentos en energia, en forma de ATP. Cuando el ATP se produce de manera
continua, nos llenamos de vitalidad y somos capaces de llevar una vida llena de
energia.

Si una persona se siente aletargada, si le falta motivacion o si se nota cansada aun
después de haber descansado, significa que los nutrientes absorbidos por el cuerpo
no se han transformado en energia suficiente para las células. La persona se siente



enferma o con malestar. ;Qué causa esa escasa conversion de los alimentos y el aire
en energia? En una palabra: la basura. Se produce una acumulacion de materiales de
desecho en las células de nuestro cuerpo.

Para funcionar bien, las cé€lulas tienen que limpiarse de materiales de desecho
procedentes de la generacion de energia y de cualquier elemento extrafio de
patogenos que puedan haberse infiltrado. Cuando dicho proceso se realiza de manera
adecuada, la generacion de energia se producira de forma continuada y el cuerpo se
llenaréa de vitalidad. Sin embargo, si la desintoxicacion no funciona de esta manera,
la produccion de energia se vera dificultada y ello propiciarad el deterioro de las
actividades de las celulas. La desintoxicacion intracelular, es decir, la limpieza
llevada a cabo en cada una de las células, desempefia un papel importante a la hora
de fortalecer las células para el rejuvenecimiento del cuerpo.

Explicar¢ algo mas sobre las enzimas «basureras» implicadas en la
desintoxicacion intracelular.

Estas enzimas trabajan dentro de unas células en un orgdnulo llamado lisosoma.
En este organulo trabajan aproximadamente 60 variedades conocidas de enzimas
(Ilamadas lisoenzimas) que intervienen en el proceso de desintoxicacion.

El lisosoma es, en realidad, un microscopico «centro de reciclaje» que hay dentro
de cada célula. Estd rodeado por una membrana, tiene un interior acido y contiene
enzimas hidroliticas que usan agua para deshacer las moléculas de los alimentos,
especialmente las proteinas y otras moléculas complejas. El material asimilado
atraviesa la membrana del lisosoma para usarlo en su interior o transportarlo fuera
de esa célula. Lo que hace que este reciclaje sea importante es que, en nuestras
células, se estan creando constantemente las proteinas que componen nuestros tejidos
y Organos y cuando esto ocurre se generan también muchas proteinas defectuosas.
Algunas proteinas se ven dafiadas por radicales de oxigeno, radicales libres o
proteinas degradadas dentro de las células. En un proceso de autofagia, estas
proteinas defectuosas son rodeadas por una especie de pelicula para descomponerlas
y deshacerse de ellas mientras las proteinas normales permanecen intactas. El
lisosoma contribuye a ese trabajo creando las enzimas que descomponen las
proteinas.

Las enzimas pueden descomponer mitocondrias y proteinas defectuosas. Las
mitocondrias desempefian un papel central en la generacion de energia dentro de las
c¢lulas. Hay entre 500 y 2.500 mitocondrias en una célula en todo momento, y no
dejan de dividirse. De toda esa enorme cantidad de mitocondrias que se dividen y
crecen, siempre hay un cierto nimero de «inutiles», c€lulas ineficaces en su trabajo
o cuya labor es anormal. Cuando sube el nimero de estas mitocondrias de bajo
rendimiento, la capacidad de produccion de energia de las células se deteriorard y
finalmente se reducira la actividad de las células mismas, es decir, nuestra vitalidad
bajara. El papel de estas enzimas «basureras» es el de rodear dichas mitocondrias
de bajo rendimiento o mitocondrias viejas y descomponerlas. Por su parte, los



lisosomas generan enzimas para desintoxicar y deshacer las proteinas. También
existe un sistema de limpieza que es como un «contenedor de basura intracelular»
para descomponer las enzimas deterioradas.

La autofagia, el proceso de asimilar los nutrientes dentro de las células, ademas
de descomponer las proteinas defectuosas o las mitocondrias «inutiles» proporciona
energia a las células hambrientas. De hecho, esta tarea de suministrar energia es la
funcion principal de la autofagia. Funciona como una estrategia de supervivencia
cuando un ser vivo se encuentra hambriento porque el suministro necesario de
nutrientes se ha cortado. En esa circunstancia, la autofagia es responsable de
deshacer nutrientes como las proteinas que estan almacenados en las células y
convertirlos en aminoacidos, glucosa y acidos grasos para obtener la energia que
permita al cuerpo seguir funcionando hasta que se reanude el suministro de
nutrientes.

La razon por la cual llamo a los lisosomas «centros de reciclaje» dentro de las
c¢lulas es que, ademas de descomponer los desperdicios, los lisosomas tienen la
funcion de recomponerlos y reutilizarlos. Y, por supuesto, en este proceso
intervienen enzimas especiales. Un ejemplo es cuando nace un nifio. El recién nacido
se encuentra en una especie de estado de inanicion porque ha salido del liquido
amniotico y se le ha cortado el cordon umbilical a través del cual le han llegado los
nutrientes durante los meses precedentes. Como resultado, se pone en marcha la
autofagia para recomponer las proteinas y para desintoxicar las células, con lo que el
nifio se mantiene vivo mientras se adapta a la estresante transicion del Utero al
mundo exterior.

Como hemos visto antes, la autofagia tiene también la funcion de rodear bacterias
o virus que han penetrado en las células, destruirlos y disolver sus restos. Al hacer
esto se rescata la informacion sobre la materia descompuesta y se transmite para que
la usen las funciones inmunitarias de las células, su sistema biologico innato de
defensa.

Desintoxicacion intracelular

Hay una enorme enzima que trabaja de manera distinta, independientemente del
lisosoma y del proceso de autofagia. Esta fornida enzima basurera es la proteasa y es
la «trituradoray de la célula. Como su nombre indica, detecta las proteinas
defectuosas y se ocupa de descomponerlas o triturarlas. Se alude a esta funcion como
«sistema ubiquitina-proteasoma» y los tres especialistas que lo descubrieron
recibieron el Premio Nobel de Quimica en 2004. A diario se generan proteinas
defectuosas dentro de las células y por eso es necesario contar con un sistema
colectivo a gran escala, como la planta de reciclaje intracelular —la autofagia—, asi
como con las enzimas, que son muy versatiles a la hora de descomponer las



proteinas defectuosas una por una como una trituradora intracelular. Para decirlo de
una manera mas sencilla: nuestras células estdn usando estas dos funciones de
manera eficaz para desechar constantemente las sustancias extrafias o las proteinas
defectuosas y mantener la salud de las células.

Por supuesto, si la desintoxicacion intracelular no funciona bien, disminuye la
capacidad de las mitocondrias de generar energia, lo que causa el deterioro de
c¢lulas y deriva en la aparicion de varias enfermedades. Por ejemplo, en el
mesencefalo, que controla parte de las funciones motoras dentro del cerebro, esta la
sustancia negra, donde se segrega una hormona llamada dopamina. Su color negro se
debe a que las mitocondrias, que son como centrales de energia, estdn concentradas
alli, y se sabe que las proteinas que alli se producen presentan elevados indices de
deficiencia. A menos que las trituradoras intracelulares funcionen de manera eficaz
en esta pequefia zona abarrotada, las mitocondrias no actuardn correctamente, la
secrecion de dopamina se verd afectada y degenerard en la enfermedad de Parkinson.

La dopamina es conocida como la hormona del cerebro que controla el placer y la
motivacion, pero en esta zona oscura del mesencéfalo su funcidn principal es regular
las funciones motoras. La razéon por la que los pacientes con Parkinson tienen
temblor en las manos o en los dedos, rigidez en los musculos, falta de expresion
facial, una especial alteracion en la manera de andar, etcétera, se explica por la
deficiencia en la secrecion de dopamina en esa zona. Asimismo, la causa del
Alzheimer es la apoptosis (la muerte programada de las células) en las células
nerviosas debida a la acumulacion de proteinas deficientes (proteinas amiloides). La
esclerosis lateral amiotrofica, que causa incapacidad de los nervios motores para
mover los masculos de manos, pies, garganta y lengua, es el resultado de proteinas
defectuosas que se han acumulado en el cerebro. El trabajo de las enzimas
«trituradoras» es la clave para prevenir y mejorar la evolucion de estas
enfermedades del cerebro y de los nervios, en las cuales mover manos y dedos,
hablar libremente o masticar comida se va haciendo cada vez mas dificil. Las
enfermedades causadas por el fallo de las funciones de la desintoxicacion
intracelular (la autofagia y las «trituradoras» del sistema ubiquitina-proteasoma) no
se reducen a los trastornos cerebrales o nerviosos. Cada dia hay mas pruebas de que
el problema de la desintoxicacion intracelular estd relacionado con enfermedades
del sistema inmunitario como el cancer y las alergias. Uno de los mayores avances
de los tratamientos médicos en los afios venideros se centrara en la desintoxicacion
intracelular.

Mientras investigaba sobre diferentes funciones de la desintoxicacion intracelular
me di cuenta de un hecho interesante: se han encontrado funciones similares a la
desintoxicacion intracelular por medio de lisosomas en plantas y microorganismos.
El lisosoma es un organulo que se encuentra en las células de animales, incluidos los
seres humanos. ;Como funciona en las plantas? Hay organulos en las células de las
plantas que cumplen funciones parecidas a las del lisosoma: las vacuolas.



Como su nombre indica una vacuola es una bolsa llena de liquido, y mas del 90
por ciento de la célula de una planta estd hecha de vacuolas llenas de savia celular
liquida. Por eso las frutas y verduras son jugosas. En las vacuolas de las células de
las plantas se generan muchas enzimas «basureras» que hacen su trabajo de
desintoxicacion intracelular descomponiendo los desperdicios y las sustancias
dafiinas.

En los Gltimos afios ha acaparado mucha atencion por parte de los investigadores
médicos una enzima de procesamiento vacuolar que ejecuta una funcion especifica
cuando un patogeno se infiltra en ella. Cuando los patdgenos invaden una célula se
genera esta enzima en un organulo llamado pequetio cistidio y se introduce en las
c¢lulas del citoplasma, destruyendo la membrana del mismo y, por lo tanto, la célula
infectada.

Este proceso, llamado apoptosis o muerte celular programada, suena amenazador,
pero es en realidad la clave de la supervivencia de todos los organismos vivos. Una
apoptosis insuficiente genera una proliferacion incontrolada de las células (cancer).
Normalmente, entre 50 y 70 millardos de células mueren de media cada dia debido a
la apoptosis en los humanos adultos. Este proceso de apoptosis en el que las células
infectadas producen las enzimas que las destruirdn puede ser considerado como la
desintoxicacion intracelular fundamental.

En un fendémeno exclusivo de las plantas, un gran numero de componentes
antidcidos o fitoquimicos, como el polifenol, eliminan radicales de oxigeno, un
radical libre generado a partir de materiales de desecho o de proteinas degeneradas.
Este proceso de desintoxicacion contribuye a la funcion de las enzimas dentro de la
vacuola, lo que permite a las plantas mantener su vitalidad.

También hay toxinas que pertenecen a la categoria de los alcaloides en las
vacuolas de algunas plantas. Alcaloides como la cocaina, la nicotina, la cafeina,
etcétera, se crearon principalmente como armas para ahuyentar a los enemigos
externos como patdgenos e insectos. Las plantas, al estar arraigadas en la tierra y ser
incapaces de moverse como los animales, necesitan mucha proteccion. Por eso estan
equipadas con «sabiduria de vida»: diversas estrategias para llevar a cabo de
manera eficaz la desintoxicacion intracelular.

A las actividades vitales de los microorganismos contribuyen también otras
«basureras», enzimas que ayudan a eliminar las toxinas. Algunas bacterias, cuando
se encuentran frente a un peligro como el hambre, crean copias de ellas mismas
(esporas) que luego digieren la cé€lula original usando una enzima secretada. De ese
modo eligen vivir ofreciéndose ellas mismas a las esporas como nutrientes. Este
puede ser el modelo original de la desintoxicacion intracelular. Los hongos, que son
eucariotas y ademas mas avanzados que bacterias como la levadura o la bacteria
koji, tienen ya vacuolas en sus ce€lulas. Naturalmente, de modo parecido a como
ocurre en las plantas, la desintoxicacion intracelular se lleva a cabo por la labor de
las enzimas que hay dentro de estas vacuolas.



Neoenzimas

Tengo un nombre para todas esas enzimas «basureras» que hacen la labor de
desintoxicacion intracelular en animales, plantas y microorganismos. Me gusta
llamarlas neoenzimas porque son enzimas que ayudan a renovar las células de los
organismos vivos. Observando las actividades vitales y las actividades de las
neoenzimas puedes ver el papel clave que las enzimas desempefian en la defensa de
la vida, de la salud y del rejuvenecimiento.

Para aclarar cudles son las funciones de las neoenzimas las compararé con las
enzimas digestivas y las metabolicas, que son mas conocidas. Hay diferencias entre
ellas. Recuerda que dijimos que las enzimas digestivas y las enzimas metabolicas
son grupos de enzimas que trabajan en la digestion y absorcion de 1o que comemos 'y
convierten los alimentos en energia en las mitocondrias de las células. Las
neoenzimas son un grupo de enzimas que funciona cuando la vida se ve amenazada, a
diferencia de las enzimas convencionales, que operan constantemente para sustentar
y mantener la vida.

Nuestra vida misma estara en peligro a menos que estas enzimas estén funcionando
correctamente en nuestras células. Desde esta perspectiva verds que el nivel de
actividad de las neoenzimas en el cuerpo es literalmente el barémetro que muestra lo
alto que esta nuestro nivel de fuerza vital. Tu fuerza no es mas que la fuerza de tus
neoenzimas.

La inmunidad natural esta relacionada con la apoptosis, en la cual las células que
han sido atacadas por virus o bacterias se suicidan, llevdndose consigo a los
patogenos. Cuando su normal desintoxicacion celular fracasa, para defender a las
células contra la invasién enemiga se recurre al sistema de autoinmolacion por
apoptosis. En lineas generales, las células individuales se defienden mediante las
complejas interacciones de tres sistemas: (1) desintoxicacidon intracelular, (2)
inmunidad innata y (3) apoptosis para conservar la energia que las mantiene con
vida. Las neoenzimas, como yo las llamo, estan implicadas en las tres fases de
defensa biologica y son las «enzimas del rejuvenecimiento» que fomentan la
actividad celular.

Me gustaria dar mas detalles sobre los mecanismos de la inmunidad innata y de la
apoptosis, en los que intervienen las neoenzimas. Empezaré con la inmunidad innata.
La importancia de las funciones inmunitarias esta, por lo general, reconocida, pero
probablemente hay todavia mucha gente que no ha oido hablar de la «inmunidad
innata». La inmunidad natural se refiere a nuestro sistema de defensa bioldgico
innato. En el pasado, la medicina se centr6 en las actividades de las células
inmunitarias de la sangre o de la linfa. Sin embargo, ésa es una actividad inmunitaria
que no aparecid hasta la era de los vertebrados, después de un largo proceso en la



evoluciodn, y no es universal entre todos los seres vivos.

La funcion de estas células inmunitarias se denomina «inmunidad adquirida» en
contraste con la inmunidad innata. La inmunidad adquirida reconoce los patogenos
infiltrados en el cuerpo como «antigenos» y crea «anticuerpos» para defender la
vida. Es un mecanismo de inmunizacion que se adquiere en el momento en el que los
patogenos se infiltran en el cuerpo.

Sin embargo, la inmunidad natural o innata ha estado trabajando siempre en las
células desde que aparecio6 la vida en la tierra. A medida que aprendemos mas sobre
el funcionamiento de la inmunidad innata, nuestra manera de enfocar el cuidado de la
salud va cambiando. Los médicos y otros especialistas cada vez hablan mas sobre lo
que la gente puede hacer para estimular su inmunidad natural, relegando a un segundo
plano su confianza en las vacunas y dejando como ultimo recurso el uso de
medicamentos que matan a los microbios cuando las prevenciones fallan.

Recordemos la explicacion sobre las enfermedades infecciosas del capitulo 2. Las
enfermedades infecciosas como la gripe, el cdlera o el sarampion nos han
preocupado desde los albores de la historia y, sin embargo, ni que decir tiene, no
toda la gente estaba infectada. Permitaseme ser mas preciso: incluso cuando las
enfermedades infecciosas como la gripe espafiola asolaron el mundo entero, no toda
la gente se contaminaba y moria. Aunque se perdieron muchas vidas, hubo gente que
se vio ligeramente afectada y gente a la que no le pas6 nada. ;A qué se debe esta
diferencia? Con la inmunidad adquirida uno no puede luchar contra una enfermedad
infecciosa a menos que se creen anticuerpos por una reaccion de los antigenos-
anticuerpos. Se tarda cierto tiempo en adquirir los anticuerpos y si uno no ha
padecido antes la misma enfermedad, se debe crear un nuevo anticuerpo. La razon es
que s6lo un anticuerpo puede ser eficaz contra un patdégeno. En otras palabras, no
tenemos la capacidad de emprender acciones inmediatas contra un patdgeno
infiltrado. ;Qué es lo que determina la vida o la muerte en el caso de una enfermedad
infecciosa? La respuesta reside en la inmunidad natural. A menos que la inmunidad
natural, que es innata a cualquier tipo de vida, funcione correctamente, ni siquiera
una inmunidad adquirida puede funcionar.

En el pasado, la inmunidad innata comprendia a los macréfagos o neutrofilos,
conocidos por sus funciones primitivas en las células inmunitarias. Es probable que
no hayas oido hablar de los macrofagos o neutrofilos, por eso los describiré. Se sabe
que estos globulos blancos especializados devoran sustancias intrusas y se deshacen
de ellas. Pero no son células primitivas encargadas solamente de devorar. Sabemos
que los macrofagos cumplen otra importante funcion. Actiian como centros de control
para dar diversas instrucciones a los linfocitos, que destruyen los patdégenos creando
anticuerpos. Generalmente los linfocitos desempefian un papel crucial en las
funciones inmunitarias, pero curiosamente no pueden hacer nada a menos que reciban
instrucciones de los macrofagos. Los macrofagos cumplen la funcion primaria de
devorar pero al mismo tiempo trabajan para controlar las células inmunitarias.



Los macréfagos pueden compararse con una fuerza independiente que ha asumido
las funciones de la inmunidad innata y opera en las células. Cuando los organismos
unicelulares, como las bacterias, evolucionaron hacia organismos pluricelulares y
crecieron en tamaio y complejidad, la funcién primaria de inmunidad de
desintoxicacion intracelular de las células ya no logré defender el cuerpo y por eso
se cree que hicieron su aparicion los macréfagos, como apoyo para las funciones
inmunitarias.

Quiero afiadir un breve comentario relativo a la evolucidn de los seres vivos. A lo
largo de la evolucion de los organismos hacia elementos pluricelulares, la primera
criatura en desarrollarse fue al parecer un tubo digestivo muy parecido a un intestino
humano. Un organismo multicelular en un estadio temprano, como el coral, consiste
en un simple tubo digestivo y su vida es también simple: obtener nutrientes,
digerirlos y absorberlos en el tubo intestinal y excretar.

Un intestino estd dentro de un cuerpo, pero esta en constante contacto con el
mundo exterior a través de la digestion. Naturalmente, se infiltran todo tipo de
patogenos. La razon por la cual los ancestros de los macréfagos (los fagocitos) se
diferenciaron de las células del intestino puede haber sido para proporcionar una
defensa bioldgica contra los patogenos dentro del intestino.

Las células inmunitarias como neutrofilos y linfocitos fueron apareciendo al
diferenciarse todavia mas de los fagocitos, que son los ancestros de los macréfagos.
Al observar estas evoluciones nos queda mas clara la relacion entre inmunidad
innata ¢ inmunidad adquirida. Quizas sea necesario dejar de lado temporalmente el
conocimiento comun sobre inmunologia y estudiar las funciones inmunes innatas de
los seres vivos. Este es el debate que se esta produciendo en primera linea de la
inmunologia.

Apoptosis

La apoptosis es otro sistema biologico de defensa. Se llama apoptosis a la
destruccion de una célula como ultima defensa cuando ésta se llena de una cantidad
excesiva de sustancias extrafias como desechos o cuando se ve atacada por una
bacteria o virus demasiado poderosos para que la célula se pueda defender por si
misma mediante inmunidad innata o desintoxicacion intracelular. Se la suele calificar
de «suicidio de las célulasy, pero no es en absoluto un concepto negativo y
constituye una funcién comun entre los seres vivos multicelulares, con la que se
protege de dafios a otras células. A fin de cuentas, aunque una célula se sacrifique, la
reemplazara una célula idéntica. Una manera mejor de verlo puede ser considerarlo
como un sistema de reciclaje.

Un buen ejemplo de apoptosis es cuando un renacuajo se convierte en rana y se
deshace de una cola que ya no le resulta util. En determinado estadio del embarazo,



los dedos del feto humano no se diferencian y se parecen a una red. Las c€lulas que
hay entre los dedos pasan gradualmente por la apoptosis, de ahi la formacion de los
dedos en la mano humana.

La apoptosis de las celulas cancerigenas es una importante estrategia de defensa.
Normalmente, cuando nuestro cuerpo genera células cancerigenas se producird la
apoptosis para evitar su propagacion. Sin embargo, las actividades de estas células
se inhiben cuando se producen grandes cantidades de radicales de oxigeno y otros
radicales libres, haciendo que el cuerpo sufra oxidacion.

La razon por la cual recomiendo a los pacientes de cancer que sigan el programa
Bioenzima Shinya, en el que se reduce la ingesta de proteinas animales y se aumenta
la de frutas y verduras, es para eliminar los radicales libres en el cuerpo e inducir la
apoptosis. Por supuesto, las neoenzimas intervienen en la apoptosis. Una enzima
particularmente importante es la caspasa, que controla el proceso de apoptosis. Estas
enzimas de tipo controlador permanecen en un estado letargico cuando no se las
necesita, pero en cuanto se da una situacién en la que se requiere la apoptosis otras
enzimas las activan. Estas enzimas son algo distintas de las que ya hemos hablado,
pero se parecen en que actiian cuando la vida se ve amenazada.

Las propiedades adaptables de las neoenzimas

Tal vez ya empieces a hacerte una idea de cuales son las funciones de las
neoenzimas y como mantienen nuestra vida. Las neoenzimas que tengo en mente son
grupos de enzimas implicadas en la desintoxicacion celular, la inmunidad innata y la
apoptosis, las tres actividades fundamentales de salvacion. Activando estas enzimas,
nuestras células limpian sus materiales internos de desecho y evitan la infiltracion de
patogenos. En consecuencia, nuestra energia vital fluye sin impedimentos.

Cuanto mas entendamos estas neoenzimas, mas sabremos coOmo fortalecerlas. Por
ejemplo, las neoenzimas son capaces de adaptarse a entornos que no son los de las
enzimas digestivas. Las neoenzimas pueden funcionar bien en un medio
moderadamente acido. Cuando estamos en forma nuestra piel es un poco acida, lo
que dificulta la propagacion de bacterias. En un medio 4cido las enzimas corrientes
no pueden operar a sus anchas. Sin embargo, este tipo de entorno sera el territorio
exclusivo de las neoenzimas, que son capaces de amoldarse a una acidez moderada.
Dentro de las células, en los organulos de desintoxicacion intracelular, los
lisosomas, el entorno es ligeramente acido. Este medio 4cido es una buena cosa,
parte del orden natural, porque obstaculiza las bacterias y protege asi al individuo.

Otra caracteristica de las neoenzimas es que pueden funcionar sometidas a altas
temperaturas. Tal vez ya sepas que las enzimas se debilitan con el calor, pero esto se
aplica s6lo a las enzimas normales. Sorprendentemente, las propiedades de las
neoenzimas son bastante opuestas a esto. Cuando uno tiene fiebre alta a causa del



resfriado, lo mas probable es que pierda el apetito. Esto ocurre porque las enzimas
digestivas se debilitan al elevarse la temperatura. Las enzimas digestivas funcionan
activamente cuando la temperatura del cuerpo ronda los 37 °C, pero cuando
sobrepasa los 38 °C el nivel de actividad cae drasticamente. La razodn de sentirse
cansado o aletargado por la fiebre puede deberse a este descenso de actividad de las
enzimas metabodlicas por las altas temperaturas. De todos es sabido que la actividad
de virus y bacterias se debilita al ser sometidos a altas temperaturas y la funcion de
las neoenzimas es deshacerse de ellos uno por uno.

Hasta hace pocos afios los médicos recomendaban que se tratara la fiebre con
aspirinas u otros medicamentos para hacer que bajara lo mas rapidamente posible.
Ahora es mucho mas habitual que aconsejen que se deje a la fiebre continuar su
proceso. Esto se debe a que estamos aprendiendo que tener fiebre no es anormal
para el cuerpo, que es una reaccion habitual para deshacerse de los patdogenos y
evitar su propagacion. Lo mismo pasa cuando las amigdalas se nos hinchan o cuando
uno desarrolla inflamacién y fiebre por la infeccion de una herida.

La inflamacion implica que el area que rodea a una herida o infeccion se vuelve
moderadamente acida. Cuando esto ocurre se activaran las neoenzimas, que pueden
tolerar temperatura alta y acidez ligera, para luchar contra los patégenos. Tratar de
bajar la fiebre mediante medicamentos cuando uno tiene un resfriado interfiere con
las funciones de las neoenzimas. Podriamos decir que es un acto contra la sabiduria
del orden natural de nuestro cuerpo.

Suplementos de fruta para las neoenzimas

Las neoenzimas no se limitan a luchar contra las infecciones. Tienen también la
habilidad de descomponer y desintoxicar todas las células del cuerpo. Hay 60
variedades de neoenzimas trabajando en el lisosoma, que es un organulo que hay en
las células dedicado especificamente a la desintoxicacion intracelular. Algunas de
estas neoenzimas se conocen como competentes «descomponedorasy»; son muy
superiores a las enzimas digestivas corrientes a la hora de descomponer sustancias
extrafias: son capaces de descomponer entre cinco mil y diez mil veces mas. Como
grupo, estas neoenzimas pueden descomponer casi cualquier clase de materiales de
desecho, como proteinas defectuosas, membranas celulares, colageno, grasas,
polisacaridos y acido nucleico. Se trata de unas enzimas de descomposicién masiva.
Sin embargo, en esas superpotentes operaciones de descomposicidon bastantes de
ellas acaban destruyéndose a si mismas. Esto nos dificulta la tarea de observarlas y
todavia no tenemos una descripcion completa de ellas. Sin embargo, si es evidente
que las neoenzimas tienen superpoderes superiores a los de las enzimas corrientes,
gracias a su habilidad para descomponer materias de desecho y, por tanto, nos
ayudan a mantenernos en forma.



A todo esto, la maduracion de las frutas y su sabor dulce se debe también a las
operaciones de superdescomposicion de las neoenzimas. La fruta tiene acido citrico,
que es lo que determina su sabor acido, y su sabor dulce se incrementa gracias a la
fermentacion. Ambos procesos, la produccion de acido citrico y la fermentacion, se
producen gracias a las neoenzimas. Cuando el fruto madura, lo normal es que sus
semillas acaben en la tierra. Otras semillas son defecadas por animales que han
comido la fruta. De esas semillas salen nuevos brotes y empieza una nueva vida.

Entre estas neoenzimas, que son indispensables para la maduracion de la fruta, las
que encontramos en la pifia, el kiwi, el higo y la papaya verde son conocidas por ser
especialmente superiores. En mi programa Bioenzima recomiendo comer fruta para
suplementar a las neoenzimas. Se sabe que estas enzimas de frutas tienen una
estructura muy parecida a la de las neoenzimas que trabajan en el lisosoma. Las
frutas son una fuente rica en componentes antioxidantes o fitoquimicos que ayudan a
la funcion de las neoenzimas. Una dieta rica en fruta fresca se relaciona con el
aumento de la vitalidad de varias maneras, ademas de ser un complemento de
nutrientes. Sabemos que la dieta de otros primates, como los chimpancés, gira en
torno a la fruta; no es exagerado suponer que puede existir una estrecha relacion
entre la vitalidad de todos los primates —incluidos los humanos— y las frutas, ricas
en neoenzimas.

