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Importancia de la alimentación Sabemos que, después del aire y el agua, el alimento es de vital importancia para que nuestros cuerpos se conserven sanos, jóvenes y vigorosos No es fácil recomendar una dieta que sirva para todos, ya que este es un tema eminentemente individual Depende mucho de las condiciones físicas de la persona, de su estructura morfológica, del peso, la estatura, la edad y la ocupación del individuo La alimentación del hombre que trabaja con el cerebro y está confinado en su mesa de estudio sería inadecuada para un trabajador manual Lo mismo podemos decir de una mujer embarazada y de otra que trabaja como modelo Son totalmente diferentes la cantidad y la calidad de los alimentos que necesitan un bebé, un niño, un adolescente y un adulto Durante el período de crecimiento, se necesitan mas calorías y muchos hidratos de carbono El adulto (entre 25 y 42 años) requiere menos calorías, menos hidratos de carbono y más proteínas, que deben estar sabiamente calculadas En la madurez no se precisan tantas calorías y la dieta debe ser menos rica en grasas y más rica en proteínas Para saber qué hay que comer y qué suprimir de la alimentación, cada individuo tiene que estudiar su condición personal y luego probar distintos alimentos y combinaciones, con el objeto de encontrar el régimen que le siente mejor No olvidar que lo que para unos es alimento, para otros puede ser veneno. A la hora de dar un orden de prioridades, los especialistas parecen no poder ponerse nunca de acuerdo Sin embargo, hay algunos preceptos de rigor con los cuales coincide casi todo el mundo Mataji nos cuenta los principios que aprendió de su maestro de Yoga en la India, y son los siguientes: No coma en exceso; evite los alimentos muertos; consuma bastante cantidad de frutas frescas, ensaladas y vegetales o jugos de frutas (siempre que no sufra alguna dolencia en la cual esté contraindicada la alimentación en crudo); beba mucha agua fresca durante el día; respire mucho aire puro. Los mejores alimentos son los frescos, puros, limpios y naturales como los vegetales, las hortalizas, las frutas, las semillas integrales, la miel. las nueces, la leche, etc, porque contienen todas las vitaminas necesarias, los minerales, los aminoácidos, las enzimas y las sustancias químicas vitales que controlan nuestro metabolismo 1



Los alimentos 'muertos' son los que han sido desprovistos de sus vitaminas naturales, minerales, aminoácidos y enzimas, en virtud de distintos procesos Entre ellos están los productos enlatados, en conserva, sazonados, embotellados, blanqueados, procesados, refinados y desvitalizados de otras maneras. La harina blanca, el arroz blanco y el azúcar blanco pertenecen también a esta clase de alimentos, puesto que han sido reducidos casi a la nada Deben sustituirse por la harina y el arroz integral, el azúcar negro o la miel.



Disciplina dietética Mataji nos enseña que existen normas de alimentación que debemos seguir para asegurarnos un mejor estado de salud y bienestar, y son las siguientes: 1) Nunca beber agua durante las comidas, pues se diluyen los jugos gástricos y se entorpece la digestión. En particular, no beber agua helada, debe estar siempre a temperatura ambiente. El agua debe tomarse media hora antes o dos horas después de la ingesta. 2) Beber un vaso de agua cuando nos levantamos y al acostarnos (a temperatura ambiente o tibia sí sufre estreñimiento). 3) Beber un vaso de agua por cada siete kilos de peso. Un consumo insuficiente produce estreñimiento y congestión del colon. Beber de a sorbos. 4) Es mejor comer frutas que beber jugos de frutas (los jugos tienen las vitaminas pero no tienen las fibras de las frutas. Además, algunas vitaminas se oxidan rápidamente; por eso no hay que almacenarlas). 5) No tomar sustancias excitantes: té, café, cacao ni chocolate. 6) La leche es un alimento, no una bebida: debe tomarse de a sorbos para que no resulte indigesta. 7) No es la cantidad de alimento lo que nutre al cuerpo sino la calidad, y lo que importa es la cantidad que puede asimilar el cuerpo.
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8) Evitar los alimentos desvitalizados (sin prana) como los enlatados, harina blanca, azúcar blanca. Estos son sometidos a procesos químicos como el blanqueo que les saca todos los nutrientes y sólo les deja el contenido calórico. Hay que consumir arroz integral, harina integral, azúcar negra o rubia y miel. 9) Masticar bien la comida, pues la digestión comienza en la boca, con la saliva (la amilasa ataca a los almidones). 10) No mezclar: almidón con proteínas, almidón con sulfurosos (huevos, coles, nabos), almidón con cítricos; pues se pueden producir gases. Comer un sólo alimento almidonado por comida. 11) Los vegetales deben cocerse con poca agua, a fuego lento o al vapor (de lo contrario, todas las vitaminas y los nutrientes quedan en el agua del hervor). 12) Evitar los fritos porque la grasa, al calentarse, forma acnoteína, que es una sustancia tóxica. 13) Evitar los alimentos ricos en grasas saturadas (como grasa vacuna y porcina), pues aumentan la proporción de colesterol en la sangre (los alimentos más ricos en colesterol son: el hígado, los sesos, y la yema de huevo). 14) Las grasas no saturadas contenidas en los aceites vegetales mantienen un bajo nivel de colesterol. Sus mejores fuentes son: la soja, las semillas de sésamo y de girasol. 15) La fuente más rica en proteínas vegetales es el poroto de soja. 16) Uno de los aspectos más importantes es la actitud mental que se tiene al comer: no hay que comer apurado ni de mal humor. El alimento ingerido cuando se está nervioso o angustiado intoxica el organismo. 17) Cada persona debe experimentar acerca de su dieta. 18) El alcohol está prohibido por los yoguis, porque disminuye el estado vibracional del cuerpo astral. 3