/;Queé relacion tiene el ayuno con la longevidad?

Una sugerencia que parece contradecir toda logica y que ha surgido de recientes
investigaciones es que la gente que come muy, muy poco es posible que viva mas
tiempo. Los estudios que indican esto se hicieron, en realidad, en otros mamiferos —
monos, roedores y perros— y mostraron que una dieta extremadamente baja en
calorias, siempre y cuando proporcione nutricion adecuada para la supervivencia,
reduce en los animales el riesgo de padecer enfermedades crénicas y aumenta su
esperanza de vida. Nos dara la razon un viejo proverbio que dice: «Lo que no nos
mata, nos hace mas fuertesy.

Pero ;puede esto aplicarse a las personas? Los investigadores no han encontrado
todavia pruebas de que la gente que ingiere pocas calorias viva mas tiempo, pero si
que hay pruebas de que la restriccion calorica en hombres y mujeres adultos causa
algunos de los mismos cambios metabolicos que se han observado en los estudios de
laboratorio con monos y ratas. Es decir, teniendo un equilibrio nutricional adecuado,
la restriccidn de calorias en los humanos hace bajar los factores de riesgo hormonal,
metabolico e inflamatorio de padecer diabetes, enfermedades cardiovasculares y,
probablemente, cancer. ;Por qué?

Creo que la clase de enzimas que yo llamo neoenzimas son la base de este
fendémeno. Puesto que las neoenzimas pueden adaptarse a entornos duros de acidez



moderada y altas temperaturas, yo las considero una especie de comandos de fuerzas
especiales, siempre listas para ejecutar misiones peligrosas. Estas fuerzas se ponen
en marcha cada vez que el organismo se enfrenta a una crisis de supervivencia.
(Cudles son los casos especificos en nuestra vida que representan tal crisis? Uno
seria, sin duda, el hambre. La historia humana ha sido en gran medida una lucha
contra el hambre. Cuando ésta persiste las enzimas digestivas o metabolicas, que
normalmente trabajan a diario, no pueden activarse. En lugar de ellas entran en
accion las neoenzimas de las células.

Aunque el organismo se encuentre bajo estrés y las enzimas corrientes del cuerpo
estén inactivas, las neoenzimas se afanan en limpiar el interior de las células de
nuestro cuerpo. Todas las proteinas defectuosas se descomponen mediante el
proceso de autofagia y se reciclan en forma de nutrientes necesarios para las células.
Al mismo tiempo, los desechos y otros elementos extrafos son triturados y
eliminados. Cuando se lleva a cabo un proceso de este tipo a diario, las células del
cuerpo estaran limpias y, presumiblemente, la vitalidad del organismo sera mayor
que si las neoenzimas se activaran con menos frecuencia. Podriamos decir que por
eso en la antigiiedad la gente, aunque no obtuviese suficientes nutrientes, a diferencia
de lo que ocurre en la actualidad, estaba sin embargo en forma y lograba mantener
una gran fuerza vital. Se hallaba constantemente en un estado en el que las
neoenzimas trabajaban activamente.

Por supuesto, un entorno de esas caracteristicas no tiene s6lo aspectos positivos.
Cuando aumenta el nivel de hambre también se incrementa el estrés fisico y mental y
se consumen enzimas del cuerpo. Esto, unido a las deficiencias nutricionales, habria
hecho bajar la esperanza de vida de nuestros ancestros. Como japonés y americano
que soy, conozco la historia de Japon. Aunque en Japdn hubo frecuentes hambrunas
en el pasado, hay muchos ejemplos de periodos como la era Edo, en la que la pazy
una cierta prosperidad duraron mucho tiempo, lo que dio lugar a una rica cultura. Sin
embargo, podria decir que los japoneses se beneficiaron en el pasado de no poder
comer hasta hartarse.

Lo que debemos aprender de esto es cuan activas son las neoenzimas. No importa
cuantos afos se hayan afiadido a la esperanza de vida, no se puede vivir con gran
vitalidad a menos que las neoenzimas trabajen activamente. ;Es posible aumentar el
nivel de actividad de esas vitales limpia-células? Creo que si es posible. Lo que se
necesitard es un cambio hacia un estilo de vida mas natural, que implique no siempre
comer hasta hartarnos.

Puede que éste no sea un consejo agradable de escuchar, pero creo que podemos
incrementar nuestra vitalidad si nos quedamos un poco con hambre de vez en cuando,
asi se activaran nuestras neoenzimas para limpiar y revigorizar las células del
cuerpo. O, simplemente, comer con mas moderacion, dejar de comer antes de
sentirnos saciados o dejar de picotear y alargar un poco mas cada dia el periodo de
tiempo en el que nos sentimos con hambre. Para activar las neoenzimas sera



necesario algo de ayuno moderado. Me temo que la clave para aumentar la fuerza
vital no estd en comer, sino en no comer. La vitalidad no puede expresarse en
numeros, como calorias o nutrientes, y por eso es muy dificil de evaluar, pero esta
ligada al trabajo de las neoenzimas dentro de nuestras células.

Este puede ser nuestro mejor tratamiento antienvejecimiento, una nueva y total
comprension de como mantenerse vital y joven. Es hora de darse cuenta del poder de
las neoenzimas.

Las neoenzimas son esenciales para el embarazo y el parto

Hemos visto que ayunar o comer moderadamente estin relacionados con la actividad
de las neoenzimas. En nuestra vida bioldgica se producen otras crisis comparables
al hambre. Un ejemplo es el ciclo de fertilizacion y el parto. Ya he comentado que
las potentes actividades de descomposicion de las neoenzimas desempenan un papel
importante en el proceso de maduracion de la fruta. Son también actores clave en la
reproduccion humana. Para ello se necesita, por supuesto, un espermatozoide que
penetre en un 6vulo y lo fecunde. Este proceso es facilitado por las enzimas. Cuando
el espermatozoide llega cerca de un ovulo éste secretard enzimas. Guiado por estas
enzimas, el espermatozoide penetra en el 6vulo y en ese momento las enzimas que
habian encabezado su camino hacia el 6vulo forman una pelicula (membrana de
fertilizacion) en la superficie celular del 6vulo y de ese modo impiden que otro
espermatozoide se le acerque. Hay todavia dreas que nos son desconocidas, pero la
enzima que lleva a cabo este trabajo de penetracién y proteccion es posible que
pertenezca al grupo de las neoenzimas.

Durante los diez meses y diez dias que pasan desde la tltima regla hasta el parto
deben intervenir una gigantesca cantidad de enzimas. No podemos determinar con
certeza si todas estas enzimas estan incluidas en la categoria de las neoenzimas. Sin
embargo, el elevado consumo de enzimas implica que se requiere una enorme
cantidad de energia vital. Basandonos en lo que hemos dicho antes, este estrés
deberia estimular a las neoenzimas a que desempefien su labor dentro de las células
y lleven a cabo la desintoxicacion intracelular.

(Por qué hoy en dia las mujeres de sociedades prédsperas y tecnoldgicamente
avanzadas parecen tener mas problemas con la concepcion y el parto que las mujeres
de entornos mas pobres? En la actualidad parece haber muchas mujeres que no
logran quedarse embarazadas y los abortos naturales han aumentado de forma
considerable. También sabemos que la cantidad de esperma de algunos hombres se
ha reducido notablemente y que hay cada vez mas hombres que tienen problemas de
impotencia (disfuncion eréctil) o infertilidad (aspermia). Conforme ha ido creciendo
el Estado del bienestar, la tasa de nacimientos ha ido bajando y no creo que sea sélo
una cuestion de cambio de valores sociales. Mucho me temo que ambos, hombres y



mujeres, han perdido la vitalidad necesaria para la reproduccion y esto es al menos
parte del problema.

Dicho descenso de la vitalidad y la fertilidad, en mi opinion, se puede atribuir
claramente al actual estilo de vida de la gente, que consume una dieta que deriva en
el deterioro del sistema gastrointestinal. Esta dieta estd basada principalmente en
alimentos de origen animal (carne, leche y productos lacteos), grasas, cereales
refinados, azicar blanco y comida basura. Para incrementar la vitalidad y activar las
neoenzimas que, como hemos visto, estan implicadas en las actividades vitales de
las células, debemos adoptar una dieta basada en alimentos vegetales y fruta. Ese es
el punto de partida de todo.

Lo que comes cada dia hace que tus intestinos funcionen mejor o peor y determina
la calidad de tu sangre y de tus células. Insto a las mujeres embarazadas y a sus
parejas, a las comadronas y a los tocologos y ginecdlogos a que reconozcan la
importancia de la dieta. La nutricion es la base de la salud reproductiva.

Como revitalizar nuestras neoenzimas

El secreto para vitalizar las neoenzimas reside en tus habitos alimenticios: come
menos cantidad e incrementa el consumo de frutas y verduras frescas, que son una
buena fuente de neoenzimas. Es importante que tomes una cantidad adecuada de
agua.

Ademas, seria conveniente complementarlo con elementos nutricionales del tipo y
la cantidad correctos para impulsar el trabajo de las neoenzimas. A veces nos faltan
nutrientes, vitaminas y minerales en los alimentos megaprocesados que consumimos,
y también necesitamos componentes antioxidantes como los fitoquimicos. La parte
principal de las células de las plantas son vacuolas que contienen un liquido en el
que trabajan las neoenzimas para la desintoxicacion celular. En ese liquido, ademas
de las neoenzimas, se encuentran componentes antioxidantes de refuerzo o
fitoquimicos como el polifenol.

Asi, es logico que existan algunos alimentos que ayuden a que se produzca la
desintoxicacion intracelular. Esto, unido a mi medio siglo de experiencia viendo los
efectos de la mala nutricion en los intestinos y en la salud humana, me ha convencido
de que un enfoque nutricional sobre el cuidado de la salud no so6lo es valido, sino
que, a largo plazo, es el Uinico sensato.

Al fin y al cabo, las células son la fuente de todo el flujo que se produce en el
cuerpo y las neoenzimas se necesitan para que la energia siga fluyendo. Ir a la fuente
de la salud humana significa tener en cuenta las neoenzimas para disfrutar de una
vida enérgica y sana.

(Que pasa con los suplementos enzimaticos? La mayoria de enzimas que se
encuentran en el mercado son las que refuerzan la labor de las enzimas digestivas, y



estas pueden ser necesarias para mejorar el intestino y mantener la buena forma
fisica. Pero la medicina estd desarrollando complementos especificos para
revitalizar las neoenzimas, asi como suplementos compuestos por neoenzimas.
Resulta evidente que me interesa mucho esta idea y la investigacion sobre las
diferentes enzimas intracelulares. Si centramos la investigacion meédica en las
c¢lulas, que son la unidad esencial de la vida, y nos centramos todavia mas en la
existencia de las neoenzimas que trabajan dentro de estas cé¢lulas, deberiamos ser
capaces de proponer una nueva manera de vivir que abarque muchas actividades
humanas: salud, longevidad, fertilidad, belleza, nuestro medio ambiente y nuestra
sociedad. Tengo grandes expectativas en los avances que se vayan produciendo a
medida que nuestro enfoque se acerque a las raices de la vida.



Nuestro gran experimento de nutricion y salud

El conocimiento cientifico acerca del sistema inmunitario innato de nuestro cuerpo
que se ha ido configurando durante estas ultimas décadas tiene todavia que dar sus
frutos en términos de mejora de la salud humana en el siglo xx1. En lugar de eso, la
obesidad en Estados Unidos ha alcanzado niveles peligrosos, especialmente entre
los nifios, que se ven afectados por enfermedades relacionadas con la obesidad que
en el pasado no sufrian, como la diabetes tipo dos, la hipertension y el colesterol
alto. Algunos de estos cambios se deben a la falta de ejercicio, especialmente el
ejercicio al aire libre, pero la mayoria estan relacionados con lo que comen las
familias norteamericanas actualmente y con la manera de comer. Ademas, un
porcentaje creciente de nifios americanos sufre de alergias. Estan en alza, tanto en
adultos como en nifios, las enfermedades relacionadas con la autornmunidad:
alergias, asma, lupus y artritis reumatoide, entre otras.

Veo dos causas bésicas de todas estas enfermedades relacionadas con la nutricion
y los alimentos. La primera es la globalizacion. Hasta hace pocas décadas, la
mayoria de las personas se quedaban en los lugares en los que habian vivido sus
antepasados y comian los productos que habian cultivado y comian sus ancestros.
Nuestros padres y abuelos seguian dependiendo de las practicas agricolas, de la
pesca, de la caza y de la preparacion de los alimentos que se habian desarrollado a
lo largo de muchas generaciones.

Después de la Segunda Guerra Mundial todo eso comenzd a cambiar a medida que
los avances conseguidos en los transportes y la comunicacion empezaron a reducir el
tamafio del globo. La gente viajaba mas y también sus alimentos y las tecnologias
para hacerlos crecer, cosecharlos y prepararlos. Este proceso se ha venido
produciendo en América durante doscientos o trescientos afios, por supuesto, pero
incluso aqui se ha acelerado durante la Gltima generacion. Hemos ido introduciendo
nuevas variedades de alimentos en nuestros cuerpos. Casi cualquier supermercado
local ofrece frutas y verduras frescas de Chile, Nueva Zelanda, México y California,
incluso en mitad del invierno y en zonas como las heladas llanuras del Medio Oeste.
En cualquier ciudad de Estados Unidos puedes desayunar beicon y huevos hechos a
la manera de antafio en una cafeteria, puedes comer en un sitio donde se sirve sushi
japonés y cenar en un puesto mexicano de tacos, en un elegante restaurante francés o



en un local tailandés o etiope.

Nos encanta disponer de variedad de alimentos, pero eso significa que nuestros
cuerpos, geneticamente preparados por la naturaleza para comer de una manera
particular alimentos procedentes de un suelo particular, ingeriran inevitablemente
alimentos que nuestros antepasados jamas comieron, alimentos que nuestros cuerpos
no estan preparados para digerir con facilidad.

La globalizacion también ha llevado a otro factor de estrés nutricional. Esos
alimentos «frescos» que vienen de todas partes del mundo han sido transportados en
barco hasta nuestro supermercado o restaurante favorito y han llegado con buen
aspecto. Para que pueda realizarse este milagro, los productores de alimentos y la
industria del procesado han desarrollado todo tipo de flamantes tecnologias. Han
creado variedades de plantas que resisten a los golpes y mantienen su aspecto fresco
mientras viajan de, pongamos, un huerto en Nueva Zelanda a un supermercado en
Dakota del Norte. Estas plantas tienen un aspecto estupendo cuando las compramos
pero no tienen el sabor o el valor nutritivo de las auténticas frutas y verduras frescas.

También los agricultores y la industria del procesado han dado grandes pasos en
otros sentidos durante la generacion pasada, 1o que nos lleva a la segunda razon que
me hace creer que nuestra salud nutricional peligra por la manera en la que comemos
actualmente. La razon es que en todas partes, desde la tierra de cultivo hasta el
envase de poliestireno que contiene la comida que nos sirven en la ventanilla del
autoservicio mientras estamos sentados en nuestro coche, la tecnologia ha alterado
de tal manera los alimentos que comemos que nuestros cuerpos muchas veces no
pueden soportarlo.

Recientemente se han hecho muchas investigaciones sobre los efectos causados
por estas tecnologias. Entre las tecnologias que han alterado nuestra comida estan los
abonos quimicos, unas tierras despojadas de micronutrientes, la modificacion
genética de las semillas, los pesticidas, la cria masiva de animales enjaulados, el
suministro de antibioticos a los animales por via oral o con inyecciones, el abuso de
restos animales para fertilizar el suelo o para mezclarlos con piensos y la
administracion de esteroides y hormonas a los animales.

La tecnologia también ha dado lugar a una cocina en masa, en gran medida basada
en aceites y azicares extraidos del maiz, sustancias derivadas de la soja, procesos
de esterilizacion, homogeneizacion, pasteurizacion, conservantes, grasas artificiales
(como las grasas trans), edulcorantes artificiales y nuevas y extrafias invenciones
alimentarias de todo tipo. La mayoria de estos alimentos resultan mas o menos
digeribles para la mayoria de la gente, pero pocos de ellos son realmente buenos
para nuestra nutricion. La comida resultante es un alimento conveniente, barato y
algunas veces de sabor adictivo. Nos hemos acostumbrado a comer cada vez mas de
estas calorias que han sido despojadas de la mayor parte de su valor nutritivo, hasta
el punto de convertirnos en una nacion de gente que sufre de sobrepeso y al mismo
tiempo esta hambrienta de lo que nuestros cuerpos de verdad necesitan.



El experimento japonés

Obviamente la salud de la gente de Estados Unidos se ha visto afectada por su
manera de comer y por lo que comen, pero no puedo evitar pensar en otro
«experimento» de nutricion a gran escala que ha mostrado claramente el estrecho
vinculo existente entre nutricion y salud. Es la experiencia del pueblo japonés, que
empezd a adoptar la cocina americanizada después de la Segunda Guerra Mundial.

Durante el periodo comprendido entre 1945 y 1950 se llevo a cabo en Japon una
campaia de reforma de la nutricién que desemboco en lo que se ha dado en llamar la
destruccion de la cultura dietética tradicional japonesa.

Uno de los factores que contribuyd a esta destruccion puede ser el cambio de
valores de los japoneses que siguid a su derrota en la guerra. Aquélla fue una
sacudida psicologica de la cual la sociedad japonesa emergio con la mentalidad de
que su cocina tradicional, con su practica ausencia de carne, los habia llevado a
perder la guerra. Ese es el Japon en el que yo creci y donde empecé mis estudios
médicos. De repente, todas las cosas de Occidente nos parecian mejores que
nuestras tradiciones. El resultado fue un cambio excepcional en la dieta japonesa sin
paralelismo en el mundo, que no se debid Unicamente a este factor psicoldgico.
Estados Unidos, el ganador de la guerra, puso en practica una deliberada «estrategia
del trigo».

Justo después de la Segunda Guerra Mundial la acumulacion de una gran cantidad
de excedentes agricolas como trigo, soja y maiz supuso un problema urgente a nivel
nacional en Estados Unidos. El excedente de productos agricolas, que se habia
producido en abundancia para alimentar a los soldados en Europa y en Asia durante
la guerra, se usé para el «Plan Marshall», el programa europeo de recuperacion que
se implantd en la posguerra, y también se consumieron en gran medida durante la
guerra de Corea que estallé en 1950. A principios de los afios cincuenta, una vez
concluido el Plan Marshall y tras el final de la guerra de Corea, los excedentes de
cereales se convirtieron en un problema para Estados Unidos. El sector agrario
americano se enfrent6 a la caida en picado de los precios de sus materias primas y
una abundante cosecha mundial de trigo vino a afiadirse a esta situacion.

Para evitar el desplome de los precios de los productos agricolas en Estados
Unidos, el gobierno fue comprando la mayor parte de estos excedentes y los
productos que no habian podido colocarse en silos o depdsitos fueron amontonados
en las calles y cubiertos con sdbanas. Japon, que se hallaba entonces en plena
reconstruccion después de la guerra, propuso a Estados Unidos una manera de
deshacerse de parte del excedente agricola. Estos aceptaron proporcionar a Japon su
excedente de productos agricolas con una condicion: el pago podia aplazarse y los
beneficios de la venta del excedente al sector privado por parte de Japon podrian



emplearse para la recuperacion econdmica del pais nipon.

El acuerdo incluia una cldusula que estipulaba que Estados Unidos podria usar
parte de los fondos de recuperacion economica con vistas a desarrollar mercados en
Japon para sus productos agricolas. El resultado fue el Nutritional Reform
Movement (Movimiento de Reforma de la Nutricion) que se promovid llevando
coches-cocina por todo el pais. Los ancianos japoneses recuerdan bien esos
acontecimientos. Durante cinco afios, a partir de 1956, los coches-cocina, que eran
largos autobuses adaptados para este fin, viajaron por todo pais dando clases de
cocina al aire libre. La comida recomendada por el Movimiento de Reforma de la
Nutricion era la que correspondia al estilo culinario americano: pan de trigo,
productos carnicos, leche y sus derivados, huevos y alimentos fritos en aceite o
grasa. Estos alimentos iban bien con la dieta de pan y el fomento de su consumo
propici6 el almacenamiento de los excedentes agricolas, lo que abrio la posibilidad
de traer grandes cantidades de maiz y soja de Estados Unidos para alimentar al
ganado y también materias primas de las que extraer aceite vegetal y aceite de maiz.
En realidad, el 90 por ciento de las importaciones de piensos para ganado por parte
de Japon viene de Estados Unidos. Lo que promovid la estrategia de Estados Unidos
fue un cambio en la cultura dietética japonesa hacia el tipo de alimentacidon que les
convenia a ellos para su prosperidad econdomica.

La comida del comedor escolar

Esta ingeniosa «estrategia del trigo» de Estados Unidos tuvo otro impacto en la
cultura dietética japonesa de la posguerra y se debid al suministro gratuito de trigo y
leche desnatada en polvo para los comedores escolares. Actualmente hay muchas
escuelas japonesas que sirven la comida con arroz, pero en aquellos dias el pan
koppe (pan creado en Japén) era el simbolo de la comida escolar. La leche
desnatada en polvo la proporciond una organizacion caritativa americana, al
principio como suministro de ayuda, y no podemos sino elogiarla, porque de dicha
ayuda pudieron beneficiarse unos 14 millones de nifios de todo el pais, que se
libraron de la malnutricion.

Estaba previsto que esta bien intencionada ayuda alimentaria terminase después de
la independencia de Japon en 1951 con la firma de un tratado de paz en San
Francisco. Sin embargo, Estados Unidos incluy6 en el tratado una cldusula relativa al
«suministro gratuito para la comida escolar» con la intencion de establecer en Japon
una alimentacién basada en el trigo y la leche. En aquellos dias, el programa de
comida escolar estaba pasando por una crisis pero gracias a este indiscutible regalo
fue posible conservarlo y en Japdn empezo a arraigar un meni de «pan, leche y
guarniciony.

De ese modo quedd establecida la rutina de importar productos agricolas



americanos de manera permanente. Al mismo tiempo, el consumo de arroz, que habia
sido el ingrediente principal de la dieta japonesa, empez6 a decaer hasta tal punto
que se promulgd una politica de reduccion de superficie agricola dedicada al arroz.
Esto pone de manifiesto que no es una exageracion hablar de la destruccion de la
cultura dietética tradicional japonesa.

Con este completo cambio en la cultura alimentaria japonesa, los nipones se
convirtieron en participantes involuntarios de uno de los mayores experimentos de
nutricion y salud de la historia de la humanidad. ;Qué efectos ha tenido este
experimento en la salud de los japoneses?

Es verdad que el pueblo japonés ha crecido mas debido al consumo de esta dieta
de leche y sus derivados, que son ricos en calcio. Cuando se compara la altura media
de un japonés de hoy con la de un japonés de la época en que la que yo naci (1935),
vemos que ha aumentado casi 10 cm de promedio. Los jovenes japoneses tienen
ahora un cuerpo bastante diferente del de los de mi generacion. Sin embargo, ser mas
altos y tener mejor cuerpo es una cosa, y estar sanos —sin enfermedades, con
vitalidad y fuerza fisica— es otra muy diferente.

Como se mencionaba en el capitulo 2, la tasa de mortalidad infantil debida a las
enfermedades contagiosas ha bajado drasticamente y por consiguiente la esperanza
de vida ha alcanzado el puesto nimero uno en el mundo. Al mismo tiempo, hay
seiscientos mil pacientes de cancer, dieciséis millones de personas con diabetes,
incluyendo prediabetes, cuarenta y seis millones que sufren alergias y treinta y un
millones de personas aquejadas de enfermedades relacionadas con la hipertension; y
esta poblacion va en aumento. Hay un nimero creciente de japoneses que padece
cancer de colon, cancer de ttero, cancer de mama, cancer de prostata, etcétera, que
eran muy raros entre los japoneses antes de la guerra.

En Japdn, donde la gente de mi edad no crecid bebiendo leche, se podria pensar
que el namero de ancianos que sufre de osteoporosis deberia ser mayor que en los
cuatro paises que consumen grandes cantidades de lacteos: Estados Unidos, Suecia,
Dinamarca y Finlandia, pero no es el caso. La osteoporosis es, como probablemente
sabes, una enfermedad de huesos fragiles causada por la deficiencia de calcio, y si
no se trata conllevara un alto riesgo de fractura 6sea. Se recomienda tomar leche
como prevencion.

La ingesta diaria de calcio en Japon estd en torno a los 550 miligramos, el doble
de lo que se tomaba en 1950. Las cifras casi se han duplicado en sesenta afios y sin
embargo la cantidad de gente que sufre de osteoporosis va en aumento. La gente
antiguamente no tomaba leche y en cambio era mas robusta que nosotros. Era gente
resistente. Hay quien dice: «La esperanza de vida era mas baja en aquellos dias y
por eso habia menos gente que parecia osteoporosisy», y también se argumenta que el
niamero de nifios con los huesos rotos a causa de simples caidas ha aumentado. El
calcio tiene mas funciones que la de consolidar huesos y dientes. Se encuentra una
pequefia cantidad de calcio en la sangre y en las células que contribuye a normalizar



las funciones del cuerpo relacionadas con misculos y nervios. Por lo tanto, cuando
hay una deficiencia de calcio en el cuerpo uno tiende a volverse irritable o a sufrir
inestabilidad mental. Lo comentaré mas adelante, pero la ingesta excesiva de azicar
refinado esta contribuyendo a la irritabilidad y a la falta de control emocional. Los
problemas causados por la deficiencia de calcio van estrechamente unidos a la
calidad de la dieta diaria. Para que se produzca un cambio fundamental es
imperativo seguir una dieta que no dependa de alimentos de origen animal y eso esta
en la linea del orden natural por el que aboga el Bioenzima Shinya. No se puede
esperar ningiin cambio sustancial simplemente recomendando una dieta equilibrada.

He escrito con profusion en mis libros japoneses y en La enzima prodigiosa sobre
el problema con los productos lacteos, especialmente para los japoneses y otros
pueblos no acostumbrados a su consumo. Ademas de la intolerancia a la lactosa, he
observado que hay un nimero creciente de pacientes con trastornos del colon de
dificil cura, como las colitis ulcerativas, la enfermedad de Crohn, etcétera, que eran
raras hace treinta o cuarenta afios. Es posible que estas enfermedades incurables
estén relacionadas con el consumo de alimentos de origen animal como la leche, sus
derivados y la carne. La razon en la que se basa dicha especulacion es que ha habido
muchos casos de mejora en los sintomas despué¢s de que los pacientes hayan
cambiado de dieta, reduciendo el consumo de alimentos de origen animal y pasando
a dietas basadas en cereales integrales, fruta y verdura.

Asimismo, hay muchos casos en los que a la gente que habia padecido
enfermedades alérgicas como el sindrome del colon irritable, estrefimiento,
deposiciones hediondas, dermatitis atopica, etcétera, se le aconsejo cambiar su dieta
de alimentos de origen animal por una dieta basada principalmente en alimentos
vegetales y mostro una mejora gradual en sus intestinos y sus sintomas sin recurrir a
medicamentos.

Las vacas son herbivoros que pastan en los prados. Pero en las granjas
industriales se las nutre con piensos concentrados, que incluyen cereales y legumbres
que no son su dieta original. Para que produzcan mucha leche se las mantiene en el
establo y se las priva de ejercicio adecuado. En algunos casos, se las alimenta con
piensos compuestos de pescado o leche desnatada en polvo. En cierto modo, es lo
mismo que dar alimentos con muchas calorias y proteinas a nifios que se quedan en
casa. Si te pusieras en su situacion, lo normal seria enfermar con ese tipo de vida. En
realidad, el nimero de vacas lecheras que ha desarrollado diversas enfermedades
como higado graso, metritis, mastitis, trastornos reproductivos, etcétera, ha crecido
en los ultimos diez o quince afios. En particular, estd en aumento el desplazamiento
del abomaso, una enfermedad exclusiva de las vacas lecheras.

Como muchos ya sabréis, las vacas digieren rumiando y tienen cuatro estomagos
en total. Los tres primeros se cree que se han desarrollado a partir de un esofago. El
primer estomago, el mas grande de todos, es conocido por su funcion de
descomponer lentamente la hierba, que es dificil de digerir, ayudado por



microorganismos internos y fermentos. Estas sustancias fermentadas se digieren en el
cuarto estomago, que secreta un fluido estomacal, y se encaminan después a los
intestinos. El desplazamiento del abomaso consiste en una acumulacion de gas en el
cuarto estobmago, ocasionada por una indigestion en el primer estomago debido al
exceso de piensos concentrados. Muchas de estas vacas lecheras pierden el apetito y
se niegan a comer. Disminuye su produccion de leche y los animales desarrollan
diversos tipos de enfermedades cronicas. A menudo, la cirugia en un estadio
temprano es capaz de restituir el desplazamiento del cuarto estdbmago a su posicion
adecuada.

Ademas, las vacas lecheras se inseminan artificialmente so6lo sesenta dias después
de haber dado a luz, cuando todavia estan produciendo leche materna. Actualmente,
con los avances en el control de los animales, el 99 por ciento de las vacas,
incluidas las reses para carne, pasa por un proceso de inseminacion artificial,
embarazo y parto. La inseminacion artificial es un proceso corriente y muy habitual
para los ganaderos del sector, pero deberiamos preguntarnos si es una practica
aceptable o no.

La razén de mi preocupacion por este problema obedece a que se ordefia a vacas
embarazadas. Se ha demostrado que la leche de vacas prefiadas (leche normal para
consumo) contiene una gran cantidad de hormonas femeninas.

El problema de las hormonas femeninas de las vacas embarazadas salio a la luz
gracias a las investigaciones del doctor Akio Sato, profesor honorario del
Yamanashi Medical College/ University. Seglin el sefior Sato, cuando una vaca se
queda embarazada sube su nivel de estrogenos y progestagenos en la sangre. Estas
hormonas también pasan a la leche y no se disuelven durante la esterilizacion por
medio de calor. En otras palabras, mucha de la leche comercializada contiene una
cantidad considerable de hormonas femeninas mucho mayor que la que se encuentra
en la leche procedente de vacas no embarazadas.

Actualmente, la poblacion infantil, de los 7 a los 14 afios, es la que consume la
mayor cantidad de leche; segiin se dice, cada nifio consume al dia 320 ml de leche y
otros productos lacteos. Se ha confirmado que la leche comercializada contiene 380
picogramos (un picogramo es una billonésima parte de un gramo) de sulfato de
estrona, que es un tipo de estrogeno. Esto implica que los nifios prepuberes estan
tomando un promedio de 120 nanogramos (120.000 picogramos) de sulfato de
estrona. Esta cantidad supera los 40 a 100 nanogramos de hormonas femeninas
(estradiol, un tipo de estrogeno) que producen los nifios prepuberes. Hay algunos
padres que insisten en que sus hijos consuman un litro de leche por dia y «tendran un
cuerpo sano». Cuando se anaden otros productos lacteos como el queso, la
mantequilla, la nata, el yogur, etcétera, la cantidad consumida es sustancial.

La hormona femenina contenida en la leche y sus derivados es diferente de las
sustancias quimicas que actian como hormonas, también llamadas interruptores
endocrinos. Dado que es una auténtica hormona, su efecto en el cuerpo es mucho mas



fuerte. Resumiendo, al consumir una gran cantidad de leche que, segin se dice, tiene
un gran valor nutritivo y beneficioso para la salud, a los nifios se les da una excesiva
cantidad de hormonas femeninas antes de que alcancen la pubertad. Ni que decir
tiene que entre esos nifios se encuentran también varones.

(Cual serd el efecto del exceso de hormonas femeninas en las mentes y los cuerpos
de los nifios? El doctor Sato sefiala que estos nifios del baby boom son la primera
generacion en Japon que ha sido alimentada con leche incluso antes de su nacimiento
(a través de sus madres) y que tiene una capacidad reproductiva mucho mas baja.
Por ejemplo, la tasa de embarazo en edad fértil (de 15 a 45 afios) en 2004, cuando la
segunda generacion del baby boom tenia unos 20 afios, muestra una bajada del 50
por ciento comparada con la tasa de 1973, unos treinta afios antes. No podemos
explicar tal diferencia apelando simplemente a un cambio de valores o a
matrimonios de edades mas avanzadas. De hecho, hay un problema inusual de
infertilidad u oligospermia. La leche no puede ser la tinica causa de estos problemas,
pero no podemos negar que la dieta occidental que incluye leche ha tenido que ver
con este declive de la fertilidad.

Ademas, el nimero de casos de cancer de mama, de préstata, de ovario, de ttero,
etcétera, ha ido creciendo en los paises desarrollados después de 1940-50, cuando
empezd el consumo a gran escala de leche y sus derivados. A través de pacientes que
luchan contra el cancer de mama o de proéstata he confirmado que habian consumido
leche, queso, yogur, etcétera, diariamente.

Creo que la nutricién actual, que en sus origenes fue concebida bajo las
limitaciones de la posguerra, debe ser revisada. Por mi parte, he ideado el
Bioenzima Shinya, que esta basado en la mas reciente nutricion a base de enzimas.
Recomiendo este método a mucha gente, incluidos pacientes que vienen a consulta a
mi clinica. Creo que es hora de establecer un nuevo sistema de nutricion desde el
punto de vista de la salud de cada persona, desligado de los intereses economicos de
los productores de alimentos.

Tu cuerpo esta concebido para mantenerse sano y con energia gracias a una
limpieza de tus células de manera natural, usando tus enzimas de rejuvenecimiento,
tus neoenzimas. El método Bioenzima aprovecha estas neoenzimas, que totalizan
mas de 60 billones dentro de nuestras células. Una vez que comprendas como
despertar a estas enzimas podras disfrutar de afios de renovada vitalidad y aspecto
juvenil.



El Bioenzima Shinyc



Rejuvenecer a nivel celular

Puedes sacarle el maximo partido a tu gi, tu energia vital, y puedes hacerlo ayudando
a que tu cuerpo funcione como la naturaleza habia previsto que lo hiciese.

Revigorizarse no implica tomar pastillas de vitaminas ni bebidas energéticas. No
hace falta usar estimulantes artificiales para proporcionar una vivificacion rapida a
un cuerpo cansado. Lo que si puedes hacer es liberar internamente la vitalidad
natural de tu cuerpo, desde el mismisimo nivel de tus células.

La vitalidad es la clave de la salud y la belleza, asi como de la energia. A largo
plazo perderds la vitalidad si comes mal, no importa cuantos estimulantes y
complementos tomes. Para aumentar tu energia vital deberds mejorar la
desintoxicacion intracelular natural de tu cuerpo. El Bioenzima Shinya te ensefiara
como hacer de ello una sencilla préctica cotidiana.

Nuestro cuerpo contiene de cuarenta a sesenta billones de células. Cuando todas
estas ceélulas funcionan activamente disfrutamos de vitalidad juvenil y de buena
salud. Si algo interfiere en el funcionamiento interno de las células, perdemos
energia y nos volvemos mas vulnerables a la enfermedad. Dentro de las células hay
unos organulos llamados mitocondrias que producen energia para nuestras
actividades. El oxigeno que absorbemos de los nutrientes de los alimentos que
comemos y el oxigeno que respiramos se transportan a estas mitocondrias y se
transforman en energia. La conversion de energia que efectian las mitocondrias
funciona bien cuando las células estan activas y sanas. Mientras se den estas buenas
condiciones podremos mantenernos activos y motivados independientemente de
nuestra edad. Un descenso de la vitalidad significa que algo estd dificultando la
actividad de las mitocondrias en nuestras células. A ese algo yo lo llamo «basura
celulary. Para recuperar la salud de nuestras células es necesario deshacerse de la
basura a través del proceso natural del cuerpo que es la desintoxicacion intracelular.

Limpiar la basura de tus células

Si te sientes cansado cuando te levantas por la mafiana puede deberse a que tienes
gran cantidad de desechos en tus células. Si no se eliminan, las células no



funcionaran bien. Puedes esforzarte en ser activo, pero te sera dificil. Si las células
de tu cerebro contienen muchos desechos, eso podria hacer que desarrolles
enfermedades como la demencia o el Alzheimer o provocarte un derrame cerebral.

La basura en las cé¢lulas derivard en el envejecimiento celular, en células
estropeadas y en un sistema inmunitario que no sera capaz de funcionar bien.
Podemos volvernos propensos a enfermedades infecciosas o al cancer. Puesto que el
cuerpo esta compuesto de células, las actividades inferiores de las células tendran su
efecto sobre la salud general del cuerpo.

Proteinas defectuosas en las células

La mayoria de la basura en nuestras cé¢lulas no es nada mas que proteinas
defectuosas inutiles. Los nutrientes que obtenemos a través de los alimentos son
digeridos y absorbidos en nuestros intestinos y transportados a todas las células a
traves de la sangre. La proteina es uno de esos nutrientes, se disuelve en aminoacido
en el intestino delgado y después se convierte en una nueva proteina en nuestras
c¢lulas. El proceso de sintesis de esta nueva proteina puede producir una gran
cantidad de residuos en forma de proteinas defectuosas. Una dieta compuesta
principalmente de alimentos de origen animal (carne, leche de vaca y productos
lacteos) es la principal causa de esta produccion de residuos de proteinas. Mucha
gente acumula grandes cantidades de este material de desecho que no se ha
descompuesto lo suficiente en las células.

Si no se elimina adecuadamente se perpetuara esta congestion intracelular. El
deterioro del metabolismo a medida que nos hacemos mayores se debe a la basura
intracelular, pero seria una equivocacion atribuir esto simplemente a la edad. Si
sigues ciertas precauciones con la dieta y con otros factores relacionados con tu
estilo de vida, podras mantenerte fuerte y vital aunque pasen los afios.

Asi pues, /qué tendriamos que hacer para eliminar la basura de las células?

Hay un sistema dedicado a la desintoxicacidon dentro de nuestras células: las
neoenzimas, esas enzimas de rejuvenecimiento de las que hablabamos antes,
intervienen en el sistema de desintoxicacion. Dependiendo del nivel de actividad de
estas enzimas, la basura intracelular se elimina e incluso se recicla.

Recordemos la informacion del capitulo 3 sobre como funciona la autofagia dentro
de las células:

1. Trituradores intracelulares
2. Plantas de reciclaje
3. Contenedores de basura intracelular.

Autofagia



No comer es la clave para poner en marcha la autofagia, que es la planta de reciclaje
intracelular del cuerpo. Investigaciones recientes han indicado que en tu sistema hay
un mecanismo simple para activar esta planta de reciclaje.

Cuando el cuerpo se enfrenta a la posibilidad de pasar hambre activa la autofagia.
Como comentdbamos en el capitulo 3, el profesor Noboru Mizushima, de la Tokio
Medical School, presentd una investigacion sobre como y por qué funciona esto
exactamente. Simulando un corto periodo de inaniciéon se activa en tu cuerpo la
autofagia, la planta de reciclado de basura. Un estado de inanicion implica que se
detiene el flyjo de nutrientes que va desde los intestinos, a traves de la sangre, hasta
los 60 billones de células. La nutricion tradicional consideraba importante
proporcionar los nutrientes necesarios de manera equilibrada para que no hubiera
que enfrentarse al hambre. Partiendo de esta premisa, se suponia que habia que
ingerir tres comidas puntualmente y asi obtener una cantidad minima de calorias para
las actividades diarias. Sin embargo, con esta practica dietética, la autofagia, el
proceso de desintoxicacion de nuestras células, probablemente no pueda funcionar
de manera adecuada y, por lo tanto, se acumulard cada vez mas basura dentro de
nuestras células.

A partir de proteinas basura se sintetizan nuevas proteinas

La ciencia esta empezando a ser consciente del reciclaje de proteinas y a intentar
comprenderlo. Si nos paramos a pensar, sabemos que se puede sobrevivir durante
bastante tiempo sin alimentos si tenemos agua. La explicacion es que se activan las
plantas de reciclaje de nuestras células y se sintetizan nuevas proteinas a partir de
las defectuosas o de las proteinas «basura». En otras palabras, aun cuando uno deje
de comer la regeneracion de los tejidos puede continuar. Ademas, se agotan las
existencias de proteinas defectuosas y se eliminan durante este proceso de sintesis,
con lo que se fomenta la desintoxicacion dentro de las células y se logra que éstas
sean mas activas.

El milagro de la autofagia

Por supuesto, si persiste ese estado de hambre, al final no quedara material para
reciclar y el cuerpo devorara sus células sanas, lo que provocard en ultima instancia
la muerte. ;Cual es entonces la definicion de un estado de hambre «razonable»?
Nuestra evolucion como humanos ha sido una historia de la lucha contra el hambre.
Incluso en circunstancias extremas hemos sido capaces de sobrevivir y prosperar.
Los recientes hallazgos de la biologia nos ayudan a comprender por qué esta lucha
para sobrevivir fue un éxito. La habilidad de nuestro cuerpo para reciclar proteinas a
través de procesos de autofagia cuando se enfrenta al hambre es el milagro que



equilibro la balanza a nuestro favor. Cuando nuestro cuerpo tiene hambre, se elimina
el exceso de basura en nuestras células y se recicla en forma de nuevas proteinas que
las mitocondrias transforman en energia. Cuando pasamos hambre se pone en marcha
una especie de fuerza de flaqueza.

Al atiborrarnos de alimentos nos hemos privado de la actividad de las enzimas de
rejuvenecimiento que mantienen operativas las plantas de reciclaje de nuestro
cuerpo.

Lo que nos ensefia el Bioenzima Shinya es que la desintoxicacion celular estd mas
relacionada con no comer que con como comer. La autofagia se activa cuando el
cuerpo piensa que se encuentra en un estado de inanicion. Esta en nuestra mano
imitar facilmente y sin problemas ese estado empleando una técnica que yo llamo el
«breve ayuno». El objetivo de este tipo de ayuno no es suprimir las calorias
ingeridas o reducir el exceso de grasa del cuerpo. Nuestro objetivo es activar las
enzimas de rejuvenecimiento induciendo temporalmente un estado de inanicidn
simulado cuyo fin es la desintoxicacion intracelular.



El breve ayuno Shinya

1. El breve ayuno Shinya es un ayuno aplicado al desayuno, pero el punto de partida
del ayuno no empieza por la mafiana de ese dia, sino la noche anterior. Para aligerar
el estdmago y los intestinos y conservar las enzimas del cuerpo deberas cenar no mas
tarde de las seis o las siete de la tarde anterior al ayuno. Después de cenar y antes de
ir a la cama no puede consumirse nada excepto agua mineral. Para mi el agua buena
es la que ha sido purificada de productos quimicos como cloro y otras toxinas y que
tiene un pH en torno al 8.5. Yo mismo bebo agua Kangen, pero puedes elegir el agua
filtrada o mineral que prefieras. Hay que beber el agua a temperatura ambiente
porque si esta fria bajara la temperatura de tu cuerpo y tu fuerza inmunitaria.

2. Al dia siguiente, nada mas levantarte, toma dos o tres vasos de agua a
temperatura ambiente. Veinte minutos mas tarde aproximadamente come un poco de
fruta fresca organica. Puedes sustituir la fruta por un zumo de enzimas frescas si lo
prefieres, pero no tomes ningiin otro alimento hasta la hora de comer:

Zumo de enzimas frescas.: un zumo excelente es el extraido de espinacas y rucula,
un poco de pifia y zumo de limon (preparado en una licuadora).

3. Bebe entre dos y cuatro vasos de agua antes de mediodia. Puedes ir dando
sorbos de una botella o beber cada media hora antes de la comida.

Si cenaste la noche anterior a las siete de la tarde y no comes nada excepto un
poco de fruta hasta la comida, por la tarde del dia siguiente habras ayunado durante
17 horas. Eso significa mas de medio dia, solo con evitar el desayuno. En otras
palabras, habras empleado medio dia de ayuno para activar la desintoxicacion
intracelular. Los nutrientes necesarios los consumiras durante el resto del dia.

El breve ayuno Shinya aligera el estdmago y los intestinos al tiempo que maximiza
la actividad de ambos. No estoy diciendo que instaures el breve ayuno como practica
diaria, pero si repites este método periddicamente, tus celulas se recuperaran en un
plazo muy breve, te sentiras liberado del cansancio del cuerpo y de la mente y
tendras mas brio en la vida y en el trabajo. Te daras cuenta de que no es un método
dificil en absoluto.



Fruta como parte del ayuno

Quizds te preocupa el hecho de consumir fruta, que puede contener grandes
cantidades de azlcar. Estamos hablando solo de fruta fresca, que se come cruda, sin
aplicarle ningiin tipo de tratamiento de calor. La razon de que se recomiende la fruta
durante el ayuno es que puede ser absorbida sin ayuda de enzimas digestivas y, por
lo tanto, no sobrecarga el estdmago y los intestinos. Ademas, la fruta contiene
enzimas que son la fuente de la vitalidad, asi como minerales y vitaminas para
ayudar a esas enzimas. Se debe evitar un consumo excesivo, pero una cantidad
razonable de fruta contribuye a lograr el efecto del breve ayuno Shinya.

Una aceptable sensacion de apetito

Si te sientes hambriento, es una indicacion de que la autofagia o la planta de
reciclaje intracelular estd actuando y se esta llevando a cabo la desintoxicacion. El
principal objetivo del ayuno es crear intencionalmente ese estado de hambre.
Algunas personas estdn continuamente masticando chicle, comiendo caramelos,
chocolate, etcétera. Deberas evitar esa costumbre durante las 15-17 horas del breve
ayuno para que puedas experimentar la sensacion de tener el estbmago vacio.

Lo importante en el breve ayuno no es necesariamente saltarse el desayuno, sino
simular un estado de hambre tal que intervenga la autofagia (desintoxicacidn
celular). Si comprendes bien esto, puedes optar por el periodo del dia que te sea mas
comodo. Yo sugiero que se haga en el desayuno, pero si te contentas por la noche
con un poco de fruta o una bebida de enzimas, también puedes ayunar en la cena y
después tomar un desayuno copioso. La idea es dedicar un tiempo a sentirse
hambriento. Cuando notes que llega el hambre puedes tener el impulso de
satisfacerla inmediatamente y ponerte a comer. En lugar de eso, trabaja la idea de
que tener un poco de hambre es bueno y muéstrate dispuesto a probar la experiencia
durante un rato mas. El hambre significa que ya ha intervenido la desintoxicacion
celular y que tus enzimas de rejuvenecimiento se han puesto a trabajar. Lo importante
en el breve ayuno Shinya es aceptar el hambre con una actitud positiva. Con una
aceptable sensacion de apetito tu cuerpo experimentard un rejuvenecimiento celular.

Recuerda: no nos estamos absteniendo de comer para reducir la ingesta de
calorias, sino mas bien para comprender y practicar los beneficios del
rejuvenecimiento de un ayuno racional.

Tres grupos de nutrientes para el ayuno

El Ayuno Shinya no significa privarse de comer. Hay determinados nutrientes que



puedes tomar durante el periodo de ayuno. En un ayuno adecuado es muy importante
comer mejor, mas que reducir la cantidad de lo que se come. Puede que sea
necesario dejar de lado el conocimiento tradicional sobre la nutricion que hemos
aprendido y plantearse una nueva nutricién, como ya he explicado. Esa es la base del
Bioenzima Shinya y esta orientada a mejorar la salud de nuestros intestinos y
nuestras cé€lulas. El Bioenzima Shinya clasifica los nutrientes en los siguientes
cuatro grupos: A) agua y enzimas, B) minerales y vitaminas, C) fitoquimicos y fibras
dietéticas, D) carbohidratos, proteinas y grasas.

Los nutrientes en cuyo aporte se deberia hacer hincapi¢ durante el ayuno son los
de los grupos A, B y C. Dicho de otro modo, el ayuno implica abstenerse de los
nutrientes del grupo D (carbohidratos, proteinas, grasas), que acabarian convertidos
en energia, y consumir nutrientes de los grupos A, B y C, que contribuyen al trabajo
de distintos 6rganos y fomentan la desintoxicacion intracelular. La razon por la cual
recomiendo beber agua y comer fruta fresca o zumo de enzimas por la mafiana es que
proporcionan nutrientes de los grupos A, B y C de manera eficaz.

Mastica los alimentos

Tanto en la comida como en la cena trata de aumentar el nimero de veces que
masticas los alimentos, porque esto ayudara a que los intestinos digieran y absorban
mejor y no te sentirds tan hambriento. Algunos dicen que se sienten débiles si no
desayunan, pero si sigues al pie de la letra lo de masticar bien, tu cuerpo se adaptara
gradualmente. Cuando te acostumbres a esa sensacion de hambre significard que tu
planta de reciclaje esta funcionando. La gente sensible puede, de hecho, sentir como
mejora el estado de su cuerpo. Algunos notan que desaparece la hinchazon de su cara
o de sus extremidades a medida que mejora su funcion celular. Otros pueden hacer
deposiciones duras o en gran cantidad a pesar del pequefio volumen de comida
ingerida a medida que los intestinos se vuelven mas activos y quedan libres de toda
obstruccion. Puede darse una pérdida de peso y de grasa que reduzca el colesterol,
el acido urico y la glucosa de la sangre a niveles normales. Al rejuvenecer las
c¢lulas, el estado de tu cuerpo mejora de manera natural y recuperas vitalidad.

El breve ayuno Shinya no es una dieta para perder peso

Recuerde: el breve ayuno Shinya no es una dieta para perder peso. Este tipo de dieta
limpia la basura que hay dentro de las células para recuperar un funcionamiento mas
energético y para activar el movimiento de los intestinos y facilitar la evacuacion.
Perder peso no es mas que uno de los posibles resultados que conlleva esta reforma
interna. Cuando la gente con sindrome metabolico o resistencia a la insulina se pone
a dieta, restringiendo la toma de calorias o aumentando el ejercicio, puede perder



peso y grasa corporal durante cierto tiempo, pero termina por recuperarlo porque no
se produce desintoxicacion a nivel celular.



Los cuatro grupos de nutrientes del Bioenzima Shinya

El Bioenzima Shinya clasifica los nutrientes en los cuatro grupos siguientes:
Grupo A. Agua y enzimas
Grupo B. Minerales y vitaminas
Grupo C. Fitoquimicos y fibras dietéticas
Grupo D. Carbohidratos, proteinas y grasas

JPor qué se puede sufrir de malnutricion a pesar de estar saciado?

Echa otro vistazo a los grupos de nutrientes, del A al D. Mucha gente que come
opiparamente sigue nutriéndose de manera deficiente. Una dieta basada en alimentos
de origen animal (carne, leche de vaca y productos lacteos) y cereales refinados
(arroz blanco, pasta, pan) puede tener severas deficiencias de nutrientes de los
grupos A, B y C. Muchos de quienes creen comer suficientes verduras pueden
mostrar carencia de enzimas porque no estdn consumiendo verdura cruda. Las
enzimas de la verdura pueden destruirse o perder valor si se cocinan.

Elige alimentos con vitalidad

Muchos de los alimentos que comemos presentan carencia de nutrientes y tienen poca
fuerza vital. Es la energia vital de los alimentos lo que cuenta. Muchos de los
actuales métodos de cultivo y procesado de alimentos los han despojado de su fuerza
vital. ;En qué suelo crecio el alimento? ;Se fumigd con pesticidas? ;Se transporto
desde un punto lejano? ;Fue modificado genéticamente no por su valor nutritivo, sino
para soportar mejor su almacenamiento y transporte?

Elige cereales integrales

Come arroz integral y cereales integrales. La harina refinada y el arroz blanco han
perdido el germen y el salvado y no podras obtener de ellos suficientes minerales y



vitaminas del grupo B. Después de una comida de arroz blanco, carne o pasta hecha
con cereales refinados, el nivel de glucosa del cuerpo sube, lo que trastorna el
equilibrio metabdlico y estresa el sistema. Reducir la cantidad de calorias es algo
absurdo cuando se ignora la calidad de los alimentos que se ingieren.

Reduce el consumo de alimentos que generan basura en tus células

Algunos trastornos fisicos como dolores de cabeza, hombros agarrotados,
estrefiimiento, diarrea, edema, escalofrios, trastornos menstruales y alergias pueden
ser el resultado de una acumulacion de basura celular a lo largo del tiempo. Para
cambiar este ciclo negativo, modifica gradualmente tu dieta con miras a reducir el
consumo de esos alimentos de origen animal y cereales refinados que generan basura
en las células. Te sugiero que comiences con un cambio a pequenia escala que es
relativamente facil de aplicar y no te causara estrés. La salud no significa negarse el
placer de la comida, sino mas bien cambiar de habitos que te den una mayor energia
vital. Espero que digieras los principios nutricionales que explico y aceptes al
menos algunas de mis sugerencias con entusiasmo. Entonces estaras preparado para
abordar los cambios positivos. Empieza con lo que te parezca mas factible y este
¢xito ayudard a restablecer las funciones que proporcionan salud a tus células y
vitalidad a tu espiritu.

Muchos piensan que la carne y los productos lacteos, son mas nutritivos que las
frutas y verduras, pero yo no estoy de acuerdo. Los alimentos de origen animal
contienen grasas y colesterol que son peligrosos para nuestro cuerpo si los tomamos
en exceso. También presentan una carencias de fibras dietéticas, por eso su consumo
puede llevar al deterioro del sistema gastrointestinal al generar sustancias toxicas y
propagar una gran cantidad de bacterias malas.

 Acostumbrate a la sensacion de apetito temporal.

* Consume muchos minerales y vitaminas.

» Come menos carne, leche de vaca y productos lacteos que son pesados para el
intestino.

La ciencia de la nutricién de hoy no entiende lo que la dieta supuestamente
equilibrada, que incluye carne y lacteos, provoca en los intestinos y, en ultima
instancia, en la salud. Me cuesta comprender lo que se entiende por «equilibrado» en
nutricion desde un enfoque de esas caracteristicas. ;Qué tipo de dieta deberiamos
seguir para lograr un auténtico equilibrio? ;Qué dieta nos llevaria a mejorar nuestro
sistema gastrointestinal?



La proporcion de alimentos de origen vegetal y de origen animal deberia ser de 7
al

Para empezar me gustaria que todo el mundo fuese consciente de los problemas
causados por nuestra creencia de que comer carne aporta beneficios. Comer carne
contribuye al crecimiento, pero eso no significa que uno no crecera si no come carne.
Echemos un vistazo al mundo animal, por ejemplo. Los elefantes, los toros, los
caballos, etcétera, son todos herbivoros, estan bien formados y tienen misculos mas
desarrollados que los animales carnivoros.

Los animales carnivoros como leones o leopardos son conocidos por su poder
instantdneo para capturar a sus presas pero carecen de resistencia. Los animales
herbivoros son muy superiores a los leones y leopardos en resistencia. No podemos
llegar a una conclusion categérica de que los carnivoros son por naturaleza mas
fuertes o que gozan de una mejor constitucion fisica.

Como humanos, ;somos carnivoros o herbivoros? Por lo general, se nos incluye en
la categoria de omnivoros, aunque eso no es necesariamente correcto. La dieta de los
chimpancés en libertad consiste en un 50 por ciento de fruta, un 45 por ciento de
otras plantas (raices, hojas, tubérculos) y un 5 por ciento de insectos (hormigas,
etcétera). Mantienen su salud con una dieta practicamente vegetariana. Desde el
punto de vista del orden natural, la dieta de nuestro antepasado mas cercano, el
chimpancé, puede darnos una idea de lo que deberia ser la dieta humana.