19) Los yoguis no comen carne porque: a) Sus preceptos les prohíben el matar (ahimsa). b) Comer algo muerto (cadáveres) les resulta repugnante. Las vibraciones del animal sacrificado ejercen efectos sobre el cuerpo astral de quien lo ingiere.



Dieta yóguica La dieta que conduce a la práctica del Yoga y al progreso espiritual puede ser denominada con propiedad: "dieta yóguica". Esta dieta tiene íntima conexión con la mente y está formada con las más sutiles partículas de alimento. El sabio Uddalaka instruía así a su hijo Svetaketu: "El alimento, cuando es consumido, deviene triple, las partículas más groseras se convierten en excrementos, las medianas en carne y las finas en mente". También encontramos en el Chandogya Upanishad. "Las personas, mediante la pureza de su alimentación, purifican su naturaleza; por la purificación de su naturaleza logran, en verdad, la memoria del Yo y, por el logro de la memoria del Yo, todas las ataduras y ligamentos son disipados". La dieta es de tres clases: sáttwica, rajásica y tamásica. La leche, las frutas, los cereales, la manteca, el queso, los tomates y las espinacas son alimentos sáttwicos y vuelven la mente pura. El pescado, los huevos, la carne, etc., son alimentos rajásicos y excitan la naturaleza pasional del hombre. La carne vacuna, las cebollas, los ajos son alimentos tamásicos y llenan la mente de inercia y cólera. El señor Krishna le dice a Arjuna en el Bhagavad Gita: "El alimento gustado por todos es triple. Escuchad pues la distinción existente entre ellos. El alimento que aumenta la vitalidad, energía, vigor, salud, alegría y que es delicioso, blando, sustancioso y agradable es apto para el puro. El hombre pasional desea alimentos amargos, salinos, excesivamente calientes, picantes, secos y quemantes, los que producen dolor, pesares y enfermedad. El alimento pasado, insulso, pútrido e impuro, es apetecido por el tamásico". (Bhagavad Gita, Cap. XVIII 8-10.) Los alimentos son de cuatro clases. Los hay líquidos, que se beben; 4