Si examinamos la dentadura de diversos animales descubriremos resultados
interesantes. Los dientes de los animales carnivoros son en su mayor parte caninos y
los animales herbivoros poseen principalmente molares e incisivos. La dentadura
humana tiene una proporcion de cinco molares por dos incisivos y un canino.
Generalmente, los molares son para triturar grano y los incisivos para cortar
vegetales y fruta, mientras que los caninos sirven para desgarrar carne. Si tenemos en
cuenta esto, una comida equilibrada deberia constar de cinco partes de cereales y
legumbres, dos partes de frutas y verduras y una parte de carne y pescado o marisco.

Basandome en la informacion anterior y en mis afios de experiencia clinica, he
llegado a la conclusion de que una dieta compuesta por siete partes de alimentos de
origen vegetal y una de alimentos de origen animal (sobre el 85 por ciento y el 15
por ciento, respectivamente) es el equilibrio ideal, ajustado al orden natural. Por
supuesto, sabemos que la carne tiene efectos negativos en el medio intestinal y por
ello es mas aconsejable comer pescado para cubrir la parte de alimentos de origen
animal. En todo caso, estards de acuerdo en que, basandonos en esta idea de
equilibrio, la mayoria de la gente consume demasiados alimentos de origen animal.
Esto va contra el orden natural y por eso hemos venido padeciendo varias
enfermedades. Este es el problema fundamental de la alimentacion norteamericana.

Mi experiencia en los dos paises, Estados Unidos y Japon, me ha llevado a



desarrollar el Bioenzima Shinya. Lo llamo Bioenzima, combinando «bio» vy
«enzima», porque la dieta aumenta la vitalidad al fomentar la actividad de las
enzimas del cuerpo. La clave de la dieta reside en una proporcidn del 85 por ciento
de alimentos de origen vegetal y un 15 por ciento de alimentos de origen animal.

La mitad de ese 85 por ciento de los alimentos de origen vegetal deberian ser
cereales y semillas o granos sin refinar. El trigo refinado (blanco) y el arroz blanco
son, en su origen, granos de trigo y de arroz integrales a los que posteriormente se
les quita el salvado y el germen en molinos. Los cereales no refinados de la dieta
Bioenzima son trigo entero y arroz integral. No tienes mas que cambiar el pan
blanco, la pasta y el arroz blanco que ya estan en tu dieta por cereales y arroz
integrales y bioldgicos y estaras dando el primer paso para mejorar tus intestinos.

(Coémo contribuye el arroz integral a una mejor salud? Lo primero que hay que
precisar es que todo el arroz proviene de la semilla de la planta del arroz. El arroz
integral es, en realidad, la simiente después de que se le haya quitado el salvado
exterior y estd compuesto del germen que contiene el embrion del que nacera una
nueva planta, el salvado, que incluye capas de fibras con proteinas, vitaminas,
minerales y aceite, y el endosperma, que es una fuente de energia usada para la
germinacion del arroz. En otras palabras, consumir arroz integral es recibir la fuerza
vital de la planta. El arroz blanco, por su parte, es el resultado de la eliminacion del
germen y el salvado o, si nos paramos a pensarlo, de la fuerza vital. Dicho de otro
modo: es un alimento muerto. El 80 por ciento de los nutrientes del arroz, como la
vitamina B1, la vitamina E, el hierro, el fosforo, el calcio, el magnesio y las fibras
dietéticas, se concentran en el germen y el salvado. Los unicos nutrientes que se
conservan en el arroz blanco, después del proceso de molienda que ha eliminado el
germen y el salvado, provienen del endosperma, compuesto principalmente de
carbohidratos, ya que es una reserva de energia que tiene la planta para el germen 'y
el salvado. Puedes sentirte ahito después de comer arroz blanco, pero no estaras
alimentando tu fuerza vital.

Problemas derivados de los cereales refinados

Claramente, el arroz blanco que comemos es un alimento muerto que ha perdido la
mayor parte de sus nutrientes en el proceso de molido. Japén designo el arroz blanco
como arroz oficial después de la Segunda Guerra Mundial y, al mismo tiempo,
acepto la estrategia americana del trigo y promovio a gran escala el pan hecho con
harina refinada para el programa de comedores escolares. El arroz que la gente
comia en la dieta tradicional japonesa era parcialmente refinado, pues sélo se le
quitaba una porcion de salvado, o se trataba de brotes de arroz que conservaban el
germen pero no el salvado. Al cambiar al arroz blanco, la pérdida de presencia del
arroz como alimento basico fue inevitable. Durante esa época incluso el arroz blanco



fue haciéndose impopular en Japon, hasta el punto de que un famoso profesor
universitario japonés publicod un bestseller titulado en inglés: Eat Rice and You Will
Turn Into an Idiot (Come arroz y te convertiras en un idiota). El consumo de arroz
baj6 gradualmente hasta tal punto que en los afios setenta entré en vigor una politica
de reduccion de la superficie arrocera.

En cuanto al pan, que fue sustituyendo al arroz en Japon durante ese periodo, la
mayor parte de sus nutrientes se perdian, ya que la harina procedia de trigo refinado,
al que se quitaba el germen del salvado que, como en el arroz, contiene la mayoria
de nutrientes. Ademas, se empleaba una cierta cantidad de aditivos durante el
proceso de amasado y horneado para estabilizar la fermentacion y lograr que el
producto durara mas. No es dificil deducir que la preponderancia del pan, que ha
superado incluso al arroz blanco como alimento basico en Japon, ha contribuido al
declive de la vitalidad de los japoneses. Una epidemia de obesidad les ha abierto
los ojos a los estadounidenses, que durante afios utilizaron harinas y cereales
refinados, sobre el perjuicio que causa a la salud el exceso de calorias de los
carbohidratos refinados.

Ademas de destruir el valor de los nutrientes al refinar los granos, se da también
un problema de oxidacién. En el caso del arroz blanco, el proceso de oxidacidn tiene
lugar en cuanto se le quita su piel o salvado. El arroz blanco es mas propenso a
estropearse en comparacion con el arroz integral y, ademas, pierde su fuerte sabor.
Los japoneses prefieren las nuevas cosechas de arroz, porque la oxidacion destruye
el sabor cuando el arroz se almacena en un deposito durante mucho tiempo. Dicho de
otro modo, estamos refinando el arroz para quitarle sabor y calidad.

Aunque intentemos sustituir los nutrientes destruidos en la molienda,
oligoelementos como las vitaminas y los minerales son dificiles de suplementar. La
vitamina B1, por ejemplo, es indispensable para convertir los carbohidratos en
energia. Cuando no obtenemos suficiente Bl de nuestra dieta diaria, nuestro
metabolismo energético se pone en peligro y serd propenso a presentar sintomas de
deficiencia como la fatiga o la hinchazon del cuerpo. Los carbohidratos son una
fuente de energia para el cerebro y los nervios, y, por eso, una deficiencia de
vitamina B1 dara lugar a falta de atencion e irritabilidad.

Sabemos ahora que esta deficiencia se cura con relativa facilidad incrementando
el consumo de alimentos que contienen vitamina B1, como el arroz integral. Por
supuesto, si no se hace nada nuestro sistema neuronal resultara dafiado y sufriremos
entumecimiento de manos y pies y deterioro funcional del corazén. Se ha sefialado
que dichos sintomas son los mismos que los del beriberi, que era la dolencia
nacional japonesa junto con la tuberculosis antes de la guerra. El beriberi esta
causado por una deficiencia de vitamina Bl. Durante la preguerra, Japon se estaba
convirtiendo en un pais prospero y la gente rica de las ciudades empezo a cambiar
de dieta para convertir el arroz blanco en su principal alimento. Se cree que €sa es la
explicacion del creciente nimero de individuos que padecieron beriberi entre la



gente acomodada que vivia en las ciudades en aquellos dias. Apenas hubo personas
afectadas por esta dolencia en los pueblos dedicados a la agricultura y por eso se
llam6 al beriberi la enfermedad de Edo, nombre que recibe el prospero periodo
premoderno en la historia de Japon.

También en la era Meiji de Japon se vivid un problema con esta enfermedad, que
se propagaba entre soldados y marineros. La marina japonesa tomé medidas y
cambi0 la dieta de arroz por arroz mezclado con cebada, que contiene vitamina Bl, y
consigui6d erradicar completamente la enfermedad. Por otra parte, el ejército japonés
creia que la enfermedad se habia debido a las bacterias. Rintaro Mori (conocido por
su seudonimo Ogari Morti) era el ciryjano general y rechazo la introduccion de arroz
mezclado con cebada. El resultado fue que hubo 250.000 enfermos de beriberi
durante la guerra ruso-japonesa, de los cuales veintiocho mil soldados murieron. El
numero total de muertos de dicha guerra fue de cuarenta y siete mil.

El significado de comer alimentos integrales

El beriberi volvio a aparecer en Japon hace una década y la gente cuya dieta incluye
arroz blanco, pan blanco y bolleria puede presentar deficiencias de vitamina BI.
Cuando vemos a jovenes inquietos que pierden el control ficilmente, podriamos
imaginar que eso que se ha dado en llamar trastorno por déficit de atencidon podria
estar causado por una deficiencia cronica de vitamina Bl. También causan
problemas la ingesta excesiva de azicar refinado y la cafeina, que mencionaré en
breve, la carne, la leche y los productos derivados, las grasas vegetales de mala
calidad, como las grasas trans, y la deficiencia crénica de vitamina B1 provocada
por el procesamiento excesivo de los cereales.

La vitamina B1 se encuentra en la carne de cerdo, el higado, las judias, etcétera,
pero como mencionamos antes, los beneficios de la vitamina B1 obtenidos de la
carne son mas que reducidos comparados con los problemas que causa. Se habia
seflalado el arroz con cebada antes mencionado como un alimento sano ya desde
¢pocas pasadas porque la deficiencia de vitamina B1 del arroz blanco se suplia con
cebada. Si comes arroz integral, ese nutriente ya estara alli, justo en el arroz. ;No es
un poco raro suprimir el nutriente y después complementarlo con otro alimento? Si
mezclamos cebada con arroz integral, el valor de los nutrientes, asi como su fuerza
vital, serdn mucho mas altos. La cebada es dura y dificil de cocinar y por eso es
normal quitarle la cascara exterior, cocerla al vapor y aplastarla con un rodillo para
poder comerla. La cebada contiene mas calcio y fibras dietéticas que el arroz
integral y por eso la combinacion de arroz integral y cebada es muy eficaz como
complemento nutritivo.

Hay otros cereales, como el amaranto, el arroz rojo, llamado también arroz
antiguo, y el arroz negro, que contienen abundantes nutrientes (vitaminas, minerales,



aminoacidos esenciales, etcétera). Las legumbres como la soja, las judias rojas, las
judias marrones y las judias negras son también una fuente rica de proteinas
vegetales, calcio, vitamina B1 y fibras dietéticas. Actualmente se esta prestando
atencion a estos cereales y legumbres como alimentos sanos porque son muy
completos y se comen enteros, incluyendo sus semillas, que son fuente de vitalidad.

Cuando vivimos inmersos en nuestro moderno y comodo estilo de vida es facil
olvidar que estamos recibiendo energia de los alimentos para nutrirnos. La idea de
analizar todos los alimentos y desglosar sus respectivos nutrientes y calorias puede
parecer racional, pero tal actitud puede hacernos incurrir en un error en cuanto a la
vitalidad. Algunas personas creen que lo importante es saber cudntos nutrientes
podemos absorber de un alimento, ya sea un alimento integral o no, pero debo
objetar que uniendo partes no se crea una totalidad. A este respecto, un alimento
integral parece funcionar mucho mejor que dedicarnos a suplementar alimentos
muertos con vitaminas y nutrientes minerales.

Nuestros antepasados consumian los alimentos integrales en forma de cereales.
Una de las razones de ello puede estar en su conveniencia para el almacenaje, pero
yo creo que hay otro motivo que era recibir la vida condensada en granos. Por mi
parte, consumo arroz integral mezclado con muchos tipos de cereales, como cebada
aplastada y amaranto. Huelga decir que esto es una fuente de salud y bienestar.

La actual nutricion produce gente con diabetes

Como la gente en Estados Unidos busca una dieta mas sana, muchos preferiran el
arroz a las patatas y al pan, pero, en realidad, el arroz blanco no es mejor que el pan
blanco. Japdn, una vez mas, donde mucha gente come arroz como alimento principal,
es un claro ejemplo de lo que NO se tiene que comer. El arroz blanco es mas facil de
comer porque esta refinado y por lo tanto puede ser digerido y absorbido por el
cuerpo inmediatamente, pero esto plantea un problema: el elevado nivel de glucosa
después de la comida. Los carbohidratos, que son el principal componente del arroz
blanco, se transforman en glucosa durante el proceso digestivo y de absorcion y se
convierten en una fuente de energia para las actividades diarias. El exceso de
glucosa llega al higado a través de la sangre y se almacena en forma de glucdgeno.
Cuando se necesita energia, el glucégeno se vuelve a transformar en glucosa y llega
hasta las células del cuerpo entero a través de la sangre, donde mitocondrias de las
c¢lulas la convierten en energia.

Por nivel de glucosa nos referimos a la densidad de glucosa en la sangre, y cuando
dicho nivel sobrepasa el normal se nos puede diagnosticar diabetes. El nivel de
glucosa se regula mediante una hormona llamada insulina, secretada por el pancreas.
Cuando consumimos demasiada comida cargada de carbohidratos, bien sea arroz
blanco, pan o pasta hechos con harina refinada, maiz, patatas, fruta o aziicar blanco,



la insulina no funcionard de manera adecuada y la energia procedente de los
carbohidratos no se distribuira por el cuerpo. Cuando eso ocurre, la persona se suele
sentir cansada y, de hecho, estd cansada al nivel celular. Los sintomas, ademas de la
sensacion de cansancio, son aletargamiento, sed en exceso e incapacidad para
concentrarse. Hay dos tipos de causas de la insuficiencia de insulina: 1) deficiente
secrecion de insulina del pancreas, y 2) resistencia a la insulina. En ambos casos los
problemas de metabolizacion de la energia se ven propiciados en gran medida por el
exceso de comida y la falta de ejercicio.

Se prescriben muchas dietas para la prevencion y el control de la diabetes que no
dan buenos resultados. Muchas veces se recomienda una dieta de nutricion
equilibrada, compuesta por cereales, verduras y carne. Como ya mencion¢, los
cereales refinados no son «equilibrados» desde el punto de vista de la nutricion. El
arroz blanco puede ser menos peligroso para los niveles de azicar en sangre que el
pan o la pasta hechos con harinas refinadas, pero aun asi tiende a causar una
secrecion excesiva de insulina. Asimismo, sus nutrientes se han retirado por medio
del proceso de refinado y por ello es necesario incluir varios tipos de alimentos para
preparar una comida bien que esté equilibrada a nivel nutritivo. Hace tiempo, el
Ministerio de Sanidad, Trabajo y Bienestar japonés recomendd treinta alimentos
diferentes por dia, pero me pregunto cuanta gente realmente siguid esa practica. La
fidelidad al arroz blanco no es nada mas que la mala tradicién promovida por la
nutricion del Japon de la posguerra, como la campaia del pan blanco «enriquecido»
en Estados Unidos en ese mismo periodo.

Si tienes un problema de nivel elevado de glucosa en sangre, te sugiero que
cambies a cereales integrales o a diferentes tipos de cereales mezclados, que son una
rica fuente de fibras dietéticas y se digieren lentamente. Este tipo de dieta evita una
rapida subida del nivel de glucosa en sangre y ademas proporciona suficientes
nutrientes. Como comentaré mas tarde, si te acostumbras a masticar lentamente
podras resolver gradualmente el problema de comer en exceso. Antes de la Segunda
Guerra Mundial, una practica corriente en Japon consistia en servir una comida
compuesta de arroz, sopa, verduras y encurtidos. Puede parecer humilde, pero
nuestros antepasados tenian mucha energia con esta dieta. Tal vez no sea necesario
adoptar la dieta japonesa de antaiio, pero si tenemos en cuenta que no habia casi
nadie en Japon que sufriera de diabetes en el pasado, llegaremos a la conclusion de
que el problema del aumento de los trastornos metabdlicos reside en la dieta actual.
Asimismo, hay gente que recomienda una dieta exenta de carbohidratos, con el
argumento de que los carbohidratos son la causa del aumento de peso. Creo que
seguir esa dieta representa un riesgo para la salud a cambio de una pérdida de peso
temporal. Los carbohidratos per se no engordan ni son poco sanos. El problema esta
en los carbohidratos refinados, de los que se ha extraido la mayor parte de su fuerza
vital.

A pesar de todos estos problemas con el arroz blanco y los alimentos preparados



con harina refinada, el nimero de personas que incluye el arroz integral y otros
cereales integrales en su dieta es relativamente pequefio, principalmente a causa de
prejuicios como que saben peor que el arroz blanco o la harina refinada, que son
dificiles de digerir y causan dolor de estobmago. También hay quien piensa que son
demasiado dificiles de cocinar. Pero hoy hay maneras sencillas de cocinar el arroz
integral al alcance de todos. Ya se pueden encontrar en Estados Unidos y en la
mayoria de paises ollas arroceras con un modo de coccion para el arroz integral.
Puedes ponerles un temporizador, irte a trabajar y disfrutar de un arroz caliente para
cenar cuando vuelvas. Ademas, para hacerlo mas interesante al paladar se le pueden
anadir muchas variedades de cereales, como ya he mencionado antes: cebada
aplastada, amaranto, arroz antiguo o legumbres como soja, judias rojas, judias
negras, ademas de una pizca de sal marina natural, que estd llena de minerales.
Cuando el arroz se enfria se pueden preparar bolas de arroz para la comida o algin
tipo de gachas de arroz con las sobras.

Cuando pruebes el arroz integral te sentirds mucho mas satisfecho después de la
comida que cuando comes arroz blanco, porque los nutrientes de ambos son
completamente diferentes. Cuando te acostumbres a comer arroz integral, notaras que
te falta algo si comes arroz blanco aunque te sientas lleno. Por supuesto, incluso bien
preparado, el arroz integral tiene una textura mas dura que el arroz blanco. Esto pasa
también con el pan integral. Los alimentos con textura, sin embargo, son mejores
para la salud. Los alimentos que son blandos y agradables al gusto gozan de
popularidad pero crean el hdbito de tragarlos sin masticarlos adecuadamente. No
masticar lo suficiente es uno de los factores que contribuyen a las enfermedades
ligadas al estilo de vida, como la diabetes. Cuando empieces a cocinar y a comer
arroz integral te sugiero que te acostumbres a masticar entre 30 y 50 veces cada
bocado. Esta recomendacion de masticar bien la comida no se limita al arroz
integral: se aconseja comer lentamente y masticar bien cualquier comida. Al masticar
bien se desarrollan los huesos y los musculos de la mandibula y eso ayuda a la
circulacion de la sangre que, a su vez, activa las células del cerebro. Asimismo, las
glandulas salivales segregan una hormona llamada parotina, que contribuye a
rejuvenecer el cuerpo y reducir el envejecimiento. Masticar bien aporta muchos
otros beneficios, como mejorar el alineamiento de los dientes o la estabilidad mental
y aumentar la concentracion. Quienes rechazan los cereales integrales con el pretexto
de que son demasiado duros para comer se estan perdiendo esos beneficios.

El pan hecho de cereales integrales sin refinar se digiere mas lentamente que el
pan refinado, lo que frenara la subida de glucosa después de comer. Lo mismo se
puede decir de los fideos asiaticos y de la pasta. Por ejemplo, la pasta integral y los
fideos de arroz integral se digieren mejor que los hechos con harina de trigo
refinado. Asimismo, los fideos de trigo sarraceno incluyen el germen y el cotiledon
del grano, que se han molido juntos. Es uno de los alimentos integrales con mayor
aporte nutricional. Escoge cereales cultivados organicamente sin pesticidas.



Me he extendido bastante sobre el arroz y otros cereales. Ahora abordaré el
siguiente 35 por ciento de ese 85 por ciento de alimentos de origen vegetal,
principalmente verduras, legumbres, fruta, algas marinas y frutos secos.

Fitoquimicos

Nutrientes como vitaminas y minerales se encuentran en abundancia en frutas y
verduras. Recientemente los fitoquimicos estan acaparando la atencién como el
séptimo nutriente. Los fitoquimicos son sustancias quimicas que sirven para
pigmentar, aromatizar y dar un gusto amargo. A diferencia de los cinco nutrientes
(carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales), no tienen relacion directa
con el metabolismo y por eso no se los ha considerado nutrientes. Sin embargo,
recientes investigaciones muestran que los fitoquimicos tienen un efecto antioxidante
al suprimir la propagacion de las células cancerigenas y reparar las danadas. Se cree
que también pueden mejorar la memoria y la concentracion, asi como contribuir a
dar inmunidad frente a enfermedades infecciosas. De los diez mil que existen en la
naturaleza los mas conocidos son los polifenoles: la antocianina, que es el pigmento
de las uvas y el arandano; las isoflavonas de la soja; la catequina, que confiere el
sabor amargo a los alimentos con polifenol; el caroteno, presente en zanahorias y
calabazas; la licopena, en los tomates, y la luteina, en el maiz, las espinacas y el
brocoli, todos ellos conocidos como fitoquimicos del grupo de los polisacaridos; el
fucoidan, que es pegajoso y se encuentra en las algas marinas; el beta-glucano, en los
champifones, y la pectina de las manzanas y los pomelos. Todos ellos son
fitoquimicos.

Estos fitoquimicos los crean las plantas para su propia supervivencia en la
naturaleza. Por ejemplo, cuando una planta estd expuesta de manera excesiva a los
rayos ultravioleta se genera una gran cantidad de oxigeno activo, un radical libre que
dafia las células y evita el crecimiento de la planta. El polifenol y el carotenoide
ejercen un efecto antioxidante para hacer que estos rayos ultravioletas sean
inofensivos. Otro ejemplo de funcion de los fitoquimicos es el sabor amargo intenso
o el olor desagradable de plantas con el fin de que los insectos o pequefios animales
no las coman.

Las frutas y verduras frescas estan llenas de enzimas y de fuerza vital, por lo tanto,
cuando comemos estos alimentos estamos recibiendo vitalidad para nutrirnos. Asi
pues comprenderas por qué es necesario examinar la calidad de cada alimento para
asegurarte de que estas tomando suficientes fitoquimicos, vitaminas, minerales y
enzimas de la fruta y verdura que comes. Lo importante es seleccionar productos
frescos, cultivados organicamente en suelo fértil. Comer fruta y verdura es muy
importante, pero escogela con cuidado. La manera de cultivarlas es la clave de su
valor nutritivo.



Los alimentos de origen animal no deberian representar mas del 15 por ciento de
nuestra dieta, de la que el 85 por ciento restante deberia ser de origen vegetal. Los
alimentos de origen animal pueden dividirse en pescado, carne, huevos, leche y sus
derivados. El mayor problema de estos alimentos es que un consumo excesivo
llevard a la degeneracion de nuestros intestinos, lo cual estd ligado, segin he
observado, a varias enfermedades.

Las grasas del pescado y la carne son diferentes, aunque ambos sean alimentos de
origen animal. La grasa no saturada 1lamada omega 3 del pescado, como EPA (4cido
eicosapentaenoico) y DHA (4cido docosahexaenoico), es conocida por reducir los
niveles de colesterol, pero no deberias tomarla en exceso. Los pescados grandes,
como el atin o el pez espada, estan cada vez mas contaminados con mercurio. El
mercurio que se almacena en el cuerpo humano puede causar graves dafios al sistema
nervioso. Es de sobra conocido que el mercurio acumulado en el cuerpo de la
poblacidn actual estd en alza. Si es bueno evitar comer en exceso, lo es mas si se
trata de pescado.

Como guia basica recomiendo un consumo diario de mas o menos 100 gr de
alimentos procedentes del mar, normalmente en forma de pescados pequefios, como
sardinas o padmpanos, que tienen menos riesgo de contaminacién por mercurio, o
sardinillas hervidas, escurridas y asadas al estilo japonés, que son ricas en calcio.
La carne tiende a ensuciar la sangre y a deteriorar los intestinos, por eso es mejor
comer carne bovina de calidad una o dos veces al mes en pequefias porciones.
Aconsejo masticarlo todo muy bien para apreciar el gusto y facilitar la digestion.
Comer alimentos rebozados o fritos puede causar indigestion y una ingesta excesiva
de grasas trans. Es mas aconsejable sofreir los alimentos ligeramente en aceite
prensado en frio, como aceite de oliva extra o aceite de semillas de s€samo de buena
calidad, o bien cocinarlos sin aceite, a la plancha o estofados.

Respecto a los huevos, esta bien comer huevos de gallinas de granja (criadas en
libertad) una o dos veces por semana. Es mejor evitar la leche y los productos
lacteos (mantequilla, queso, yogur, nata, etcétera), que pueden causar problemas a
mucha gente.

Las proteinas se deshacen en aminoacidos en el cuerpo y son una importante
sustancia que sirve de base a unos 40 a 60 billones de células. De los 20
aminoacidos que componen las proteinas, nueve son considerados aminoacidos
esenciales y no pueden ser sintetizados en el cuerpo. Dicho de otro modo, si no se
obtienen en la alimentacion diaria se pueden desarrollar deficiencias que causen
problemas de salud y afecten a las funciones vitales. Se llama a la fuente de proteina
animal «proteina de alta calidad» porque contiene los nueve aminoacidos esenciales.
Sin embargo, por muy ideal que sea la composicion de una proteina, eso no significa
que todos los aminoacidos puedan ser absorbidos por el cuerpo. También la carne,
la leche y los productos derivados, que son tipicas fuentes de proteinas animales,
tienen un alto contenido en grasa y calorias y pocas fibras dietéticas. Deberiamos



comer moderadamente estos alimentos y limitarlos para no convertirlos en parte
esencial de la dieta. Plantéate consumir comida tradicional, basada en alimentos
humildes como judias, arroz integral, hortalizas y algin encurtido para la digestion.
Esta cocina sencilla estd mds o menos reconocida universalmente. En el sur de
Estados Unidos es el hoopin john, o alubias blancas con arroz, en el Caribe son las
alubias negras con arroz, en México son los frijoles con arroz y en Japon es el arroz
integral con sopa de soja o natto. Ni el arroz ni las verduras tienen por si mismos
suficientes aminoacidos, pero combinados se complementan para proporcionarte los
nueve aminoacidos esenciales. Si combinamos correctamente determinados
alimentos obtendremos una cantidad adecuada de aminoacidos sin sufrir los
problemas relacionados con las proteinas animales. Por supuesto, consumirlos en
exceso no es nunca recomendable, aunque se trate de alimentos de origen vegetal,
pero estas combinaciones de platos simples facilitan aminoacidos sin coste para la
salud. Creo que ha quedado claro que la proteina de origen animal no es
estrictamente necesaria como sustento vital.

La dieta Shinya, que se basa en alimentos de origen vegetal, puede parecer
insipida para quien estd acostumbrado a comer carne. Sin embargo, quisiera que
observases como la saturacion de comidas pesadas estd agotando tu cuerpo y tu
mente. Es totalmente factible para los carnivoros cultivar el gusto por una
alimentacion de base vegetal; se sentiran mucho mejor cuando vivan con un cuerpo
mAs sano.

Por supuesto, la premisa mas importante es seleccionar alimentos de la mejor
calidad posible, lo que significa alimentos cargados de fuerza vital. Si te sientes
falto de fuerza después de adoptar el método dietético de salud basado en alimentos
vegetales serd porque las frutas y verduras que has elegido han perdido la fuerza
vital, debido a pesticidas o fertilizantes quimicos, o en el caso de alimentos
procesados, debido a varios aditivos. Es dificil obtener alimentos frescos con
energia, asi que puede que tengas que tomar suplementos como vitaminas minerales o
enzimas.

Aunque puedas conseguir alimentos biologicos frescos, sera dificil preparar una
comida sabrosa y sana si los ingredientes para cocinar como la sal y el aceite son de
mala calidad. La mayoria de la sal que se vende en nuestros supermercados es sal
refinada obtenida del agua marina mediante un proceso por el que se extrae de
manera artificial el cloruro de sodio. Puede que tenga aspecto de sal, pero es
bastante diferente de la sal natural del mar que contiene otros minerales como
magnesio, calcio, potasio y yodo. La industria alimentaria ha aprendido a extraer el
componente principal, el cloruro de sodio, quitdindole el resto de minerales y
llamandola sal. Dicha sal es como una sustancia quimica hecha por el hombre y su
ingesta excesiva producira un desequilibrio en el cuerpo que llevard a la
hipertension y a otros problemas. Si estds usando una cantidad apropiada de sal
natural rica en minerales, no tendras que preocuparte por la hipertension y puede que



no tengas que reducir su consumo.

El azicar blanco se elabora mediante un proceso en el que se pierden la mayoria
de vitaminas y minerales y quedan solo el sabor dulce y las calorias. El azicar
blanco es absorbido rapidamente por el cuerpo y por €so su consumo excesivo
provocara una subida rapida de glucosa en sangre, lo que puede causar diabetes y
obesidad. Ademas, es un alimento dcido y por eso su consumo en grandes cantidades
provocara un desequilibrio del pH de la sangre y producira un exceso de acidez.
Nuestro cuerpo mantiene su equilibrio en un estado ligeramente alcalino, por eso,
para neutralizar la excesiva acidez, puede liberar minerales con el fin de recuperar
la alcalinidad. El mineral que mas consume el cuerpo para llevar a cabo este
proceso es el calcio.

La mayor parte del calcio de nuestro cuerpo se encuentra en los huesos. Cuando se
desperdicia una gran cantidad de calcio nuestros huesos se debilitan y podrian
volverse porosos, como es el caso de la osteoporosis. Nuestras células y nuestra
sangre necesitan también grandes cantidades de calcio, por eso una deficiencia de
¢ste perturba el equilibrio de la mente y del cuerpo y causa irritabilidad, ansiedad y
falta de concentracion. El aumento de la cantidad de personas que pierden la calma
por problemas triviales se podria atribuir a una gran ingesta de azicar blanco, que
motiva un elevado consumo de calcio. Consumimos demasiado aziicar blanco en
forma de pasteles, bolleria y refrescos. Si necesitas tomar algo dulce, prueba el
azicar moreno, el sirope natural de arce o la miel natural sin aditivos. La manera
natural de obtener carbohidratos para usarlos como fuente de energia para el cuerpo
es a través de cereales sin refinar (arroz integral, alimentos de trigo integral) o
azdcares sin refinar, que no provocaran una repentina subida del nivel de glucosa.

Los condimentos como la pasta miso o la salsa de soja con poco sodio tienden a
incluir aditivos. También hay pocas pastas miso y salsas de soja que sean dignas de
ese nombre. Deberds tener mucho cuidado en tu seleccion y tratar de elegir
productos elaborados mediante fermentacion natural. Los alimentos fermentados son
beneficiosos para nosotros porque en el proceso de fermentacion los
microorganismos deshacen las proteinas en aminodcidos, lo que facilita su
absorcion. Asimismo, se activan otras enzimas, con lo que aumentan las cantidades
de vitaminas y minerales que podemos absorber.

La vitalidad es proporcional a la cantidad de enzimas

He tratado de explicar la funcion que cumplen en el cuerpo los nutrientes como los
carbohidratos, las vitaminas y los minerales. Ahora quiero que comprendas mejor el
funcionamiento de tu salud y para eso voy a explicarte la funcion primordial de las
enzimas, que son indispensables para todas nuestras actividades vitales.

Ya escribi un libro sobre las enzimas, titulado La enzima prodigiosa. Para



resumir, las enzimas son sustancias del tipo de las proteinas, implicadas como
catalizadores en todas las fases de las actividades vitales. El bombeo de nuestro
corazon, la respiracion, la digestion, la absorcion y eliminacion de alimentos, el
pensamiento € incluso los sentimientos son todas funciones que dependen de las
enzimas. La germinacion de las plantas, su crecimiento, el desarrollo de las hojas, la
floracion, la produccion de fruta y la alimentacion de una nueva vida no serian
posibles sin las enzimas. Hay entre tres y cinco mil enzimas conocidas, pero
probablemente ¢ésa es sOlo una fraccion de las enzimas que tenemos en nuestro
cuerpo. Si estas enzimas no funcionan de forma correcta, todos los nutrientes, incluso
en las dietas mas equilibradas, no podran utilizarse. No seriamos capaces de
mantener nuestras actividades vitales ni siquiera por un momento sin las enzimas.

Generalmente las enzimas se dividen en enzimas digestivas, que intervienen en la
digestion y absorcion de alimentos, y enzimas metabdlicas, que convierten los
nutrientes en diferentes energias necesarias para la vida. Hay una cierta cantidad de
enzimas almacenadas en nuestro cuerpo, pero pueden agotarse por culpa de malos
habitos dietéticos que dafan el intestino, por el consumo excesivo de alcohol, el
tabaco, el estrés, los medicamentos, las sustancias toxicas del medio ambiente, las
ondas electromagnéticas, los rayos ultravioleta, etcétera. Si nuestra dieta se compone
de carne, leche y productos lacteos necesitamos mas enzimas para ayudar a la
digestion. Si trabajas todo el dia en una oficina con un ordenador y hablando por el
movil, te veras expuesto a toxinas electromagnéticas y necesitards enzimas para
destruir el oxigeno de los radicales libres generados dentro del cuerpo. Si persistes
en llevar un estilo de vida que suprime las enzimas, agotards la capacidad de tu
cuerpo para digerir y metabolizar alimentos y tus células perderdn la capacidad de
autorregenerarse y, a resultas de ello, perderas vitalidad.

Cuanto mas agotemos nuestras enzimas a causa de un estilo de vida destructivo,
menos vitalidad tendremos, lo que nos provocard enfermedades y muerte. Cuando
una persona es dindmica y radiante y goza de vitalidad, es que las enzimas de su
cuerpo estan funcionando plenamente. Cuando se reducen las enzimas nos cuesta
estar sanos, por muy excelente que sea nuestra cobertura médica. La falta de
comprension del papel que cumplen las enzimas en nuestro cuerpo y del control que
ejercen en nuestra salud ha llevado a la medicina moderna a un sistema de terapia en
el que se trata a los pacientes por sintomas.

Lo que se necesita es una manera de activar las enzimas para revigorizar nuestras
mentes y cuerpos, y eso significa evitar un estilo de vida que agote nuestras enzimas.
Ademas de una dieta rica en enzimas, son importantes la buena calidad del agua, el
ejercicio moderado y mantenernos en calma sin estrés. Las enzimas de los alimentos
se destruyen facilmente con el calor, por eso las verduras crudas, la fruta, el pescado
y los alimentos fermentados son las mejores fuentes de enzimas alimentarias. Si
adoptamos enérgicamente una dieta rica en enzimas, centrada en este tipo de
alimentos, podremos contrarrestar la reduccion de enzimas.



Una enzima es y no es una sustancia

Las enzimas son catalizadores implicados en elementos clave de las actividades
vitales. Hay muchos aspectos de las enzimas que la ciencia y la investigacion estan
empezando a descubrir y todavia quedan muchas areas basadas en hipotesis. Por
ejemplo, se considera que las enzimas estan hechas de proteinas. Se ha sefalado que
cuando tratamos de obtener enzimas a través de la comida que ingerimos, los
alimentos se descompondran en aminodcidos y péptidos, y que por tanto no estamos
realmente obteniendo un suplemento de enzimas. Es cierto que las enzimas estan
hechas de proteinas, pero eso no significa que sean lo mismo que las proteinas. La
expresion que he estado usando es: «sustancias del tipo proteinay». Algunos
investigadores estadounidenses utilizan la analogia siguiente: la proteina es el
vehiculo y las enzimas son el conductor. Si no existe un conductor, que es la enzima,
el vehiculo, que es la proteina, no podra moverse.

Actualmente, mucha gente se alimenta principalmente de comida basura, comida
facil, comida rapida, comida calentada en microondas, enlatada o congelada.
Tenemos pocas oportunidades de comer frutas y verduras frescas y cargadas de
enzimas, € incluso cuando comemos verdura cruda y fruta, las vitaminas y los
minerales que contienen pueden proporcionar poca energia porque el suelo en el que
han crecido se ha deteriorado por el uso excesivo de pesticidas y abonos quimicos.
Es decir, las enzimas, fuente de fuerza vital que se encuentran en los alimentos que la
mayoria de nosotros comemos, son escasas.

Esta es la realidad, y si seguimos las lineas generales de la nutricion actual, que
consiste en el calculo caldrico y el andlisis de los componentes nutritivos, todos los
alimentos se analizan con el mismo criterio, ya sean comida basura, comida
preparada en el microondas, verdura cultivada en un suelo agotado o verdura que ha
crecido en un suelo fértil. Creo que el calculo mas importante —cuanta fuerza vital
contiene un alimento— se ha ignorado. Visualiza la refrescante sensacion de morder
un tomate fresco que ha crecido de manera organica en un suelo fértil. ;{No te parece
extrafia esa ciencia de la nutricion que despoja a todos los alimentos de sus
respectivos componentes para analizar después sus correspondientes nutrientes?
Cuando entendamos la naturaleza de las enzimas, que son la fuente de la energia
vital, tendremos que hacer un cambio fundamental en nuestra manera de pensar sobre
la comida y sobre la tierra que la produce.

Un modelo original para todas las enzimas

Hay muchos aspectos acerca del trabajo de las enzimas que todavia no conocemos.
Cada tipo de enzimas se encarga de una sola funcion. Por ejemplo, una enzima



llamada amilasa, que se encuentra en la saliva, ayuda a digerir los carbohidratos y
una enzima llamada pepsina, que se halla en el estobmago, interviene en la digestion
de las proteinas. Cada una sirve para una funcion particular y por eso hay entre
varios miles y varias decenas de miles de enzimas. No puedo evitar pensar que
mantener tantas enzimas diferentes es un sistema sospechosamente ineficiente para
nuestro eficiente cuerpo humano. Creo mas bien que tiene que existir una fuente
basica, una enzima prototipo, una «enzima milagrosa» como apuntaba en La enzima
prodigiosa, a partir de la cual el cuerpo es capaz de crear todos los demas tipos de
enzimas que necesita.

Cuando uno consume alcohol en exceso necesita que un gran nimero de enzimas
deshaga el alcohol en el higado y cuando éstas se generan, las enzimas dedicadas en
el estdbmago a la digestion y absorcion se vuelven escasas. Al dia siguiente de haber
bebido mucho, la gente suele perder el apetito. La falta de enzimas digestivas
disponibles podria explicar dicho fendmeno. Aunque cada enzima se encarga de
funciones especificas, podemos ver que no funcionan de manera independiente, sino
coordinadas unas con otras.

Una persona que al principio no es capaz de beber mucho alcohol puede lograr
beber caza vez mas conforme se va acostumbrando. Esto implica que el nimero de
enzimas disponibles para deshacer el alcohol en el higado aumentan en funcion de
las necesidades. Este fenomeno no se limita al consumo de alcohol. Puede aumentar
la secrecion de SOD (superdxido dismutasa), que elimina radicales libres en el
cuerpo, si comes mas alimentos antioxidantes, como frutas y verduras frescas.

Me he basado en esos modelos para la hipdtesis de la enzima prodigiosa. Mi
teoria es que las enzimas ingeridas con los alimentos no s6lo se deshacen en
aminoacidos, sino que se mezclan como enzimas prototipo en el cuerpo, y esas
enzimas prototipo se transforman en miles o decenas de miles de enzimas que
responden a las diferentes actividades y necesidades del cuerpo. Creo que las
distintas enzimas especificas se transforman a partir de esa enzima prototipo.

Un tipo de vida en el que escasee el abastecimiento de enzimas prototipo o
enzimas milagrosas provocara que uno desarrolle deficiencias funcionales y que
disminuya su fuerza vital. Para aumentar dicha fuerza es importante complementar
nuestra dieta diaria con enzimas. La manera «natural» de hacerlo es comer alimentos
como verdura cruda y fruta fresca, que tienen enzimas en abundancia. Si mi teoria es
correcta, estas enzimas de la alimentacion se almacenaran en forma de enzimas
milagrosas, como fuentes del resto de enzimas del cuerpo. Activando nuestras
enzimas corporales con la comida adecuada podremos disfrutar de una buena salud
mental y fisica e incrementar nuestra vitalidad.

Comamos mas alimentos crudos



La actual ciencia médica y de la nutricion no ha comprendido bien el trabajo de las
enzimas implicadas en el nucleo de las actividades vitales. Seria mas correcto decir
que la medicina y la nutricion actuales muestran falta de interés por las enzimas. Por
eso las teorias sobre el cuidado de la salud que prevalecen estan muy lejos de la
realidad de nuestra vida diaria.

En la medicina moderna lo normal es usar medicamentos anticancerigenos para
los tratamientos contra esta enfermedad. Como probablemente ya sabes, cuando se
aplica un tratamiento contra el cdncer a menudo los pacientes sufren efectos
secundarios como nauseas, perdida de apetito, caida del cabello y diarrea porque
estos medicamentos son venenos mortales que perjudican no sélo a las células
cancerigenas, sino también a las células normales. Cuando las células se ven
dafiadas por estos venenos mortales se hace necesario un gran nimero de enzimas
para repararlas. Como consecuencia de ello se reducen las enzimas que se han
generado en el cuerpo, como las enzimas milagrosas, 1o que causa una deficiencia de
enzimas en todo el organismo que provocara un mal estado fisico con graves efectos
secundarios.

Estos dafios no se circunscriben unicamente a los medicamentos contra el cancer.
Todos los medicamentos inhiben las actividades de las enzimas. Deberiamos darnos
cuenta de que estamos envenenando nuestra fuerza vital cuando utilizamos
alegremente medicinas para suprimir un sintoma. Al tomar un medicamento contra el
resfriado sentiras que se alivian algunos de los sintomas, pero tu poder inmunitario
se ira volviendo mas débil y serds mas propenso a las enfermedades. En mi caso he
decidido reducir el uso de medicamentos al minimo posible, ya que soy plenamente
consciente de los problemas que plantean. Por ejemplo, cuando se hace necesaria la
cirugia para tratar un céancer, casi nunca receto medicamentos contra el cancer
después de que se hayan extirpado las c€lulas cancerosas. En cambio, explico a los
pacientes que tienen que cambiar su modo de vida.

En particular recomiendo la adopcidn del Bioenzima Shinya que explico en este
capitulo. La comida que tomamos diariamente genera las células de nuestro cuerpo.
Una buena dieta que permita la complementacion de nuestra enzima milagrosa
mejorara nuestro medio intestinal y hard que nos restablezcamos a buen ritmo
después de una operacion. Por supuesto, para llevar una vida sin cdncer y otras
enfermedades es mejor empezar a practicar el Bioenzima Shinya cuando se esta
sano.

Piensa en los chimpancés en libertad, muchos de los cuales viven mas tiempo que
su esperanza de vida. ;A qué se debe una salud tan buena? Una razon puede ser que
consumen alimentos crudos. El consumo diario de plantas crudas repone enzimas,
que son la fuente de la fuerza vital. Al reponer las enzimas con los alimentos que
ingerimos estamos nutriendo nuestra propia vida.

Pido disculpas por ser tan repetitivo, pero es una cuestion importante a la que la
nutricion tradicional y la ciencia médica de Estados Unidos prestan actualmente muy



poca atencion. /Se puede estar sano comiendo calorias y nutrientes como recomienda
la pirdmide de alimentos? Si es asi, entonces ;ja qué se debe la crisis de obesidad y

de salud que existe en Estados Unidos? Me parece buena idea que reflexionemos
sobre este problema.



Obtener vitalidad del poder de las plantas

Frutas y verduras son alimentos para una vida activa y resistente

Los alimentos de origen vegetal como verduras, frutas y algas marinas son ricos en
nutrientes. Puesto que los alimentos de origen vegetal contienen fibra dietética, la
gente que los consume en cantidades abundantes presenta un buen aspecto intestinal y
tiene un mejor equilibrio de las bacterias buenas, dado que casi carece de basura
acumulada en el colon, que produce desechos toxicos. He observado estos resultados
durante mis cuarenta afios de experiencia practicando examenes endoscopicos a mas
de 350.000 personas. Con una simple observacion de las deposiciones se ve claro.
Las heces de la gente que consume abundantes alimentos de origen vegetal no tienen
mal olor, son blandas y tienden a flotar en el agua. Una dieta de este tipo tiene mas
poder para nutrir la vida humana y proporcionar salud al cuerpo y a la mente que una
dieta basada sobre todo en alimentos de origen animal. La primera reforzard tu
vitalidad para llevar una vida activa y enérgica a una edad avanzada. Esencialmente,
la salud reside en el estado de nuestros intestinos, y ese estado mejora con una dieta
que contenga un 80 por ciento de alimentos de origen vegetal.

Los alimentos de origen vegetal ayudan a suministrar agua al cuerpo

Una de las razones por las que recomiendo comer frutas y verduras frescas es que
estos alimentos contienen entre un 70 y un 90 por ciento de agua. Comer este tipo de
alimentos ayuda al cuerpo a obtener agua de buena calidad. Ademas de beber mucha
agua fresca, te insto a consumir fruta fresca o zumo de frutas y verduras. Durante el
dia es mejor tomar un tentempié con fruta fresca de temporada que comer pasteles y
dulces. El consumo de fruta forma parte del breve ayuno del que ya he hablado. Si
comemos fruta unos treinta o cuarenta minutos antes de nuestra comida normal, nos
servira para evitar la ingesta excesiva de carbohidratos. La fruta después de las
comidas, sin embargo, deberia evitarse porque se producird un efecto opuesto que
nos hard ingerir carbohidratos en exceso.

El agua es un nutriente importante



La mayoria no bebemos suficiente agua. Nuestras células estan compuestas en un 80
por ciento por agua y creo que casi cualquier problema fisico puede mejorar si
bebemos suficiente agua.

No podemos mantener nuestra vida sin agua, independientemente de cuantos
nutrientes obtengamos en proporciones correctas. Se dice que eliminamos cerca de
2,5 litros (10,5 vasos) de agua al dia en orina y sudor. Si nuestros cuerpos no se
lavan por dentro de alguna manera, nuestro interior se deteriora y las sustancias
peligrosas generadas en nuestros intestinos oxidaran todos los fluidos del cuerpo. El
edema, el estrefiimiento y otras enfermedades vienen provocadas por la falta de
agua. Para prevenir dicha situacidon es necesario beber mucha agua de calidad. El
suministro de agua ayudard a purgar el agua sucia y a mejorar la circulacion de los
fluidos corporales. El agua se convierte en un fluido corporal benéfico que purga y
elimina los fluidos sucios de nuestras células.

;Queé significa agua de buena calidad?

Ahora que sabemos que es importante obtener un buen aporte de agua, ;queé tipo de
agua deberiamos beber? Mucha agua del grifo contiene gran cantidad de cloro, usado
para la potabilizacion, asi como otras sustancias peligrosas llamadas trihalometanos,
que son cancerigenos generados durante el proceso de potabilizacion. El agua del
grifo puede estar contaminada también por pesticidas y abonos agricolas, vertidos
industriales y otros residuos de tratamiento de aguas fecales que se abren camino
hacia los depdsitos acuiferos, embalses y aguas subterraneas. Se toman muestras del
agua, por supuesto, pero aunque estas sustancias correspondan a los estandares de
seguridad del gobierno, no es que sea el agua mas adecuada para nutrir las células de
nuestro cuerpo.

En funcién de donde vivas, quizds sea mejor instalar un purificador de agua para
quitarle el cloro y las sustancias peligrosas, de modo que puedas beber un agua mas
parecida a la natural. Hace treinta afios en Japon estdbamos preocupados por la
cantidad de lluvia acida que contaminaba nuestras aguas. Un grupo de cientificos,
ingenieros y doctores, entre los que me encontraba, hablamos de las medidas que se
podian emprender para salvar nuestra agua. Tras este encuentro se desarrolld una
técnica para procesar el agua y hacerla mas alcalina. Se llegd a construir una
maquina que realizaba este proceso para uso doméstico. Soy médico y ése es mi
trabajo, asi que no me involucré en ningin negocio, pero desde aquel momento
empecé a beber esta agua alcalina que llamamos agua Kangen. La tecnologia
empleada para producir el agua Kangen se ha sofisticado mucho, por supuesto, y las
maquinas que la hacen se pueden conseguir en Estados Unidos. Yo tengo una
maquina de agua Kangen en mi consulta de Nueva York y es el agua que bebo y que



doy a mis pacientes. Ademas de filtrar contaminantes, esta agua tiene un gran poder
de reduccién y ayuda a mantener el cuerpo con un pH alcalino 6ptimo.

Generalmente un adulto pierde 2,5 litros de agua cada dia a través de la orina y
del sudor, y por eso se producira una deficiencia de agua en el sistema si no se toma
al menos la misma cantidad de agua perdida. Si suponemos que el agua contenida en
alimentos es 1 litro, necesitamos proporcionarle al cuerpo un minimo de 1,5 litros
(6,5 vasos) mas de agua. Cuando hace calor en verano o en los dias en los que
hacemos mas ejercicio necesitaremos beber mas agua. Deberiamos tratar de beber
ocho vasos de agua, asi tendriamos una pequeiia reserva. Si no eres capaz de beber
mucha agua podria significar que sufres una deficiencia cronica de agua. Las células
que componen el cuerpo, la sangre y la linfa se metabolizan a través del agua que
tomamos. Por lo tanto, tomar mas agua te ayudard a mantener la piel fresca y joveny
las células activas. Naturalmente, es importante que el agua sea de buena calidad,
como ya hemos sefalado.

El cuerpo no necesita bebidas energéticas ni alcohol

Al aportar un suplemento de agua no incluyas bebidas como el t€, los refrescos, el
café o el alcohol. No es buena idea que no bebas agua y que sacies la sed después de
actividades deportivas tomando bebidas energéticas. Aunque muchas de estas
bebidas tienen minerales y aminoicidos necesarios para el cuerpo, también
contienen una gran cantidad de azicar. Cuando toda esta azicar se ha consumido, se
eleva el nivel de glucosa y el pancreas secreta una gran cantidad de insulina. Eso
representa una carga para el cuerpo, que se asentira aletargado y cansado.

El t¢ tiene una imagen mas sana que los refrescos azucarados, pero cuando se
examina con el endoscopio el estdmago de la gente que bebe té a diario, sus
membranas mucosas a menudo parecen rugosas. Creo que se debe al tanino, una
sustancia amarga del t€. Desde épocas antiguas ha habido muchas personas que han
sufrido Ulcera de estdmago o cancer en culturas en las que beber té es corriente,
como es el caso de Japon. Ademads, el té contiene mas cantidad de cafeina que el
café. La cafeina tiene un potente efecto diurético, por lo tanto la mayor parte del agua
que bebamos pasara por nosotros y sera expulsada sin hidratar nuestras células. Es
decir, puedes estar bebiendo t€¢ y pensar que sacias la sed, pero en realidad estaras
deshidratandote a nivel celular.

Tampoco es buena idea beberse una cerveza fresca cuando se estd sediento. Es
posible que te sientas bien inmediatamente después, debido al aumento de
circulacion que causa el alcohol, pero en unas pocas horas tus vasos sanguineos se
encogeran, lo que dificultara el suministro de oxigeno y nutrientes a las células.
Asimismo, hara que sientas el cuerpo pesado al quedar limitada la eliminacién de
residuos.



Al 1gual que el té, el alcohol es sumamente diurético y no aporta calorias o
nutrientes, sino que provoca la deshidratacion corporal. Tomar cerveza después de
haber practicado deportes no resolvera la deficiencia de agua causada por el sudor.
Puedes haber hecho ejercicio para mejorar tu salud y haber acelerado el
metabolismo, pero si tras el ejercicio te bebes un par de cervezas en realidad estaras
contribuyendo al envejecimiento de tus células.

Es importante moderar la bebida de refrescos, bebidas deportivas, bebidas
energeticas, alcohol y té, como he mencionado antes, y no sustituir el agua por estos
liquidos. El agua es lo que necesitan tus células. Bebe un vaso o dos de agua a
intervalos regulares durante el dia. De esta manera mantendrds el contenido en
humedad de tus células y te protegeras de la degeneracion celular y de las
enfermedades.

El zumo de frutas embotellado o en lata puede carecer de enzimas

Aunque las frutas y verduras son buenas para nuestro cuerpo, no se deberia sustituir
el agua por zumo de frutas embotellado o en lata. Cuando veas una etiqueta que dice
«100 por ciento zumo de frutas natural», comprueba si también dice que esta hecho a
base de concentrado. Las enzimas del grupo A se pierden en el proceso de
calentamiento para crear zumo concentrado. Es mejor tomar la fruta entera o el zumo
hecho por ti mismo. Las verduras se pueden tomar como zumo, en ensalada o en
forma de productos fermentados, como los encurtidos o el Kimchi (encurtidos
coreanos). Si piensas en la fuerza vital de tu comida veras por qué la frescura es
necesaria y por qué los alimentos que vienen de plantas organicas procedentes de un
buen suelo sin abonos quimicos son los mejores.

Té¢ y café no son agua

Hay otra razon por la que no recomiendo beber café, t¢ o refrescos en lugar de agua.
Respecto al café y el té, es peligroso consumir cafeina en exceso. También las
bebidas de café que se comercializan contienen a menudo azucar refinado y leche. Se
afirma que la catequina del t¢ es buena para la salud, pero mis observaciones de
examenes endoscopicos me hacen pensar que el consumo en exceso puede llevar al
cancer de estdbmago. Muchas bebidas con gas, en mi opinioén, son agua adulterada
saturada de azucar. Estas bebidas azucaradas provocan niveles elevados de azicar
en sangre, lo que puede dar lugar a desarrollar diabetes. Te puede parecer que
cuando consumes estos liquidos estds satisfaciendo la necesidad de liquidos de tu
cuerpo, pero estas bebidas no te proporcionaran los beneficios de beber agua de
calidad. Un cambio sencillo que puedes introducir en tu vida y que mejorard tu salud
es beber agua en aquellas situaciones en las que normalmente beberias cerveza, cafe,



té, bebidas deportivas o refrescos.

Las enzimas son indispensables para todas las actividades vitales

Las enzimas son indispensables para nuestras actividades vitales y funcionan como
intermediarias en todas las reacciones quimicas en el cuerpo. Se llaman
catalizadores y sin ellas no se produciria ninguna reaccion quimica. Se necesitan las
enzimas para deshacer los nutrientes de los alimentos en el estdmago. Las enzimas
que deshacen proteinas son diferentes de las enzimas que deshacen los
carbohidratos. Para cada reaccion se necesita una enzima especifica y no son
intercambiables. Hay entre 3.000 y 5.000 tipos de enzimas en el cuerpo humano,
quizas mas. Puesto que nuestra vida se compone de numerosas reacciones quimicas,
se puede decir que las enzimas son la fuente de vida. Hay unas enzimas especificas
que intervienen en la desintoxicacion intracelular. Existen mas de 60 variedades de
enzimas implicadas en la desintoxicacion de proteolisis o autofagia. Yo las llamo
neoenzimas o enzimas del rejuvenecimiento. Cuando estas enzimas del
rejuvenecimiento funcionan correctamente, las c€lulas estan sanas y tienen un grado
adecuado de humedad. Si no hubiera enzimas, no seriamos capaces de mantenernos
con vida ni siquiera un segundo, puesto que las enzimas participan en los procesos
de digestion, absorcion, disolucion de toxinas, respiracion, movimiento, funciones
cardiacas y actividades cerebrales.