sólidos, que son triturados por los dientes y deglutidos; algunos sólidos que son ingeridos lamiéndolos; y otros blandos, que son tragados sin mediar la masticación. Todos los alimentos requieren una masticación completa, por cuanto de ello deriva una digestión rápida y absorción y asimilación fáciles. La dieta debe contemplar el mantenimiento de la eficiencia física y la buena salud. El bienestar del hombre depende sobre manera de una nutrición perfecta. Muchas clases de enfermedades intestinales, excesiva susceptibilidad a las enfermedades infecciosas, carencia de vitalidad y poder de resistencia, se deben a fallas de la nutrición. Si se quiere conservar una alta eficiencia física y una buena salud, será menester el conocimiento de la nutrición. Este conocimiento proporcionará la posibilidad de disponer de una dieta barata y bien equilibrada mediante la selección de ciertos artículos para la dieta. Es entonces cuando todos los miembros estarán sanos y voluntariosos. Pero es menester tener en cuenta que lo que se requiere es una dieta equilibrada más que sabrosa. Una dieta sabrosa o rica produce enfermedades hepáticas, renales, pancreáticas, etc., y la dieta equilibrada, en cambio, ayuda al crecimiento del hombre y elimina el desgaste de energías, aumenta el peso corporal, conserva la eficiencia y el elevado nivel de vigor y vitalidad. Dime lo que comes y te diré quién eres. Esto es, en verdad, una realidad. El alimento es requerido para dos propósitos: primero, para mantener el calor corporal y, segundo, para producir nuevas células que atiendan las transformaciones constantes del organismo.
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DIETAS PURIFICADORAS Para liberarse de la artritis (acumulación de materia tóxica), debe seguir estas dietas purificadoras durante 10 días. Dieta 1 Hervir la cantidad de agua correspondiente a dos tazas. Verter en ella una taza de arroz integral; hervir durante cinco minutos. Agregar dos cucharadas de salsa de soja o una pizca de sal marina o de sal de roca. Tapar y poner, en el horno a 200° o con una llama muy baja; dejar hasta que el arroz esté listo, según el gusto de cada uno. Comer la cantidad de arroz que se desee, tres veces por día, acompañado por una pequeña porción de zapallitos cocidos al vapor, sin sal ni aceite. Muy Importante • Masticar de 50 a 80 veces cada bocado de arroz. • Tomar té verde japonés bancha o cualquier infusión de hierbas, que deberán ser tomadas solamente entre las comidas, dos horas antes o dos horas después de cada una de ellas. • No comer ninguna otra comida ni tomar otro líquido. • Se recomienda hacer un lavado intestinal (enema) día de por medio, para eliminar todas las toxinas (se puede hacer con agua con limón, agua con miel o agua con limón y miel). Dieta 2 En un vaso de agua tibia o caliente, poner dos cucharadas de jugo de limón, dos cucharadas de melaza o azúcar negra natural y media cucharadita de pimiento rojo "cayenne". Tomar, como mínimo, ocho vasos por día y no ingerir ningún otro tipo de líquido o alimento. Como en la dieta anterior, se recomienda hacer un lavado intestinal día de por medio. Continuarla durante diez días.
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El vegetariano El vegetarianismo es, simplemente, una elección de la alimentación voluntaria con una coherencia filosófica especial. La palabra "vegetariano" no surgió de "vegetal", a pesar de la etimología común de ambas palabras. Vegetal viene del latín "vegetahilis", que significa: "que tiene el poder de crecer" (como sucede con las plantas) y "vegetare", que significa "crecer". Vegetariano deriva de la palabra latina "vegetus, que significa: "completo, fresco, lleno de vida", tal como se utilizaba en la antigua expresión latina "homo vegetus", aplicado a una persona vigorosa física y mentalmente. Quienes acuñaron la palabra .definieron a un vegetariano, como: "una persona que se abstiene de comer carne y pescado, pudiendo (o no) comer huevos y productos lácteos". A un vegetariano que consume leche y sus derivados se leodenomina lacto-vegetariano. Si, además, come huevos, se lo considera ovolacto-vegetariano. Al que no consume ningún producto de origen animal lo llamaremos vegetaliano (se alimenta de vegetales). La mayoría de los vegetarianos están en algún punto entre el vegetalianismo y el lacto-ovo-vegetarianismo. Una dieta vegetariana correcta —compuesta por alimentos poco refinados— tiene menos concentración de grasa y azúcares. Se sabe que una dieta con alto contenido en fibra limita la capacidad de absorber calorías por parte del intestino delgado, y aumenta, al mismo tiempo, la cantidad de grasa que es eliminada por las heces. Una correcta dieta vegetariana constituye una dieta prudente y no conlleva tantos aspectos negativos. Los vegetarianos no sólo han dejado de comer carne, sino que han abandonado la actitud de considerar las comidas cárnicas como las más importantes. Las personas que deseen bajar su nivel de colesterol harían bien en hacerse vegetarianas. Los huevos y los productos lácteos contienen cantidades importantes de colesterol y grasas saturadas; ¿qué sucede con los ovo-lactovegetarianos? La respuesta es que, como los componentes fundamentales de un régimen vegetariano son frutas, verduras y cereales —los cuales no contienen colesterol—, un vegetariano puede consumir un litro de leche y cien gramos de queso diarios sin peligro de que aumente el nivel normal de colesterol. El secreto de la longevidad parece estar en llevar una dieta que sea 7