Las enzimas del rejuvenecimiento

Las enzimas son una fuente de vida y son indispensables para nuestras actividades
vitales. También se encuentran en las plantas. Por ejemplo, el 90 por ciento de las
c¢lulas de las plantas son unos 6rganos con forma de bolsa que contienen vacuolas.
Estas bolsas contienen no sélo agua, sino numerosas enzimas de desintoxicacion que
entran en la clasificacion de enzimas de rejuvenecimiento, las neoenzimas. Las
verduras frescas parecen jugosas por el agua de sus vacuolas, pero esta agua se
llenaria de basura (desechos y sustancias peligrosas) si no interviniesen las enzimas.
Las neoenzimas que hay en las vacuolas, sin embargo, se ocupan de estos
desperdicios y, por lo tanto, mantienen la frescura de frutas y verduras. La
maduracion y el endulzamiento de la fruta es también producto de las enzimas del
rejuvenecimiento. Frutas como la pina, el kiwi, la papaya y los higos tienen
neoenzimas con una potente capacidad para descomponer los desechos celulares.
Cuando tenemos un resfriado y nos sentimos cansados, si comemos fruta nos
encontraremos mucho mejor, porque estaremos reponiendo las enzimas de nuestro
cuerpo. También obtendremos minerales y vitaminas, pero son nutrientes que ayudan
a las enzimas y no funcionan por si solos: tienen que mantener una interaccion



sinérgica con las enzimas.

Consume alimentos crudos

Cuantos mas alimentos cocinados consumimos, mas dificil es reponer las enzimas.
Aunque esas comidas te aporten vitaminas y minerales no obtendras los beneficios
de las enzimas. Las etiquetas de comida rapida o alimentos procesados pueden decir
que contienen la misma cantidad de nutrientes que la comida fresca cruda, pero las
enzimas y la fuerza vital no seran las mismas.

Como seleccionar un suplemento de enzimas

La manera de producir los suplementos enzimaticos hace que sus efectos en el
cuerpo varien mucho. No existe una definicion clara de lo que es un suplemento
enzimatico y te sorprenderia saber que hay productos en el mercado con el sello de
suplementos enzimaticos que ni siquiera contienen enzimas.

Los suplementos de enzimas deberian producirse usando frutas y verduras
naturales fermentadas con microorganismos. Las enzimas no resisten al calor y si el
proceso de produccion incluye someterlos a temperaturas de 48 °C o mas, sus
propiedades quedan reducidas a cero. Solo las enzimas no funcionales permanecen
en los productos finales.

En Estados Unidos la mayoria de las enzimas presentes en el mercado son
suplementos enzimaticos digestivos como la proteasa (enzima que descompone las
proteinas), la amilasa (enzima que descompone los carbohidratos) y la lipasa
(enzima que deshace las grasas). Se producen a bajas temperaturas, sin nada de
calor, de modo que las enzimas no se destruyen.

Los japoneses han estado utilizando enzimas durante cientos de afios con muchos
beneficios para la salud, y el cultivo de enzimas a través del proceso de
fermentacion es un arte. Los maestros viticultores cultivan cuidadosamente
microorganismos especiales durante muchos afos para estar seguros de obtener el
cultivo mejor y mas fuerte. Este cultivo se utiliza después para activar el proceso de
fermentacion de frutas y verduras cultivadas de manera natural. Las enzimas
producidas de dicho modo son enzimas funcionales y no se someten a altas
temperaturas. Los mejores suplementos enzimaticos se procesan de manera que
conserven determinada cantidad de agua en el polvo de enzimas para que mantengan
la fuerza vital en estado de suspension hasta que se activen cuando lleguen al cuerpo.
Este tipo de enzimas tiene la ventaja afiadida de incluir eficaces microorganismos.
Me he interesado durante muchos afios por el cultivo de enzimas y he ayudado a
desarrollar una enzima especial, a la que llamo la ShinZyme. Esta enzima no es una
enzima digestiva, sino un refuerzo para la desintoxicacion intracelular y el sistema



1Inmunitario.

Deficiencia de minerales: la crisis de nuestro actual estilo de vida

Veamos la funcién de las vitaminas y los minerales del grupo B. Estos nutrientes
complementan la funcion de las enzimas y por eso se los suele denominar coenzimas.
Las enzimas tienen un papel primordial en las actividades vitales y los minerales y
vitaminas llamados coenzimas colaboran con las primeras para facilitar el correcto
funcionamiento de los respectivos 6rganos y sistemas corporales.

Los minerales son el sodio, el magnesio, el fosforo, el calcio, el cromo, el
manganeso, el hierro, el cobre, el zinc, el selenio, el molibdeno, el yodo, etcétera. La
cantidad de dichos minerales en nuestro cuerpo es muy pequeiia, pero cuando hay
carencias, la funcion de las enzimas se deteriora y se ven perjudicadas las
actividades vitales. Cuando nos sentimos flojos, cansados, desmotivados, cuando
nos resfriamos facilmente, cuando perdemos el control de nuestras emociones con
facilidad o cuando estamos irritables o depresivos puede que tengamos una
deficiencia de minerales. Esos sintomas son omnipresentes en nuestra vida actual.

Hay mas de 100 variedades de minerales y se dividen en (1) minerales mayores y
(2) oligoelementos. Entre los minerales mayores, el mas conocido es el calcio. De
todos los minerales, la cantidad de calcio requerida por nuestro cuerpo es la mas
alta. El calcio forma nuestros huesos. Ademas, aproximadamente el 1 por ciento del
calcio del cuerpo ayuda al funcionamiento de la sangre, los nervios y los muasculos.
Este 1 por ciento de calcio desempefia un papel muy importante para mantener una
buena salud fisica y mental. Funciones como la coagulacion de la sangre, la
estabilizacion de los nervios, el fomento de la secrecidn hormonal y la facilitaciéon
de movimientos suaves de los musculos dependen del calcio. Cuando no hay
suficiente calcio en nuestra dieta para esas importantes funciones, el cuerpo se
encargara de proveerlo tomandolo de nuestros huesos. Si la situacion se vuelve
cronica, el calcio de nuestros huesos se agotard, lo que acabard provocando
osteoporosis. Cuando no alcanzamos ese 1 por ciento nos podemos sentir nerviosos,
experimentar frustraciéon facilmente e incluso perder el control de nuestras
emociones.

Los minerales no se pueden producir en el cuerpo y por eso tenemos que
procurarnoslos a través de los alimentos. Cada mineral tiene una funcidn diferente
para las actividades vitales del cuerpo y su carencia tendréa efectos negativos en
nuestra salud. Los oligoelementos como el hierro, el zinc, el cobre, el yodo y el
selenio son mucho mas pequefios en volumen que los minerales mayores como el
calcio, el magnesio y el potasio, pero eso no significa que los minerales mayores
sean mas importantes que los oligoelementos. Todos los oligoelementos desempefian
su papel y cumplen su funcion al asociarse con otros. Es importante que tengamos



todos 1os minerales.

Como obtener los minerales que necesitas

Los alimentos de origen animal contienen minerales, pero no son convenientes para
la salud de los intestinos. Recomiendo alimentos de origen vegetal, como verduras,
frutas, algas marinas y sal natural sin refinar. Pero hay un problema: gran parte de la
agricultura actual utiliza fertilizantes quimicos en lugar abonar con compost, por
tanto en la mayoria de los productos no se encuentra la riqueza tradicional de
minerales naturales de la tierra. Los abonos quimicos estan compuestos
principalmente de nitrogeno, acido fosforico y potasio. Estos minerales son buenos
para el crecimiento de las plantas, pero cuando son el principal componente de la
alimentacion nuestro equilibrio de minerales se ve alterado, es decir, se reduce el
poder vital de las plantas. Podrds imaginar que la vitalidad de quienes comen estas
verduras también se ve mermada. Una solucion es fomentar la agricultura sostenible
comiendo verduras y frutas cultivadas en suelos organicos, que presentan un buen
equilibrio de minerales. Los minerales no se destruyen con el calor y podemos
comer verduras en sopa, estofados, etcétera. Podemos también preparar zumos de
enzimas con zanahorias, repollo, espinacas, perejil y otras vistosas verduras.

Suplementos minerales

Si1 quieres obtener suficientes minerales de lo que comes, deberias plantearte tomar
algin suplemento mineral de buena calidad.

Hay quien afirma que los suplementos no son naturales y que se deberian evitar
para no caer en una completa dependencia, pero dado que los productos naturales
pueden no presentar suficientes minerales o enzimas no es descabellado utilizar de
manera cuidadosa los suplementos.

Recomiendo tomar suplementos con ingredientes naturales, especialmente
aquellos extraidos de las plantas, mas que los elaborados sintéticamente. Es
importante no tomar ningln ingrediente en exceso, como el calcio o el hierro. En ese
sentido es buena idea tomar suplementos multiminerales.

Vitaminas

Las vitaminas se parecen a los minerales en que también coordinan funciones vitales.
A diferencia de los minerales, son organicas y contienen una gran cantidad de
elementos. Se han identificado mas de 20 vitaminas, como las de los grupos A, B
(B1, B2, B6, B12, etcétera), C, D, E, etcétera, y cada una tiene su funcion propia. La



funcion de la que quiero hablar es la de antioxidante, que elimina el «oxido» y
rejuvenece el cuerpo. Esta accion antioxidante se encuentra principalmente en las
vitaminas de los grupos C, E y B. Este «o6xido» del cuerpo provoca oxidacion, es
decir, envejecimiento. Cuando este proceso avanza, la piel, las venas, los 6rganos y
el cerebro pierden su vitalidad juvenil. Las vitaminas son ingredientes necesarios
para la lucha contra el envejecimiento.

Que es la oxidacion? Una parte del oxigeno que se respira en nuestro cuerpo se
transforma en radicales de oxigeno mientras se convierte en energia dentro de
nuestras células. Al nivel mas elemental, la molécula radical de oxigeno O, pierde

un electron. Este electron o radical libre es la causa de la oxidacion. La proteina que
hay dentro de la cé€lula se ve dafiada por el radical de oxigeno y se convierte en una
proteina deficiente o proteina basura. El radical de oxigeno puede deberse a factores
como estrés, ondas electromagnéticas procedentes de ordenadores, teléfonos
moviles, rayos ultravioleta, humo del tabaco y otros factores medioambientales.

Generalmente, gracias a las enzimas los radicales libres se vuelven inofensivos,
pero cuando la carga de proteinas «basura» oxidadas es demasiado grande, el
trabajo de las enzimas puede no bastar. Habra quien argumente que envejecer es
natural, pero en la actualidad el proceso de oxidacion de las células por radicales de
oxigeno se acelera en presencia de muchos factores medioambientales poco
naturales.

Fitoquimicos

Las funciones antioxidantes no se limitan a las vitaminas. Los fitoquimicos del grupo
C cumplen funciones similares. Los fitoquimicos son elementos especiales que
favorecen la vida de la planta. Quizds hayas oido hablar de las catequinas y los
flavonoides. Son miembros del polifenol que es uno de los fitoquimicos. El aroma,
el gusto amargo y el color son estrategias importantes de las plantas. Por ejemplo,
una excesiva exposicion a los rayos ultravioleta causa radicales libres y por eso
dafia las células de las plantas y también las de los humanos. El polifenol minimiza
esos danos. El gusto amargo y algunos aromas especiales son estrategias de los
fitoquimicos para proteger a las plantas contra insectos y animales. Los fitoquimicos
forman parte de la fuerza vital de las plantas. Creo que no hemos hecho mas que
empezar a comprender la importancia de los fitoquimicos para la salud humana y la
nutricion. Se los podria llamar ayudantes de minerales y vitaminas, que son a su vez
coordinadores.

Un 85 por ciento de alimentos de origen vegetal y un 15 por ciento de alimentos
de origen animal



Mi opinion como médico que ha observado el sistema gastrointestinal durante
muchos afios es que la dieta ideal consiste en un 85 por ciento de alimentos de origen
vegetal y un 15 por ciento de origen animal.

Para aplicar mi consejo de manera muy sencilla, practica el Ayuno Shinya
bebiendo zumo de enzimas por la mafiana. Bebe ocho vasos diarios de agua de buena
calidad y come verduras y frutas frescas con legumbres y arroz integral u otros
cereales integrales. Afade una pequefia porcion de pescado una o dos veces por
semana, preferentemente pescado pequefio como sardinas, que no contienen mucho
mercurio.

 Una dieta de fruta y verdura te aporta resistencia.

* El agua es un nutriente indispensable para la vida.

* No puedes obtener enzimas de la comida rapida.

* No puedes obtener minerales y vitaminas de una dieta compuesta de arroz
blanco y carne.

El arroz integral: el alimento perfecto

Mi primera recomendacion para que obtengas proteinas en tu dieta es el arroz
integral con soja. Con esta dieta se consigue una cantidad suficiente de aminoacidos
esenciales. Si ademas anades otros cereales o verduras, te estaras suministrando
todavia mas proteinas. Si optas por incluir pescados pequeios, como la sardina, o
algas marinas, obtendras suficientes proteinas sin necesidad de recurrir a la carne. El
arroz integral con soja o con otros cereales que contengan mucha fibra contribuira a
una mejor evacuacion y a la desintoxicacion de los intestinos. No hace falta que la
comida se digiera de inmediato, es mejor que lleve su tiempo. Se sabe que los
japoneses, cuya dieta es rica en fibra, tienen unos intestinos relativamente largos. Es
importante que nos preocupemos con qué facilidad se absorben los alimentos mas
que preocuparnos por el tipo de nutrientes.

Pescado

El pescado, como la carne, contiene aminoacidos esenciales de buena calidad.
Ademas, tiene grasas buenas que no se encuentran en la carne. Quizas hayas oido
hablar del EPA (acido eicosapentaenoico) o del DHA (acido docosahexaenoico),
que se encuentran en el pescado y se suelen llamar grasas insaturadas u omega 3;
limpian la sangre y reducen el nivel de triglicéridos en el plasma sanguineo. Uno de
los problemas de comer carne es que las grasas animales espesan la sangre. El



pescado es una fuente de alimento mucho mas sana. A través de mi experiencia he
confirmado que quienes comen pescado tienen el intestino mucho mejor que aquellos
que comen carne. Rara vez se encuentra diverticulitis en la gente que come pescado.
Las heces y sustancias toxicas tienden a acumularse en un diverticulo y si no se hace
nada al respecto puede provocar polipos en el colon o cancer. Sin embargo, el
pescado presenta un problema: la contaminacién marina que pasa a los peces. Los
pescados de gran tamafio, como el atin, contienen elevados niveles de mercurio y su
consumo en exceso puede acarrear alteraciones del sistema nervioso. En el mundo
marino el pez grande se come al pez mediano que, a su vez, se come al pez pequetio,
por eso el pescado de gran tamafio acumula mayor concentracion de mercurio.

Pescado pequerio y soja, una mina de colageno

Hay alimentos que son fuentes ricas en los aminodcidos que son la base del
colageno. El beneficio del coldgeno no se limita solo a la salud de la piel. Los
huesos, las articulaciones, los misculos, los tendones, los vasos sanguineos y otros
tejidos corporales estan compuestos de calcio. El calcio es conocido por ser el
material del que estdin compuestos los huesos. Si se compara un hueso con un
edificio, el calcio es como una pared de hormigén. Sin coldgeno, que se podria
equiparar al armazén de hierro de un edificio, no existirian los huesos. Los
ligamentos y los tendones estan hechos principalmente de colageno. La epidermis y
las paredes interiores de los vasos sanguineos también estan hechas de colageno. El
30 por ciento de todas las proteinas que componen el cuerpo humano son colageno.
Se recomienda consumir pescado pequefio como fuente de colageno ya que la
calidad del coladgeno que se encuentra en sus escamas es muy alta. Hay quien afirma
que el coldgeno es un tipo de proteina y que por eso se deshace en aminoacidos y
deja de ser colageno. Sin embargo, no es un aminoacido esencial y, por tanto, puede
ser sintetizado dentro del cuerpo. Nada menos que el 30 por ciento del cuerpo
humano esta compuesto de proteinas, por eso yo recomiendo que se consuma un
aporte adicional de colageno. Una de las razones por las que recomiendo la soja es
porque contiene aminodcidos como la glicina y la prolina, que son componentes
principales del coldgeno. Hoy en dia se comercializan suplementos de colageno
extraidos de escamas de pescado, pero es mejor obtenerlos de los pescados
pequefios y de la soja.

* La ingesta excesiva de proteinas deteriora el funcionamiento intestinal
(barémetro de la salud intestinal).

* Se recomienda arroz integral con soja como fuente de proteinas.

 La soja y el pescado pequeiio son fuentes de colageno, un elemento necesario
para la belleza de la piel.
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Los intestinos sanos generan celulas sanas

Puesto que tener unos intestinos sanos es esencial para la salud humana, muchas de
mis recomendaciones se centran en llevar un modo de vida que adopte ciertas
practicas para mantenerlos limpios y en buen funcionamiento.

Mucha gente sufre de estrefiimiento cronico. Aquellos que no han mejorado sus
habitos dietéticos inevitablemente tienen problemas para ir al bafno. Hay personas
que no van al bafio durante varios dias y otros que hacen deposiciones duras, tienen
diarreas o un volumen irregular de heces.

No so6lo es necesario ir al bafio una vez al dia. También se tienen que comprobar
los siguientes puntos:

1. Consistencia de las heces. No deberian ser demasiado duras ni demasiado

blandas (lo ideal es que tengan la forma de un platano).

2. Cantidad. El volumen de las heces deberia ir en relacion con el volumen de
alimentos consumidos el dia anterior. Si es demasiado poco, puedes estar
estrefiido.

3. Olor. Si tienen un olor nauseabundo, significa que tu intestino esta en mal
estado. Si sigues teniendo flatulencias después de ir al bafio, significa que
quedan heces en la parte alta del intestino grueso.

4. Si tienes una sensacion de evacuacion incompleta, significa que estas
estrefiido.

Una evacuacidn sana no presenta ninguno de estos problemas y las heces son poco
olorosas y tienen forma de platano. Variaran en funcion de tu estado fisico y el
nerviosismo también influye, pero si cumples alguno de los puntos anteriores es que
tienes estrefitmiento. Eso no hard que enfermes de inmediato pero con tal estado
fisico no puedes esperar una desintoxicacion celular eficiente. El estrefiimiento
probablemente acabara derivando en fatiga cronica, cansancio o frustracion. Tu dieta
diaria es lo que causa el estrefitmiento.

Enema de café para limpiar los intestinos



Aquellos que sufren estrefiitmiento o que padecen hinchazon de extremidades pueden
plantearse una limpieza intestinal. Eso significa limpiar el colon con el enema de
café que he estado recomendando a mis pacientes durante muchos afios.

El enema de café es un método de limpieza intestinal creado por el médico aleman
Max Gerson en 1920 para evacuar las heces remanentes en la parte mas baja del
intestino grueso. Se tarda s6lo un cuarto de hora incluyendo la preparacion.

* En un mismo recipiente mezcla la solucion de café con tres vasos de agua a
temperatura corporal.

* Coloca el dispositivo o bolsa a una cierta altura e introduce la punta del
aplicador en el ano (unos 2,5 centimetros).

* Abre el cierre o el grifo del aplicador para dejar que el enema de cafe entre
en el intestino.

» Cuando la bolsa esté vacia, evacua tus intestinos.

La solucidn de café se hace con granos de café organico y sin productos quimicos
que pueden causar diarrea. No queda dentro de los intestinos despues de la
evacuacion. Las heces remanentes seran evacuadas y te sentiras aliviado. No crea
adiccion. El estrefitmiento, que es la causa de tu incomodidad, desaparecera.

Generalmente se utiliza la glicerina en los enemas para provocar movimientos
peristalticos del intestino, aunque no deberia usarse con demasiada frecuencia
porque puede danar las funciones intestinales naturales y crear dependencia. La
gente que ahora depende de laxantes puede pasarse al enema de café y asi
incrementara las bacterias intestinales buenas al tiempo que restaura los
movimientos peristalticos.

El enema de café ayuda a la funcion del higado

(Por qué se usa el café en el enema? En 1920, cuando se desarrollé el uso del enema
de café, O. A. Mayor y Martin Hubner, dos doctores de la Universidad de Gotinga,
en Alemania, investigaron y confirmaron que la cafeina presente en el café dilata el
conducto biliar para que fluya mas facilmente la bilis y ayude al funcionamiento del
higado. El higado es el mayor 6rgano de nuestro cuerpo y deshace toxinas generadas
por los desechos de nuestro intestino. Beber café no sera tan eficaz. La calidad del
café que se usa es importante. El café instantaneo que se comercializa no funciona.
Para obtener el maximo beneficio hay que usar una solucion de café que provenga de
café organico de buena calidad. El doctor Max Gerson (1881-1959) fue el pionero
del uso del café como tratamiento alternativo para el céancer. Tras haberse
confirmado en 1980 que un componente activo del café ayuda a deshacer las toxinas



de la sangre, muchos profesionales de la salud empezaron a incorporar el enema de
café en sus practicas.

Método para limpiar el colon

Para mis pacientes y para mi mismo he desarrollado un enema de café¢ mejorado.
Han pasado ochenta afios desde que el doctor Gerson cred el enema de café y el
medio ambiente y nuestros habitos dietéticos han cambiado. El nimero de alimentos
que contaminan nuestros intestinos va en aumento. Durante cuarenta afios he estado
observando a través de mi endoscopio el efecto de una dieta cada vez mas toxica en
nuestros intestinos, por eso he creado el enema de café Shinya, que afiade bacterias
de acido lactico y oligosacaridos para facilitar la limpieza del colon, asi como
enzimas y sal marina rica en minerales. En este enema se usa solo café organico de
la mejor calidad. Por supuesto, es crucial utilizar el agua adecuada para la solucion.
Puedes usar agua mineral de la que se comercializa embotellada, aunque es
necesario que esté a temperatura corporal.

Hay clinicas que ofrecen limpiezas de colon mediante maquinas, pero no lo
recomiendo porque ¢€stas pueden elevar la presion dentro del colon y danar las
paredes del intestino grueso o agravar la inflamacion de la mucosa diverticular.
Asimismo, limpian el colon repetidamente y hay peligro de que se purguen los
minerales presentes en este.

No estoy diciendo que pueda mejorar tu salud tnicamente limpiando el colon. El
enema de café¢ es una manera eficaz y segura de eliminar el impacto causado por el
consumo de alimentos toxicos.

Uso de hierbas para una vida ajetreada

Mientras estudiaba diferentes hierbas me di cuenta de que los pétalos de flores
contienen sustancias que son eficaces para limpiar los intestinos. Para ser mas
exacto, los capullos de flores son mas eficaces antes de abrirse, cuando su fuerza
vital estd en su punto algido. La combinacion del enema de café con estas hierbas
mejorara la limpieza de los intestinos. La flor del melocotonero es conocida por sus
efectos sobre la hinchazon, el estrefiimiento y los dolores menstruales; la flor del
naranjo facilita el transito intestinal; la madreselva japonesa tiene un efecto diurético
y ayuda al movimiento peristaltico de los intestinos; el cartamo tibetano reduce la
sensibilidad y el frio y ayuda con los problemas de la menopausia; un tipo de
zanahoria reduce el colesterol y los triglicéridos y ajusta el sistema nervioso
autonomo. Estos capullos de flores son una mina de fitoquimicos. La medicina china
es famosa por combinar diferentes hierbas para maximizar su efecto, pero el
problema que tiene eso es el sabor. Yo las he combinado con café en una bebida. El



sabor del café neutraliza el sabor amargo de estas hierbas. Se puede tomar
diariamente o puede sustituir al enema de café cuando no se tiene tiempo.

El masaje, un excelente sistema de desintoxicacion

He hablado ya del ayuno matinal, del enema de café y de las hierbas (capullos de
flores combinados con caf¢). Para facilitar la limpieza de los intestinos es util
disponer de varias opciones y combinarlas eficazmente en funcidon de nuestro estado
fisico. Me gustaria hablar de otra accion: el masaje intestinal. El método fue creado
por Yasue Isazawa, un aromaterapeuta. Lo llamaré método MI (masaje intestinal). Te
llevara solo entre cinco y diez minutos. Tiene efectos muy positivos y es facil de
aplicar.

Calentamiento

1. Tambate boca arriba y reldjate.

2. Respira por la nariz y dilata el abdomen.
3. Espira por la boca y baja el abdomen.

4. Repite el ejercicio unas 10 veces.

Masaje del intestino grueso

1. Levanta las rodillas y lleva las dos piernas al lado derecho.

2. Masajea lentamente el lado izquierdo del abdomen (la parte mas baja del
intestino grueso, donde tienden a acumularse las heces) 10 veces con la mano
1zquierda.

3. Repite tres o cuatro series de 10.

Masaje del intestino delgado

1. Coloca los dedos (pulgar, indice y anular) de ambas manos unos dos
centimetros por encima del ombligo.

2. Desliza los dedos hacia abajo y repite el masaje alrededor del ombligo.

3. Repite tres series. Concéntrate en la zona en la que sientes dolor.

Es facil de practicar. Puedes combinar la toma de hierbas seguida de masajes o
masajes seguidos de un edema de café, etcétera.



Un cambio en la dieta puede ayudar a aliviar la depresion

La gente que sufre de depresidon a menudo toma antidepresivos o somniferos, y los
intestinos de las personas que toman ese tipo de medicacion presentan un aspecto
oscuro debido a los pigmentos. Ademas, los que padecen depresidon suelen tener
diarrea o estrefiimiento. Si no combinamos una buena dieta, un buen descanso y una
buena evacuacidn, sufriremos naturalmente trastornos emocionales y mentales.
Recuerda la expresion: «Somos lo que comemosy. Es decir, el contenido de lo que
comemos determinard la calidad de nuestras células y éstas forman nuestros
intestinos, cerebro, musculos, nervios y organos. La comida que es mala para tus
intestinos no puede ser buena para tus células, tu cerebro o tus nervios. Me parece
que lo logico es empezar el tratamiento contra la depresion analizando el estado de
tus intestinos. Cuando te sientas frustrado, inquieto o deprimido te aconsejo que
eches un vistazo a tu dieta y que controles tu funcionamiento gastrointestinal. Es mas
conveniente mejorar la dieta y limpiar los desechos de los intestinos y células que
recurrir a medicamentos.

Inmunidad intestinal

Por inmunidad entendemos los mecanismos de defensa del cuerpo contra bacterias y
elementos extrainos que tratan de atacarlo. Es nuestra resistencia a las enfermedades.
Una de nuestras funciones de defensa mas potentes se encuentra en nuestros
intestinos. Alrededor del 60-70 por ciento de nuestras células inmunitarias se
concentran en las placas de Peyer, en nuestro intestino delgado, que son un 6rgano
cuyo papel consiste en absorber nutrientes de los alimentos que ingerimos; alimentos
que a su vez son absorbidos por numerosas vellosidades que llenan las paredes del
intestino delgado. En estas vellosidades hay incontables espacios en los que se
apinan las cé¢lulas inmunitarias: ésas son las placas de Peyer. En otras palabras, si el
intestino no estd limpio, la funcion de esas cé€lulas inmunitarias (a las que nos
referimos generalmente como inmunidad intestinal) se vera alterada, asi como la
resistencia de todo el cuerpo. Para incrementar nuestro poder inmunitario es
necesario seguir una dieta que no contamine nuestros intestinos y emplear métodos
de desintoxicacion como el Ayuno Shinya. La mayoria de las enfermedades pueden
evitarse sin recurrir a medicamentos, s6lo con mantener limpios los intestinos.

* La limpieza intestinal es indispensable para la salud de las células.

* El ayuno matinal con agua y frutas (el breve ayuno) es el método mas sencillo
de desintoxicacion.

* El enema de café Shinya es recomendable para el estrefiimiento agudo o la



hinchazon.
« Un simple masaje intestinal propicia la actividad inmunitaria.

Respirar profundamente revigoriza las células

Absorbemos oxigeno cuando respiramos a través de los pulmones y enviamos el
oxigeno a todas las células del cuerpo a través de los vasos sanguineos. Los
nutrientes de los alimentos son también transportados a nuestras células, donde las
mitocondrias los transforman en energia (ATP), pero con independencia de la
cantidad de nutrientes que haya, no puede generarse ninguna energia en las células a
menos que se obtenga un adecuado suministro de oxigeno. Puede parecerte que eso
no es un problema, ya que siempre estamos respirando. Sin embargo, el nivel de las
c¢lulas de nuestro metabolismo varia dependiendo de como respiramos.

Busca un lugar comodo para sentarte. Respira normalmente durante unos segundos
y después:

* Respira por la nariz, hinchando el abdomen con cada inspiracion.

* Mantén la respiracion durante unos segundos.

* Espira lentamente, durante unos cinco segundos, para sentirte relajado.
* Repite cinco o seis ciclos de respiraciones.

Quienes practican el zen emplean una técnica de respiracion similar. Fomenta el
rejuvenecimiento de la mente y el cuerpo al enviar abundante oxigeno a las células.
Al tomar mas oxigeno se aprovechan de manera mas eficaz los nutrientes sin
acumular desechos en las células. Al estimular el diafragma, localizado entre los
pulmones y los intestinos, mejora la actividad peristaltica de los intestinos. Cuando
estamos frustrados o enfadados nuestra respiracion se vuelve poco profunda y eso
causa un déficit de oxigeno que afecta a nuestras células y nuestro metabolismo, lo
que acarrea problemas con la digestion y la absorcion. Respira profundamente
siempre y, cuando sea posible, dedica cinco minutos a practicar la respiracion
abdominal. La respiracion profunda aumenta tu poder inmunitario innato.

Respirar por la boca comporta infecciones contagiosas
Un punto importante que hay que recordar es practicar la respiracion por la nariz

mas que por la boca. Hay una diferencia, ya que las ventanas de la nariz estan
recubiertas de incontables pelos y de mucosas, filtros que evitan la invasion de



virus, bacterias y polvo. Respiramos el aire y lo enviamos a los pulmones después
de filtrarlo a través de la nariz. Las células que forman la mucosa tienen numerosos
sensores que atrapan los cuerpos extrafos.

Cancer

Tener cancer no es s0lo una experiencia negativa, sino que nos da la oportunidad de
revisar nuestro estilo de vida y emprender cambios para llevar una vida mas sana
con el objetivo de evitar su reaparicion.

El proposito principal de mi trabajo es ensefar a evitar la enfermedad. Prefiero
con mucho ayudar a prevenir el cancer que tratar de curarlo. Sin embargo me he
encontrado muchos casos de gente que ya esta enferma y el nimero de personas que
ha desarrollado cancer no deja de crecer. Siempre es mejor prevenirlo, claro, pero
si te enfrentas a un diagndstico de cancer, ;que deberias hacer? Los tres tratamientos
principales prescritos por los médicos siguen siendo cirugia, quimioterapia y
radioterapia. A pesar de estas medidas, no obstante, se producen a veces metastasis
y recidivas. Cuando se eliminan las cé¢lulas cancerigenas no hay garantia de que no
se reproduzcan. Los tratamientos de quimioterapia y radioterapia tienen efectos
secundarios como caida del cabello, inflamacion de la piel, vomitos y sensacion de
fatiga extrema. Algunos canceres como el de colon o el de mama presentan elevados
indices de supervivencia si se detectan en una fase temprana. La deteccion temprana
y el tratamiento no son, sin embargo, la solucion definitiva y uno puede seguir siendo
propenso a la recidiva.

No obstante, la medicina alternativa ofrece tratamientos que favorecen la remision
del cancer. Un tratamiento interesante es la administracion por via intravenosa de
vitamina C en grandes dosis. Este método fue creado por el dos veces ganador del
Premio Nobel Linus Pauling. Al principio el método no contd con una aceptacion
unanime, pero en 2005 la National Institution of Health public6 un informe en el que
le daba su apoyo. Segun la tesis de Pauling, la vitamina C administrada por via
intravenosa se convertird en peroxido de hidréogeno, que ataca a las células
cancerigenas. El peroxido de hidrogeno es un tipo de radical libre inofensivo para
las células normales y, a diferencia de las radiaciones y de la quimioterapia, no
envenena el cuerpo. El doctor Pauling cre6 el Molecule Nutrition Study («Estudio de
nutriciéon molecular») y es conocido como uno de los pioneros en defender la
medicina natural no dependiente de la quimica.

Arbol de hoja perenne con un potente efecto anticancer

Lo interesante de la terapia intravenosa de vitamina C mencionada antes es que dicha
vitamina, cuando se proporciona en grandes cantidades, se convierte en un radical



libre. Puede parecer chocante, pero los radicales libres por si mismos no son
dafiinos y funcionan como parte de nuestro mecanismo inmunitario. Cuando el
numero de radicales libres aumenta excesivamente se vuelve perjudicial. La
vitamina C que se ha transformado en un radical libre (perdxido de hidrogeno)
atacara solo a las células cancerigenas. Un nutriente que es necesario para la salud
de nuestro cuerpo se convierte en nuestro defensor y ataca a las c€lulas malignas.
Hay investigaciones en curso con otras sustancias, ademas de la vitamina C, para
encontrar aliados en nuestro esfuerzo de debilitar las células cancerigenas o acabar
con ellas. Entre estas sustancias se hallan numerosos fitoquimicos. Un arbol de hoja
perenne de la provincia de Yunan, en China, produce una sustancia que me tiene
intrigado. Muchas organizaciones nacionales estan estudiando sus potentes
propiedades anticancerigenas. Similar a la vitamina C concentrada, selecciona y
ataca especificamente a las células cancerigenas. Ademas, puede inducir la
apoptosis en las células, lo cual les impide dividirse y se convierten en presa de
fagocitos como los macrdofagos. Una sustancia producida por este drbol también tiene
la capacidad de informar a los macrofagos de que las células cancerigenas no son
c¢lulas normales, sino cuerpos extranos. Los macrofagos estdn especializados en
devorar elementos invasores extrafios como virus o bacterias pero, cuando se
alimentan con el extracto de este arbol, reconocen las células cancerigenas como
invasores, aunque las células hubieran sido normales en el pasado. Estas sustancias
naturales anticancerigenas tienen también la propiedad de mejorar las funciones
antienvejecimiento del cuerpo y de reforzar nuestro poder inmunitario innato.
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Guia practica para aumentar tu poder inmunitario innato

Tres pasos para aumentar tu poder inmunitario

Para rejuvenecer las células y conducir tu cuerpo y tu mente hacia una vida sana se
recomiendan los tres métodos siguientes.

1. Breve ayuno Shinya

La base para aumentar el poder inmunitario es provocar la desintoxicacion

intracelular mediante el ayuno. Recomiendo el breve ayuno Shinya. Aqui estd el

método para llevarlo a cabo:

1. Termina de cenar no mas tarde de las 19.00 h (lo ideal es a las 18.00 h).

2. Al despertarte, bebe de dos a tres vasos de agua.

3. En lugar del desayuno, toma algo de fruta. Se recomienda también un zumo de
enzimas de manzanas, col, zumo de zanahoria, etcétera.

4. Bebe entre dos y tres vasos de agua antes de la comida.

Es importante no consumir en toda la mafiana ningiin alimento calentado o
cocinado. Toma agua también antes de la cena. Se recomienda un consumo diario de
seis a ocho vasos de agua.

Aprende a disfrutar de la sensacion de sentirte hambriento. Ese es un indicador de
que se pone en marcha la desintoxicacion intracelular.

2. Desintoxicacion intestinal

Practica la desintoxicacion intestinal para lograr mayores efectos. La
desintoxicacion de los desechos, basuras y sustancias peligrosas que quedan en los
intestinos provocara una desintoxicacion intracelular que revitalizard el
funcionamiento de las células. Se recomiendan los siguientes tres metodos:

1. Enema de café o enema de caf¢ con capullos de flores.

2. Bebida de café¢ con capullos de flores. Existen capsulas de café con capullos de



flores para gente que no tiene mucho tiempo.
3. Masajes intestinales de cinco a diez minutos por dia.

3. Método de salud basado en la dieta Shinya

Ademas del ayuno y la desintoxicacion intestinal, se recomienda seguir una dieta
basada en cereales integrales y legumbres.

Come un 85 por ciento de alimentos de origen vegetal y un 15 por ciento de
alimentos de origen animal. Reduce el consumo de carne y aumenta el de verduras
(incluyendo el arroz) y frutas hasta que alcancen un 85 por ciento de tu ingesta.

Come alimentos fermentados y setas. La soja fermentada, los encurtidos y las setas
aumentaran tu poder inmunitario.

Ademas de los tres puntos arriba sefialados, trata de practicar la respiracion
profunda a través de la nariz. Asimismo, mantente en contacto con la naturaleza: da
paseos, cultiva alguna planta, ocupate del jardin, etcétera, para elevar tu poder
inmunitario innato.

Recuerda que la mayor parte de nuestro poder inmunitario empieza en nuestros
intestinos y que tu salud esta basada en la vitalidad de las celulas.

Practica estos tres puntos para construir un cuerpo que no se enferme.
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El plan de belleza Shinya y tu peso natural

Tener una buena salud es hermoso. El régimen de belleza que recomiendo incluye el

Bioenzima Shinya que ya he descrito. Si sigues diligentemente la dieta y el método

de salud que propongo, no necesitaras ninguna otra dieta especial para ponerte en

forma, porque tus comidas diarias rejuveneceran continuamente tus células vy

limpiaran tu intestino. Tu piel sera mas suave y firme y recuperaras un peso sano.
Aquellas personas que quieran experimentar mejoras en poco tiempo sin estresar

su cuerpo deberian seguir estas reglas:

1. Beber cada dia entre 1,5 y 2 litros (de seis a ocho vasos) de agua de buena
calidad.

2. Evacuar entre una y tres veces por dia.

3. Incluir con determinacién alimentos crudos en la dieta para un constante aporte de
enzimas.

Para simplificar, las tres claves del Régimen de Belleza Shinya son:
1. Agua
2. Eliminacion natural
3. Enzimas alimentarias

Agua

El primer elemento esencial es el agua. Es el componente mas importante del
Bioenzima Shinya porque beber una gran cantidad de agua es un régimen de salud y
belleza facil que casi todos pueden practicar. No creo que se dé toda la importancia
que merece al agua como ayuda a la salud y a la belleza. Entre los muchos regimenes
de belleza y métodos dietéticos que existen, sdélo unos pocos incluyen en su lista de
elementos clave el agua de calidad. La idea de que uno puede estar sano o parecer
mas joven solo bebiendo agua puede parecer demasiado simple para ser cierta. Para
comprender la veracidad de esta afirmacion serd necesario explicar la importancia

del agua.
Huelga decir que el agua es indispensable para mantenernos vivos y que entre el



60 y el 70 por ciento de nuestro cuerpo esta compuesto por este liquido. ;Donde se
almacena? La respuesta es obvia si piensas en lo que constituye nuestro cuerpo. Se
almacena en nuestras c¢lulas. Nuestro cuerpo estd formado por la increible cifra de
60 billones de células, que son principalmente agua. Ademas del agua de nuestras
c¢lulas, nuestro fluido intracelular, hay agua que fluye en nuestros sistemas
circulatorios como la sangre y la linfa. Se alude a ellos como fluidos extracelulares.
Las células y los sistemas circulatorios son metabolizados diariamente con agua, en
la que se descomponen y excretan los productos de desecho y las toxinas. Excretar
los desechos y las toxinas es lo mas importante para llevar a cabo con éxito una dieta
de salud y belleza.

Generalmente, un adulto puede perder 2,5 litros (10,5 vasos) de agua a diario
entre la orina y el sudor, por eso se producira una deficiencia de agua en el sistema a
menos que se tome como minimo la misma cantidad de agua perdida. Si tenemos en
cuenta que el agua contenida en los alimentos equivale a cuatro vasos, deberemos
proporcionarle al cuerpo un minimo de seis vasos de agua. Cuando hace calor en
verano o en los dias en los que hacemos mas ejercicio necesitaremos mas cantidad
de agua. Deberiamos tratar de beber entre seis y ocho vasos de agua para tener una
pequeia reserva. Si no eres capaz de beber mucha agua podria significar que sufres
una deficiencia cronica de agua. Las células que componen el cuerpo, la sangre y la
linfa se metabolizan a través del agua que tomamos. Por lo tanto, tomar mas agua te
ayudara a mantener la piel fresca y joven y las células activas. Naturalmente es
importante que el agua sea de buena calidad, como ya hemos sefialado. Insto a la
gente a que comprenda el sentido de agua buena que voy a explicar y a que ponga
dicho conocimiento en practica.

Ahora que sabemos que es importante obtener un buen aporte de agua, y no so6lo
como bebida, ;qué tipo de agua deberiamos beber? Mucha agua del grifo contiene
gran cantidad de cloro, usado para la potabilizacidon, asi como otras sustancias
peligrosas llamadas trihalometanos, que son sustancias cancerigenas generadas
durante el proceso de potabilizacidén. Se le afiaden al agua estos elementos con el
objetivo de cumplir los estdndares de seguridad del gobierno, pero dificilmente
puede un agua asi ser adecuada para nutrir las c€lulas de nuestro cuerpo.

En funcion de donde vivas, quizds sea mejor instalar un purificador de agua para
eliminar el cloro y las sustancias peligrosas, de modo que puedas beber un agua mas
parecida a la natural. Algunos purificadores de agua estan concebidos no solo para
eliminar las sustancias toxicas sino también para liberar minerales naturales de un
depdsito. El agua natural contiene una gran cantidad de minerales del suelo y de las
piedras, puesto que viaja desde su fuente a través de las corrientes del subsuelo
hasta la superficie de la tierra. Tu estado fisico mejorara si cambias tus habitos de
beber t¢, cafe, bebidas carbonatadas, etcétera, por el agua de calidad.

Respecto a la cantidad de agua que hay que beber, recomiendo entre 1,5 y 2 litros
(de seis a ocho vasos) por dia. Yo bebo entre 500 y 750 ml (dos a tres vasos) cada



mafiana, tarde y noche. Basicamente bebo agua inmediatamente después de
levantarme y una hora antes de la comida y de la cena. Ademas, deberias beber con
frecuencia en funcion del clima, de la cantidad de ejercicio, de tu estado fisico,
etcétera. Recuerda, trate de no beber agua helada, ni tampoco otras bebidas frias o
helados, porque el frio bajara la temperatura de tu cuerpo y reducird la actividad
celular y, como consecuencia, se producird un descenso de tu inmunidad y una
predisposicion del cuerpo a la enfermedad. Bebe agua a temperatura ambiente.
Tomate tu tiempo para beber y cuando notes que el agua ha llegado a los intestinos
come algo de fruta. Explicaré mas adelante por qué sugiero comer fruta en ese
momento.

Como eliminar la basura del intestino

Después de que te acostumbres a beber agua de calidad quiero que seas consciente
de lo que yo llamo evacuar de manera natural. Muchos de los que van al bafio una
vez al dia pueden aun asi sentir molestias por heces duras o excretar un volumen
pequeno. Este problema no se suele tomar en serio, pero el estrefiimiento es una de
las principales causas del dafio intestinal. Algunos médicos no miran el
estrefiimiento como un trastorno a menos que presente sintomas graves, porque
mucha gente no comprende del todo bien lo que ocurre dentro de ellos cuando se
acumulan heces.

Las heces acumuladas en el intestino son, dicho llanamente, basura. Si en verano
dejas la basura apilada fuera, puede descomponerse y emitir mal olor. Lo mismo se
puede aplicar a los intestinos. Se generan sustancias peligrosas como sulfuro de
hidrégeno, fenol, escatol, indol, amoniaco o metano y los intestinos se llenan de
gases de olor muy fuerte. Como consecuencia de ello se propagaran las bacterias
malas y mas tarde se producira un deterioro intestinal. También se generardn
radicales libres de oxigeno. Estas sustancias peligrosas seran absorbidas por el
torrente sanguineo y llevadas a las células de todo el cuerpo. De este modo, cuando
los intestinos se deterioran, el fluido corporal se contamina y las células mismas
resultan dafiadas.

Por eso, cuando el estrefiitmiento persiste, la piel se reseca y pierde firmeza y
brillo. Las toxinas generadas por los desechos de los intestinos tendran efectos
negativos sobre las células del cuerpo. Asimismo, la interrupcion del flyjo de
oxigeno en la sangre puede causar fatiga cronica, rigidez de hombros, dolores de
espalda, dolores de cabeza y espasmos menstruales.

Si los intestinos se deterioran por efecto del estrefiimiento, se incrementara el
riesgo de aparicion de enfermedades del colon como polipos, cancer y colitis
ulcerosa o enfermedad de Crohn. Por otra parte, un colon limpio derivara en un
rejuvenecimiento de las células, pues es fundamental para la salud y la belleza. Se



suele denominar proceso de desintoxicacion a la eliminacion de los desechos y
sustancias toxicas del cuerpo. Sudar a causa del ejercicio o en un bafio de vapor o
sauna es bueno, pero es mucho mas eficaz para la desintoxicacion mejorar la calidad
de las deposiciones. Hay quien dice que se siente bien aunque no haga de vientre
durante algunos dias, pero deberian darse cuenta de que acumular desechos en el
intestino les esta privando de juventud y en algunos casos estd acortando su
esperanza de vida. Una buena evacuacion es incluso mas importante para la salud
que una buena nutricion.

Métodos para una mejor evacuacion

Seguir una dieta como el Bioenzima Shinya es el primer paso para mejorar la
evacuacion. La practica mas importante de la dieta es reducir al minimo posible la
ingesta de alimentos de origen animal (carne, leche y productos lacteos), que son
malos para la digestion y, en su lugar, tomar cereales no refinados, que son ricos en
fibras dietéticas, y verduras, incluidas las algas marinas. Se recomienda
especificamente el arroz integral, las algas marinas, como el kelp y el agar, y
tubérculos como el fiame. Si preparas una comida al estilo japonés, con arroz, sopa
de miso y alimentos cocidos, la ingesta de fibras dietéticas serd muy completa; por el
contrario, €sta se reducira significativamente con una comida que contenga mucha
carne y grasas. Es también importante comer una gran cantidad de alimentos crudos,
que son ricos en enzimas. Estos alimentos incluyen frutas frescas, verduras crudas y
alimentos fermentados, que contribuyen a la generacion de enzimas en el cuerpo, a
una buena evacuacion y a un funcionamiento intestinal estable.

Si sigues esta dieta por primera vez, podrias comenzar cambiando simplemente tu
alimento basico por arroz integral. Si combinas esa dieta con una cantidad de agua
suficiente, tus intestinos funcionaran mejor y se facilitara también tu evacuacion. Es
facil decir que hay que mejorar los habitos de comida, pero es posible que no seas
capaz de mejorar tu dieta tanto como quisieras. Para aquellos que trabajan fuera de
casa y que a veces tienen que comer fuera, hay que recordar que masticar bien y
comer lentamente es muy importante. Aunque intentes tener cuidado con donde comes
y lo que pides, muchas veces puedes terminar, por las prisas, comiendo carne grasa
sin masticarla suficientemente. De este modo, aunque sepas que es un buen método,
puede que no te funcione el régimen. En ese caso te sugeriria el enema de café, que
puede mejorar el intestino en poco tiempo. Me he aplicado el enema de café durante
mas de treinta afios. Tengo mas de 70 afios y creo que el enema de café, unido a mi
dieta, me ha mantenido activo y trabajando como médico en dos paises, yendo y
viniendo de Nueva York a Tokio. Tengo también una piel mas elastica que muchos
jovenes.



Alimentos vivos (alimentos crudos)

He explicado ya el régimen de belleza y el método dietético al estilo Shinya con
estas palabras clave: agua buena y una evacuacidon adecuada. Ahora hablaré del
aporte extra de enzimas, que es la otra clave. Las frutas y verduras crudas
constituyen un rico aporte de enzimas, que son la fuente de la energia vital. Mucha
gente se estd empezando a fijar en alimentos y dietas que contienen ingredientes
crudos, llenos de «enzimas de alimentos vivos». El movimiento crudivegano, que
aboga por ingerir s6lo alimentos crudos, se desarrolld en Estados Unidos, el mejor
lugar para la ciencia de la nutricién basada en las enzimas.

Una forma facil de introducir alimentos crudos en tu dieta es comer bastante fruta
por la manana, tomar zumo de verduras y frutas frescas preparado en licuadora,
comer ensalada fresca antes de las comidas y masticarlo todo bien. Todas son
maneras eficaces de obtener un suplemento de enzimas. Recomiendo comer frutas de
temporada, si es posible, y beber agua de buena calidad una hora antes del desayuno,
la comida o la cena, seguida de la ingesta de frutas treinta minutos antes de las
comidas. De este modo el trabajo intestinal se revigorizara y se facilitard la
evacuacion. Si tomas carbohidratos (fructosa) antes de la comida, no te apetecera
comer demasiado.

Comer fruta después de la comida comporta un exceso de carbohidratos que
provocara un aumento de peso, por lo cual yo no lo recomiendo. Es mejor comer
fruta a menudo durante el dia. Los que tienen problemas de sobrealimentacion
pueden cambiar los tentempiés como bolleria o pasteleria por frutas. Cambiar los
primeros, que contienen mucha azicar refinada y productos lacteos, por fruta
conllevard una mejora en la constitucion corporal. En Estados Unidos hay mucha
gente obesa porque comen muchos alimentos de origen animal, comida rapida, grasas
artificiales, etcétera. Si tienes sobrepeso u obesidad, notards mejoria con soélo
incrementar la ingesta de frutas o verduras crudas; esto mejorara tu intestino y te
proporcionara una dieta mas natural. Una mejor circulacion de la sangre mejorara la
piel y aliviara los sintomas de alergias.

Muchas frutas y verduras que se encuentran hoy en nuestros mercados tienen una
fuerza vital muy inferior a la de aquellas que se producian en el pasado. La cantidad
de vitaminas y minerales de esos alimentos se ha reducido drasticamente cuando lo
comparamos con el mismo alimento producido cincuenta afios antes. Esto supone que
la fuerza vital del producto ha bajado igualmente. Cuando se reduce la cantidad de
vitaminas, minerales y coenzimas (agentes que ayudan al trabajo de las enzimas)
resulta improbable que las enzimas esenciales funcionen activamente, y si no lo
hacen la vitalidad de los productos sera también mas baja. Quiza por eso una dieta
que contenga solo alimentos crudos (frutas y verduras) parece no ser suficiente para
aumentar la vitalidad. Soy consciente de la importancia de complementar los



alimentos crudos y las enzimas, y por eso he mencionado con respeto el enfoque
crudivegano desarrollado en Estados Unidos, pero también soy consciente de las
limitaciones de una dieta estricta de comida cruda.

Aporte adicional de enzimas y coenzimas

(Que podemos hacer para luchar contra la escasez de energia o la disminucion del
poder vital de las verduras y frutas que se comercializan hoy? Creo que deberiamos
centrarnos en tomar suplementos de buena calidad. Con el suplemento de vitaminas,
minerales y enzimas, que ya no se encuentran en frutas y verduras, no sélo seremos
capaces de mejorar nuestra salud, sino también de aumentar nuestra energia vital.
Hay que tomar suplementos enzimaticos para ayudar a las enzimas digestivas del
cuerpo, y multivitaminas y multiminerales, que contienen la cantidad necesaria de
componentes en buen equilibrio, antes o despu¢s de las comidas.

Quienes trabajan a tiempo completo tienden a comer de manera irregular. Seguir
el Bioenzima Shinya, el enema de café y tomar suplementos de buena calidad hara
que incluso los que trabajan mucho y no son capaces de comer con la regularidad y
el cuidado que desearian pueden estar sanos y sentirse menos cansados. Con el
refuerzo del metabolismo se experimentard un rejuvenecimiento y un mejor tono de
la piel. Las vitaminas que necesita nuestro cuerpo son: A, B1, B2, B6, B12, C, D, E
y K. En cuanto a minerales, necesitamos calcio, magnesio, fosforo, hierro, zinc y
selenio, por nombrar unos pocos. Estas vitaminas y minerales se necesitan en
pequefias cantidades cuando lo comparamos con la cantidad requerida de los tres
nutrientes principales: carbohidratos, proteinas y grasas. Sin embargo, vitaminas y
minerales son componentes que contribuyen a las funciones de las enzimas (son
coenzimas) y por eso cuando faltan se ven amenazadas funciones vitales como la
digestion, la absorcion, la metabolizacidn y la excrecion. Asimismo, nos volvemos
propensos a la irritabilidad, a la inestabilidad emocional y a la apatia. Al existir una
carencia en la fuerza vital de las frutas y verduras que comemos cada dia, hemos
pasado a sufrir una deficiencia crénica de vitaminas y minerales.

Respecto a los tipos de suplementos que deberias buscar, elige mejor aquellos
extraidos de componentes naturales en lugar de los que se han producido
sintéticamente. Si lo que pretendemos es incrementar nuestra fuerza vital, son
preferibles los productos naturales.

Macrobiotica

La dieta macrobiodtica es un método de salud «alternativo» que se hizo popular
después de la Segunda Guerra Mundial. En Japén, Yukikazu Sakurazawa baso sus
1deas sobre la macrobiotica en el trabajo de Sagen Ishizuka, un médico de la era



Meiji. La macrobidtica, que tom6d como punto de partida las referencias a la dieta
tradicional japonesa mencionada en el informe McGovern, se hizo rapidamente
popular en Estados Unidos entre 1980 y 1990. Ironicamente, ahora que los
americanos han adoptado esta sana tradicion japonesa, los japoneses estan imitando
a los americanos y hoy la macrobidtica esta en auge en Japon.

La base de la dieta macrobiodtica es el arroz integral, seguido de diversos
cereales, harina de trigo integral en combinacion con platos de verduras, legumbres,
algas marinas. En cambio, evita los alimentos de origen animal como la carne, la
leche, los productos lacteos, los huevos o el pescado. La dieta macrobiotica fomenta
el consumo de productos locales, basandose en el concepto de que nuestro cuerpo y
el medio ambiente son inseparables, y de comer alimentos integrales con la finalidad
de obtener la fuerza vital completa del alimento. Todos los alimentos se agrupan en
yin, yang y camino intermedio, y dependiendo del tipo de cuerpo se elige una
combinacion individual de alimentos que corresponde a estos tres grupos para
alcanzar un equilibrio. En la macrobidtica ese equilibrio entre yin y yang se
considera esencial. En principio se trata de una dieta y un método de salud que se
centra en la relacion entre la comida y la persona, una practica consistente en comer
y vivir conforme al orden natural, logrando de este modo la salud mental y fisica. Es
comprensible que se haya extendido en Estados Unidos y en Japon como reaccion
ante el negocio de la agricultura y la dieta occidental.

La diferencia entre el Bioenzima Shinya y el método macrobiodtico es que el
primero hace hincapié en las enzimas y la fuerza vital. Muchas recetas macrobioticas
nos recomiendan que los alimentos crudos se preparen estofados o salteados. Esto
significa que las enzimas vitales se destruyen en la preparacion de la comida.
También me preocupa que demasiadas recetas macrobiodticas usen grasa. Saltear un
poco esta muy bien, pero la comida frita, como las croquetas que tan a menudo se
ven en la cocina macrobidtica, tiene un efecto negativo en los intestinos. Aunque se
utilicen alimentos de buena calidad, en la dieta macrobiotica no se consideran
necesarios. Ademas, no se insiste suficientemente en la importancia de beber agua y
de una evacuacion adecuada. Hay muchos conceptos que admiro en la dieta
macrobidtica, por ejemplo, el de considerar la comida como vida, pero pienso que
no ahonda lo suficiente en su comprension y por eso no deberia aceptarse tal cual.

He comparado dos dietas, la de alimentos crudos y la macrobiotica, con el
Bioenzima Shinya que recomiendo, pero no es mi intencion detenerme en las
diferencias. En un sentido amplio, las dos constituyen métodos dietéticos naturales
que hacen hincapié¢ en la conexion entre alimentos y cuerpo. Estas dietas contienen
muchas sugerencias utiles que podemos incorporar a nuestras comidas diarias.