simple pero adecuada, es decir: conseguir un nivel óptimo de nutrición sin abusar del alimento. No es necesario que uno sea vegetariano para seguir este tipo de régimen, pero el serlo ayuda. Las dietas que más se aproximan a este patrón son las ovo-lacto-vegetarianas y las vegetalianas bien equilibradas. La idea de moderación no es nueva. Los pensadores de la antigüedad aconsejaban —mucho antes de que lo hicieran Aristóteles o Lao Tsé— contención en la alimentación y en el comportamiento. Hoy la ciencia justifica estas intuiciones. Millones de personas han adoptado el vegetarianismo debido a sus beneficios para la salud y a su consistencia cultural. El abstenerse de alimentos cárnicos no es ninguna moda ni idea radical, sino una ideología con una historia de milenios que ya existía en los albores del pensamiento filosófico. Si una dieta vegetariana adoptada libremente no fuera apropiada para los humanos, el último vegetariano habría muerto hace milenios. En lugar de esto, el' sistema se ha perpetuado a sí mismo, quizá sin acabar nunca de revolucionar al mundo, pero sin desaparecer y experimentando, además, un continuo florecimiento.



El ayuno Las claves de una práctica tan antigua como el hombre: el ayuno, una terapia capaz de restablecer la energía indispensable para recuperar la salud y el bienestar. La práctica del ayuno se remonta a las costumbres de milenarias religiones orientales. Pueblos como los hebreos, los hindúes, los egipcios, los griegos y los romanos, entre otros, son y fueron practicantes del ayuno en sus distintas formas. El ayuno, como terapia, es una manera de ayudar al cuerpo a que recupere la energía indispensable para restablecer las células enfermas y formar nuevas células sanas. Además, sirve para destruir las bacterias invasoras del organismo, acrecentar la eliminación de sustancias nocivas, tóxicas y patológicas y aumentar la capacidad defensiva de la sangre. Cuando comenzamos la ayunoterapia, tenemos una sensación de hambre que desaparece al promediar los dos días de abstinencia. Esto se debe no sólo a un factor de control de nuestra mente, sino, además, a la acción del hipotálamo. Este es el encargado corporal de indicarnos cuándo debemos comer mediante lo que se denomina "el 8



centro del hambre". Luego de un lapso de ayuno, se produce en nuestro cuerpo una disminución en el nivel de glucosa de la sangre, que resulta fundamental para el buen funcionamiento del sistema nervioso. Trascendiendo nuestras capacidades de mentalización y de concentración, que resultan fundamentales para realizar un ayuno efectivo, sabemos que el factor corporal es el que determina los límites de nuestro ayuno. Debido a nuestras limitaciones orgánicas (las reservas de glucosa se agotan), difícilmente un ayuno pueda superar los cuarenta días. La mejor manera de iniciar una desintoxicación corporal es mediante el ayuno terapéutico. Para esos casos, se recomienda comenzar con una dieta líquida durante tres días para recuperar el estado natural de salud. Algunas consideraciones para tener en cuenta son: • Si la persona que ayuna se siente mal, debe suspender la abstinencia de inmediato, tratando de retornar a la ingesta habitual en modo paulatino y no bruscamente. • Mientras se ayuna, es preciso no realizar actividades deportivas, ya que quemar proteínas, grasas y elementos vitales para nuestro cuerpo, implicará reponerlos de inmediato para evitar descompensaciones. Por ello, resulta fundamental no consumir lo que no se puede reponer; nunca debemos olvidar el concepto de equilibrio, indispensable para nuestra armonía corporal. • Si bien es cierto que cualquiera que se lo proponga puede realizar una prolongada dieta líquida, siempre bajo el control de un dietista, hay quienes, por problemas físicos, deben dejar de lado el ayuno como modo de purificación corporal; quienes padezcan tuberculosis pulmonar, delgadez extrema, insuficiencia renal, cardiopatías graves, diabetes y temor al ayuno, deberán abstenerse de realizarlo. • Por el contrario, el ayuno está indicado favorablemente para los enfermos de reuma, así como para otras patologías como: obesidad, dermatosis, alteraciones renales, endocrinas y hepato-digestivas, catarros, tumores, celulitis, envejecimiento prematuro y problemas cardiovasculares.
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