La dieta baja en carbohidratos



Por otra parte, hay métodos de salud y dietética erroneos: regimenes de belleza y
dietas que tienen efectos peligrosos. El denominador comun de esos métodos es,
para resumir, que estan basados en el concepto de reducir la ingesta de hidratos de
carbono. El ejemplo mas tipico es la dieta Atkins, desarrollada por el doctor Robert
C. Atkins en Estados Unidos. Esta dieta, en mi opinion, es una dieta de alto riesgo
que provoca la oxidacion de la sangre y lleva al deterioro de los intestinos. Permite
perder peso temporalmente, pero con muchas probabilidades de danar la salud.

Para entender por qué la eliminacion de carbohidratos es peligrosa hay que
comprender la funcion de una hormona llamada insulina que es secretada por el
pancreas. Los carbohidratos que tomamos de los alimentos se envian a nuestro
torrente sanguineo desde los intestinos, lo que hace subir la densidad de glucosa en
la sangre. La funcion de la insulina es bajar dichos niveles de glucosa. Si uno
consume habitualmente demasiados carbohidratos, el pancreas se fatiga y eso ejerce
un impacto sobre la cantidad de insulina que segrega. La diabetes es una enfermedad
que se desarrolla a resultas de someter al pancreas a este tipo de estrés. La idea en
la que se basan las dietas bajas en carbohidratos es reducir tan drdsticamente la
ingesta de carbohidratos que la insulina no pueda ser secretada. Ademas, se pensaba
que una vez que no hubiera carbohidratos para convertirlos en energia el cuerpo
intentaria deshacer las grasas corporales para generar la energia necesaria. El
concepto de este tipo de dieta es que se lograra el adelgazamiento gracias a quemar
las grasas almacenadas. Las grasas del cuerpo estan almacenadas para una
emergencia como el hambre y son dificiles de deshacer para que sirvan como fuente
de energia. Las dietas bajas en carbohidratos o carentes de ellos provocan una
pseudoemergencia al restringir la toma de carbohidratos. Desgraciadamente, a
cambio de descomponer las grasas almacenadas se genera una sustancia llamada
cetona que causa la transformacion del fluido corporal en acido. Cuando el fluido
del cuerpo es acido las células se degradan, lo que provoca el deterioro funcional de
musculos y 6rganos. En algunos casos se puede desarrollar una enfermedad 1lamada
cetoacidosis, causada por la oxidacion de la sangre.

La dieta baja en insulina, solo en teoria

Las dietas que restringen los carbohidratos, como la dieta Atkins, presentan otros
problemas. Mientras restringen la ingesta de carbohidratos (cereales como el arroz,
el pan, la pasta, bolleria con azicar, frutas, verduras, patatas, etcétera) no limitan la
cantidad de alimentos de origen animal, que no tienen fibras dietéticas y contienen un
alto porcentaje en grasas y calorias, lo que conlleva el riesgo de que se produzca
densificacion de la sangre y deterioro intestinal. Asimismo, debido a la insuficiencia
de oxigeno y nutrientes proporcionados a las células del cuerpo, la energia del
metabolismo se ve mermada, lo que provoca el envejecimiento de las cé¢lulas. Esta



claro que la idea de perder peso reduciendo Uinicamente la ingesta de carbohidratos,
concebida pensando s6lo en el problema de la insulina, constituye un concepto
miope que no contempla las conexiones organicas del cuerpo entero.

Durante miles de afios los japoneses han seguido una dieta abundante en
carbohidratos, en su mayoria obtenidos de cereales sin refinar, con un minimo aporte
de alimentos de origen animal. Esto es exactamente lo opuesto a las dietas bajas en
carbohidratos. No ha tenido efectos negativos en la salud de los japoneses. De
hecho, la obesidad y la diabetes apenas existian en Japon antes de la Segunda Guerra
Mundial. No fue hasta después de que los japoneses adoptaran la dieta occidental y
empezaran a consumir excesivas cantidades de alimentos de origen animal cuando
aparecieron problemas como la obesidad y el sindrome metabolico o la resistencia a
la insulina.

Si lo unico que te preocupa es perder peso a cualquier precio, sin tener en cuenta
estos hechos innegables, acabaras poniendo en peligro tu salud a cambio de éxitos
efimeros.

Lo mismo se aplica a las dietas basadas en el indice glucémico del cuerpo. El
indice glucémico, o IG, clasifica los carbohidratos en funcién de su efecto en los
niveles de glucosa en sangre. Segun esta dieta, los alimentos con un nivel bajo de IG
requieren bajos niveles de secrecion de insulina. La idea es que los alimentos bajos
en IG no provocaran aumento de peso aunque se consuman en abundancia. Como
mencion¢ antes, el concepto de decidir lo que hay que comer respecto a la cantidad
de secrecion de insulina es simple y claro, pero al mismo tiempo implica muchos
riesgos. Obviamente, el arroz blanco y el pan blanco tienen valores mas altos de IG y
elevan mas el nivel de glucosa que el arroz integral y el pan de cereales variados;
por eso el indice IG es una herramienta util en cierto sentido, pero si te riges solo
por este estandar no tardaras en tener problemas.

Por ejemplo, los alimentos de origen animal como la carne de buey y de cerdo
tienen valores bajos de IG. La leche y los productos lacteos también. Hemos visto
las consecuencias que tiene para los intestinos comer estos alimentos en abundancia.
Es mejor optar por una dieta natural que no provocara pesadez en el estomago.
Puede ser cierto que si uno consume alimentos con bajo valor de IG se evita la
elevacion del nivel de glucosa y se puede perder peso y grasa. Sin embargo, esta
dieta no tiene en consideracion como se digiere la comida, como es absorbida,
convertida en energia y como se excretan los desechos. Si somos conscientes del
efecto que produce el consumo excesivo de alimentos de origen animal en nuestros
intestinos y de los cambios que eso provocara en la salud de las células y de la
sangre, nos quedara claro que ésta no es una dieta sana. Mas que centrarte
estrictamente en un aspecto del metabolismo y marcarte un objetivo limitado de
pérdida de peso, adopta el punto de vista de mejorar la salud global de tu cuerpo y tu
mente. Estoy convencido de que una dieta basada en cereales sin refinar, legumbres,
verduras crudas, agua y desintoxicacion intestinal es mucho mejor para rejuvenecer



nuestra salud y nuestra fuerza vital. Esta es la dieta natural, la clave para gozar de
energia juvenil y belleza.

La dieta ideal para potenciar la salud, la belleza y el rejuvenecimiento

Es sumamente importante comer semillas y granos enteros sin refinar como el arroz y
los cereales integrales. Como alimento basico de tu dieta, seran los cimientos de una
buena salud. No los sustituyas por alimentos muertos o arroz blanco, que han sido
despojados de la mayoria de los nutrientes, y no elimines los cereales integrales
como metodo para perder peso. Como ya he mencionado en este capitulo, no te dejes
engafiar por argumentos nutricionales sesgados y parciales: juzga comprendiendo los
fundamentos y siguiendo el orden natural.

Empieza el dia respirando profundamente y haciendo ejercicios sencillos y luego
bebe entre 500 y 700 mililitros (dos o tres vasos) de agua de buena calidad. A los
veinte minutos, cuando el agua llega a los intestinos, come fruta de temporada para
complementar las enzimas, vitaminas, minerales y carbohidratos. Treinta o cuarenta
minutos mas tarde, toma un desayuno sencillo. Mi desayuno no es nada complicado y
generalmente consiste en verduras cocinadas, natto y nori (algas secas). Cualquier
mafiana en la que no tenga prisa tardo unas dos horas desde que me levanto hasta que
me voy a la clinica. Recomiendo esto para quien disponga de tiempo por la mafiana:
de ese modo empezara el dia de una manera sana y con menos estrés, a la vez que
aumenta su energia para trabajar. Quienes tienen problemas de sobrealimentacion
seria conveniente que tomasen una cantidad adecuada de agua y de fruta antes de
salir de casa. De ese modo estardn ayunando hasta la hora de comer y se facilitara el
efecto de desintoxicacion. No es bueno tener prisa, tomar café y no comer nada antes
de salir de casa, ya que eso supone estrés para el cuerpo y no esta en absoluto en
consonancia con el espiritu del Ayuno Shinya.

Bebe agua de buena calidad con frecuencia. Yo dedico tiempo a beber lentamente
unos 500 a 750 ml (entre dos y tres vasos) de agua una hora antes de la comida y otra
antes de la cena. Por otra parte, cuando comes fuera tienes la posibilidad de elegir
entre muchos platos que pueden ser malos para tus intestinos. En ese caso es mas
conveniente que lleves comida de casa a base de arroz integral. No hace falta
preparar platos sofisticados. Por supuesto, hay ocasiones en las que tienes que comer
fuera. En ese caso trata de evitar las carnes grasas, elige de manera inteligente y
ayuda a tu digestion masticando bien. En los casos en los que te apetezca comer
carne, toma suplementos enzimaticos antes de la comida para digerir mejor.

Lo importante es no ponerse nervioso por evitar determinados alimentos, sino ser
consciente de 1o que uno come y del efecto que tendrd en sus intestinos. Fijate en que
lo que comes se digiera adecuadamente y que los desechos sean expulsados. Si estas
demasiado preocupado por las cosas que hay que evitar y eres incapaz de escuchar



la voz de tu cuerpo, estards equivocandote de camino. La gente que no sabe
identificar la voz de su cuerpo puede, para empezar, tratar de observar la frecuencia
con la que va al bafio y sus deposiciones.

Aceleradores de belleza

En el régimen de belleza y en el método dietético al estilo Shinya te he dado las tres
claves para mejorar tu salud y tu belleza: agua, evacuacion y enzimas. Una vez
domines estas tres claves en tus habitos diarios, puedes querer ir un poco mas lejos 'y
tratar de seguir cuidadosamente los aceleradores de belleza y salud.

El ayuno es el primer acelerador

Algunas personas pueden pensar que el proposito de ayunar es reducir peso y grasas
del cuerpo absteniéndose de comer, pero ya he dicho que la pérdida de peso no es el
resultado mas importante del ayuno. El primer objetivo de este tipo de ayuno que
recomiendo es eliminar las sustancias toxicas del cuerpo. Muchos de nosotros
comemos demasiado e incluimos alimentos de origen animal en la dieta, con lo que
forzamos nuestra digestion. También comemos alimentos procesados y llenos de
aditivos e ingerimos considerables cantidades de sustancias quimicas peligrosas de
las que ni siquiera somos conscientes.

Nuestro sistema digestivo funciona dia y noche para transformar y absorber estos
alimentos, deshaciendo y eliminando sustancias peligrosas. Si no hacemos nada para
ayudar al cuerpo, el proceso de desintoxicacion se ralentiza. Si tuvieras que
desempeiiar tu trabajo sin parar como hacen tus 6rganos, a los pocos dias te habrias
agotado y podrias llegar a morir de extenuacion. Nuestro cuerpo no deja de trabajar
para mantenernos con vida. ;No crees que deberiamos dar al sistema digestivo un
descanso de vez en cuando? Para tu cuerpo, el tiempo en el que no come (el ayuno)
es un descanso del trabajo. Durante este periodo de reposo los desechos acumulados
en tus intestinos se procesaran de manera natural y los fluidos corporales, la sangre y
la linfa se limpiardn, con lo que tu cuerpo y tu mente volverdn a un estado mas
fresco. Ese es el mayor beneficio para la salud que se deriva del ayuno. Desde un
punto de vista médico, no recomiendo el ayuno como rechazo completo de alimentos,
sino un ayuno modificado como el descrito anteriormente.

Para sacar el maximo partido del Ayuno Shinya deberds asegurarte de beber
grandes cantidades de agua y de ingerir enzimas vivas. El agua de buena calidad
facilita la limpieza de los fluidos corporales y de las células, y las enzimas aportan
energia al metabolismo del cuerpo entero.

El ayuno que recomiendo no es un rechazo completo de comida sino un ayuno
simple que consiste en tomar agua y fruta fresca que contiene enzimas. El ayuno (la



abstinencia de comida) no significa que dejes de comer totalmente. Necesitaras agua,
fruta fresca que contenga enzimas y otros suplementos.

Recientemente este tipo de ayuno modificado ha ido ganando popularidad. Se
organizan retiros para ayunar y también algunas personas aprovechan el fin de
semana para ayunar en casa. Creo que el ayuno modificado, a la vez que aumenta el
suplemento de enzimas disponibles para las células, ofrece la posibilidad de
revigorizar la fuerza vital. En estos momentos estoy llevando a cabo de manera
activa investigaciones sobre esta idea y pronto espero poder publicar algo mas sobre
el Ayuno Shinya.

El enema de cafe

Los enemas de caf¢ pueden potenciar y acelerar el efecto de desintoxicacion.

La importancia del descanso

Da una cabezada cuando te sientas cansado. No tiene por qué ser larga. A veces
cinco minutos de descanso con los ojos cerrados es lo inico que necesitas. Cuando
estoy trabajando en la clinica tengo la costumbre de descansar treinta minutos
después de la comida. Puedes dudar del efecto de dormir cinco minutos o de treinta
de siesta, pero supone un tiempo de descanso precioso para las células y no cuesta
casi nada. No te dejes invadir por el estrés del trabajo ni te concentres hasta el punto
de olvidarte de hacer pausas para romper el ritmo. Las pausas son importantes para
poner a cero el contador de la actividad mental y fisica y volver al trabajo con la
mente fresca. Aquellos que desempenan un trabajo de oficina deberian evitar estar
pegados al ordenador y tendrian que parar periddicamente para practicar la
respiracion profunda o beber agua. Basicamente, no recomiendo que te lleves trabajo
a casa. Si trabajas en casa, mi consejo es que dejes de trabajar a una hora
determinada y que cierres la puerta de tu oficina. Después de terminar el trabajo en
la clinica me voy a casa a cenar y paso unas horas relajado hasta que me acuesto. Mi
cena es al estilo japonés y consiste basicamente en alimentos vegetales. Mi alimento
basico es el arroz integral al que acompaiio de soja, ensalada, verduras cocidas,
alimentos marinados y natto. En cuanto a los alimentos de origen animal, a veces
como pescado rehogado o a la parrilla. En muy contadas ocasiones como carne en
casa. Puedo comer carne de buena calidad en algin restaurante una o dos veces al
ano.

No comas nada después de cenar para que el exceso de enzimas no se agote por la
noche. Puedes beber un vaso de agua aproximadamente una hora antes de acostarte.
Es mejor irse a la cama con el estdbmago vacio.

No consumas alcohol o tabaco para relajarte, ya que pueden proporcionarte



temporalmente una sensacion de alivio pero conforme pasa el tiempo los vasos
sanguineos se estrechan, lo que dificulta la distribucion de nutrientes y agua a las
c¢lulas de todo el cuerpo. Estas sustancias dificultan también la excrecion de
desechos y las toxinas se acumulan en las cé€lulas, lo que tiene deriva en el consumo
de enzimas implicadas en el metabolismo. Aunque consumas agua y alimentos
adecuados, si las enzimas se consumen, no podras potenciar tu fuerza vital. Este es
un punto importante que hay que tener en cuenta.
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Escuchar la voz de tu cuerpo

Habitos conscientes para mejorar tu vida

Mucha gente viene a mi clinica cada dia. En el proceso de escucha de su historial
dietético y de sus problemas de salud, al examinar sus estdbmagos e intestinos con el
endoscopio y tratar sus enfermedades cuando llega el caso, no puedo evitar pensar
como podria ayudar a cada persona para vivir mejor en su cuerpo. El resultado de
como hemos vivido dia a dia queda registrado en nuestros cuerpos. Esto puede
parecer grave, pero lo diré de todas maneras: gran parte de los dolores y
enfermedades que experimentamos son fruto de nuestra ignorancia sobre la manera
adecuada de cuidar el cuerpo que nos ha sido dado. A menudo no sabemos escuchar
la voz de nuestro cuerpo. Si no entendemos lo que significa buena comida y agua
buena y vivimos desperdiciando vitalidad y enzimas porque estamos demasiado
ocupados para prestarles atencion, no es extrafio que terminemos enfermos. Ese tipo
de vida acelera el envejecimiento de las células y nos vacia de energia, sobre todo
cuando nos hacemos mayores. No deberiamos pensar que el sufrimiento y la
enfermedad son inevitables o que nos vemos abocados al declive fisico y mental
conforme nos hacemos mayores. Puedes cambiar tu destino si haces un esfuerzo para
escuchar la voz de tu cuerpo. No s6lo es mi deseo, como médico que soy, que hagas
un esfuerzo para cuidar mejor tu cuerpo y con ello mantener la vitalidad y la salud.
Es tu propio cuerpo el que lo desea, incluso con mas entusiasmo que yo.

(Que quiere mi cuerpo? ;Estd a gusto? ;Esta triste? jEsta enfadado? ;Siente
dolor? Por favor, dedica algin tiempo a escuchar la voz de tu cuerpo. Si lo escuchas,
tu vida cambiard. Comprenderas mejor el contenido de este libro y serds capaz de
comenzar a poner en practica el mensaje que pretende transmitir.

Lo que comas hoy se convertirda mafiana en la composicion de las células de tu
cuerpo y de tu cerebro. Afectara a lo que hagas y a lo que pienses. Cuando adoptes el
Bioenzima Shinya y tus intestinos funcionen mejor y estén limpios, veras cambios no
solo en tu estado fisico general, sino también en tu conciencia y tu vida. No exagero
si digo que tu vida entera cambiara.

Lo que comemos tiene un efecto enorme en todos los aspectos de nuestra vida. Si
los intestinos funcionan de manera estable gracias a buenos alimentos, mejorard tu



estado fisico y su mente también estara mas estable. No te sentiras frustrado,
preocupado o enfadado y te dards cuenta de que ves las cosas de manera mas
positiva. Las respuestas que estas buscando se esconden ahi dentro, en tus intestinos.
Emprender un viaje mental puede sonar abstracto, pero el pequefio mundo de los
intestinos es el lugar adecuado para emprenderlo. Encontraremos pistas para vivir
mejor unos con otros si observamos la coexistencia y armonia que reina entre los
incontables organismos, enzimas y minerales que pueblan el pequefio universo de
nuestros intestinos.



Apéndice
Las siete claves de oro del doctor Shinya para una buena
salud[1]

Usa estas claves para conservar las enzimas milagrosas de tu cuerpo y disfrutar de
una vida larga y sana:

b.

C

Una buena dieta

. Consume un 85-90 por ciento de alimentos de origen vegetal:

. 50 por ciento de granos integrales, arroz integral, pasta de trigo integral, cebada,
cereales, pan integral y leguminosas como soja, garbanzos, lentejas y alubias
blancas, pintas, rojas, negras y rosadas.

. 30 por ciento de verduras verdes y amarillas; tubérculos como patatas, zanahorias,
flame, remolacha y algas marinas.

. 5-10 por ciento de frutas, semillas y frutos secos.

. Consume un 10-15 por ciento de proteinas de origen animal (entre 85 y 110
gramos por dia, como maximo):

Pescados de todo tipo, pero mejor pescado pequetio, ya que el grande contiene
mayor cantidad de mercurio.

Aves: pollo, pavo y pato en pequefias cantidades.

. Buey, cordero, ternera y cerdo se deberian limitar o evitar.

d. Huevos.

€

. Leche de soja, queso de soja, leche de arroz, leche de almendras.

Alimentos que hay que aniadir a tu dieta:

1
2
3
4
5
6

. Infusiones.

. Pastillas de algas (kelp).

. Levadura de cerveza (buena fuente de complejo vitaminico B y minerales).
. Polen de abeja y propoleo.

. Suplementos enzimaticos.

. Suplementos minerales y multivitaminicos.



Alimentos y sustancias que evitar o limitar en tu dieta:
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. Productos lacteos como leche de vaca, queso, yogur y otros derivados.

. Té verde japonés, té chino, té¢ inglés (limitado a una o dos tazas por dia).
. Café.

. Dulces y azicar.

. Nicotina.

. Alcohol.

. Chocolate.

. Grasas y aceites.

. Sal de mesa (usa sal marina con oligoelementos).

Recomendaciones dieteticas adicionales:

[E—

. Deja de comer y de beber cuatro o cinco horas antes de acostarte.
. Mastica cada bocado entre 30 y 50 veces.
. No tomes nada entre comidas, excepto fruta (si el hambre te mantiene despierto,

puedes comer una pieza entera de fruta, ya que se digiere rapidamente).

. Come fruta y bebe zumo entre 30 y 60 minutos antes de las comidas.
. Come granos y cereales integrales sin refinar.
. Come mas alimentos crudos o ligeramente rehogados. Calentar 1a comida a mas de

47 °C danara las enzimas.

. No comas alimentos oxidados (la fruta que se ha vuelto marron significa que ha

empezado a oxidarse).

. Come alimentos fermentados.
. S¢ disciplinado con la comida que ingieres. Recuerda que eres 1o que comes.

2. Agua de buena calidad

El agua es esencial para la salud. Bebe agua con un fuerte poder reductor que no se
haya contaminado con sustancias quimicas. Beber «agua buena», como agua mineral
o agua dura que posee mucho calcio y magnesio, mantendra un pH alcalino 6ptimo en
tu cuerpo.

* Los adultos deben beber al menos de seis a diez vasos de agua al dia.

* Bebe entre uno y tres vasos de agua al despertarte por la mafiana.

* Bebe de dos a tres vasos de agua alrededor de una hora antes de cada comida.

3. Eliminacion regular



* Empieza un habito diario de eliminacion de los contaminantes intestinales y limpia
tu sistema con regularidad.

* No tomes laxantes.

* Si el intestino estd congestionado o quieres desintoxicar el higado, plantéate usar
un enema de café. El enema de café es mejor para la desintoxicacion de colon y
para todo el cuerpo porque no libera radicales libres al fluyjo sanguineo como
otros métodos dietéticos de desintoxicacion.

4. Ejercicio moderado

* El ejercicio apropiado para tu edad y estado fisico es necesario para una buena
salud, pero un ejercicio excesivo puede liberar radicales libres y dafar tu cuerpo.

* Algunos ejercicios adecuados son caminar (4 km), nadar, jugar al tenis, montar en
bicicleta, jugar al golf, hacer ejercicios de estiramiento, practicar yoga, artes
marciales y aerdbic.

5. Descanso adecuado

* Vete a la cama a la misma hora cada noche y duerme de seis a ocho horas seguidas.

* No comas ni bebas cuatro o cinco horas antes de acostarte. Si tienes hambre,
puedes comer una pieza de fruta pequena, ya que se digerira facilmente.

* Echa una pequena siesta de treinta minutos después de la comida.

6. Respiracion y meditacion

* Practica la meditacion.

* Practica el pensamiento positivo.

» Haz respiraciones abdominales profundas cuatro o cinco veces por hora. La
exhalacion debe ser dos veces mas larga que la inhalacion. Esto es muy
importante, ya que la respiracion profunda ayuda al cuerpo a eliminar toxinas y
radicales libres.

» Usa ropa holgada que no dificulte la respiracion.

* Escucha a tu cuerpo y sé bueno contigo mismo.

7. Alegria y amor

* La alegria y el amor potenciaran el factor enzimatico de tu cuerpo, en ocasiones de



forma maravillosa.

* Dedica un rato cada dia a apreciar y agradecer las cosas.

* Rie.

* Canta.

* Baila.

* Vive apasionadamente y comprométete con tu vida, con tu trabajo y con tus seres
queridos. Hazlo con todo tu corazon.



Glosario

Antibidtico: sustancia o compuesto que marca o inhibe el crecimiento de las
bacterias.

Apoptosis: muerte celular programada o suicidio de las células.

ATP (trifosfato de adenosina): molécula que transporta energia quimica en las
células para el metabolismo.

Autofagia: proceso por el cual los patdogenos que penetran en las células, tras
escapar a los ataques de las sustancias antivirales y antibacterianas, son
destruidos a nivel molecular. Los patdogenos son identificados dentro de las
células, metidos en bolsas y triturados por las enzimas.

Bacteria: un vasto grupo de microorganismos unicelulares procariotas.

Célula efectora: célula T activa.

Células T: células pertenecientes al grupo de los globulos blancos, conocidos
también como linfocitos, que desempefian un papel central en la inmunidad
celular. Tienen receptores especiales en su superficie llamados receptores de las
c¢lulas T (TCR).

Enzimas: sustancias de naturaleza proteica que intervienen como catalizadoras en
todas las fases de nuestras actividades vitales.

Fitoquimicos: compuestos quimicos como el betacaroteno que se encuentran de
manera natural en las plantas. El término se usa por lo general para referirse a
aquellas sustancias quimicas que pueden afectar positivamente a la salud pero que
todavia no se han definido como nutrientes esenciales.

Hongo: miembro de un amplio grupo de organismos eucariotas que incluye
microorganismos como las levaduras y otros mas familiares como las setas.

Lactobacilos: un grupo importante de bacterias acido-lacticas que convierten la
lactosa y otros azlicares en 4cido lactico al transformar su entorno en acido, por lo
que inhiben el crecimiento de algunas bacterias nocivas.

Linfoquinas: producidas por las células T para dirigir la respuesta del sistema
inmunitario mediante el intercambio de sefales entre sus cé€lulas y atrayendo a
otras cé€lulas inmunitarias como los macréfagos y otros linfocitos al lugar



infectado para atacar a los invasores.

Lisosoma: enzima que descompone los alimentos en las células de los animales para
facilitar su digestion (en las levaduras y en las plantas las vacuolas liticas
cumplen la misma funcion).

Macrofagos: las primeras células blancas (globulos blancos) en reaccionar a los
virus invasores, cuya labor es literalmente capturar y devorar patogenos.

Microbio: organismo microscopico, demasiado pequefio para que el ojo humano lo
vea.

Mitocondrias: a veces se las describe como «plantas de energia celular» porque
generan la mayoria de las células que proporcionan adenosin trifosfato (ATP),
usado como fuente de energia quimica.

Neoenzimas: término acufiado por el doctor Shinya para las enzimas que hacen el
trabajo de desintoxicacion intracelular en animales, plantas y microorganismos.
Decidio llamarlas «neoenzimas» porque son enzimas que ayudan a renovar las
c¢lulas de los organismos vivos.

Neutroéfilos: globulos blancos de 1a sangre que devoran a los patdogenos invasores.

Organismo eucariota: organismo compuesto por células con ADN dentro de un
nucleo.

Patogenos: organismos infecciosos. Incluyen bacterias (como el estafilococo), virus
(como el de la polio) y hongos (como las levaduras).

Procariota: organismo compuesto por cé¢lulas con ADN no confinado en un ntcleo.

Proteosoma: enzima que degrada proteinas dafiadas o innecesarias mediante una
reaccion quimica llamada protedlisis, que rompe las cadenas de péptidos.

Receptores tipo Toll (TLR): tipo de proteinas que desempeinian un papel clave en el
sistema inmunitario innato. Estos receptores capturan invasores extrafios y
secretan sustancias antivirales y antibacterianas. Esta funcion no se limita a las
c¢lulas que han sido invadidas. El sensor se encarga de informar del peligro a
otras cé¢lulas vecinas que emiten a su vez las sustancias mencionadas y las dirigen
contra los patdgenos.

Sindrome metabolico: combinacion de varios trastornos médicos, quizas causados
por estrés prolongado, que incrementa el riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares y diabetes.

Sistema inmunitario innato: nuestro sistema inmunitario mas antiguo en términos
evolutivos. Proporciona defensa inmediata contra las infecciones. El sistema
inmunitario innato trabaja continuamente para ayudar a que nos mantengamos
sanos la mayor parte del tiempo.



Sistema ubiquitina-proteasoma: parte del sistema inmunitario innato por el que la
enzima proteosoma marca las «proteinas defectuosas» con el objetivo de
descomponerlas y destruirlas.

Virus: pequefio agente infeccioso que puede duplicarse solamente dentro de las
c¢lulas o de otros organismos.



Notas

[1] Las siete claves de oro estan tomadas de mi libro La enzima prodigiosa. (N. del A.)
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