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| Dr.DHARMA  '——C

ALIMENTACION PREVENIR Y CURAR

woih: | SINGH KHALSA: S5

el cancer, el doctor acon-

« H ay q ue VO |Ver seja tomar verduras, muy
especiaimente el brécoli, la

5 coliflory la cebolla, sLas ce-

a I a d I et d bollas son muy (tiles para

a e mantener el sistema inmu-

noldgico en buenas condi-

t b I ciones —-asegura—». Otros

n u e S ra S a u e a S » alimentos recomendados
URARO son la soja, el pescado azul,

el ajo, la zanahoria y los ce-
reales integrales,

Dharma Singh
Khalsa es un
doctor en Nedi-
cina que aplica
1as terapias
orientales para
sanar tanto el
clierpo comoel
espiritu de sus

pacientes. La
dieta ocuipa in
papel primordial
en sus terapias.

| doctor Dharma reco-

mienda tomar alimentos
que alivien la inflamacién,
como zumos de verduras,
verduras al vapor, frutas, ce-
reales, soja, salmén... Tam-
bién aconseja tomar alimen-
tos anti-dolor, co-
mo el pollo, el
pavo y las le-
gumbres, y co-
cinar Gnicamen- _
te con aceite ‘
de oliva vir-
gen extra.
Encuantoa
las hierbas
medicina-
les, reco-
mienda el
ginseng y el
jengibre.

na dieta sana y

equilibrada, rica

en frutas y verdu-

ras, no s6lo nos
garantiza un buen estado de
salud general, sino que tam-
bién nos puede ayudar a pre-
venir enfermedades como el
cincer o el Alzheimer. Esta
es la conclusion a la que ha
llegado el doctor Dharma
Singh Khalsa, autor del libro
«La alimentacion como me-
dicina», de Ediciones Ura-
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TRATARLA

ara combatir los trastornos

de atencion y la hiperactivi-
dad -recomienda el doctor-,
basta con eliminar las bebidas
con cafeina y el aziicary dar-
les una buena dieta. También
aconseja «que hagan ejercicio
y que se alejen un poco de la
television y de los juegos de
ordenadors.

Para el hombre, no hay me-
jor remedio que condi-
mentar los platos con una
pequena cantidad de azafran.
«Con azafran, no hace falta
tomar Viagra -bromea el doc-
tor-». Para la mujer, aconseja
eljengibreylacircuma.

= >
v

no, un programa dietético
que acaba de ser publicado
en Espana y que explica co-

| mo tratar las enfermedades a
través de ladieta.

| Norteamericano, doctor
‘ en Medicina y «yogi»

| Doctor en Medicina y se-
guidor de la religién india
Sij, el doctor Dharma com-
bina los conocimientos mé-
dicos occidentales con la

| doctor Dharma encuentra

muy significativo que en los
paises en los que se tiene una
dieta con un mayor nivel de gra-
sa, como los Estados Uni-
dos, laincidencia de Alzhei-
mer sea mayor. «Es impres-
cindible disminuir la gra-
saen la dieta -aconseja-,
muy especialmente las
grasas saturadas (carne, em-
butidos). Hay que tomar me-
nos grasa saturadas, menos
calorias y mas omega-3 (pes-
cado azul, frutos secos)».

| aumento de la obesidad y
de las alergias en la pobla-
cién infantil esta
muy rela-
ciona-
do con
la ali-
men-
tacion.
Para que
nuestros hijos
estén sanos, deben
tomar una cantidad sufi-
ciente de omega 3. «Los nifios
deben comer pescado dos o
tres veces a la semana co-
mo minimo-advierte el doc-
tor- y, si es preciso, tomar
suplementos de omega 3».

milenaria sabiduria oriental.
«Por mi carrera, evidente-
mente, estoy mds influencia-
do por occidente —explica—,
pero una de las experiencias
que mds me han marcado en
mi vida es haber estudiado
medicina oriental. Nunca he
vieelto a mirar a nadie de la
misma forma desde enton-
ces».

Nacido en Ohio (EEUU),
Dharma ejercia como médi-
coanestesista en un Hospital

R LAS ENFERMEDADES

VIVIRMAS ANOS:

omo medida general, el

doctor Dharma recomien-
da seguir una dieta pobre en
grasas y que contenga frutos
secos, cereales, semillas, le-
gumbres, pescado y produc-
tos de soja. También aconseja
reducir los huevos a cuatro a
la semana y eliminar las fritu-
ras, la comida rdpida y los ali-
mentos refinados (pany hari-
na blancos). No hay que olvi-
dar tomar siete raciones de
verduras y frutas frescas al
dia.

CONTROLAR
ELSOBREPESO:

Aunque el doctor Dharma
considera que no hay nin-
gUn alimento que adelgace
por si mismo, si que naos reco-
mienda un remedio que nos
puede ayudar a controlar el
peso y calmar el apetito. Con-
siste en verter el zumo de me-
dio limén en una taza de agua

caliente y
beberlo
con una
pajita.
Convie-
ne tomar
estezumoa
pequenos
sorbos du-

’y

de California cuando cono-
ci6 a su lider espiritual, el
«Yogi» Bhajan. A partir de
entonces, decidié dedicarse
a sanar no sé6lo el cuerpo de
sus pacientes, sino también
sumente y su espiritu. Espe-
cialista en terapias anti-en-
vejecimiento, combina sa-
biamente la medicina occi-
dental con remedios natura-
les, meditacion y dieta.
Autor de varios libros, como
¢l best seller internacional

rante media hora, cada mana-
naenayunas.

C
OFATIGA CRONICOS:

os remedios naturales
as eficaces contra el

cansancio crénico es el gin-
seng y el ginkgo biloba. El
doctor Dharma también re-
comienda tomar una infusién
de cardamomo, jengibre y cla-
vo. Los zumos, sobre todo
aquellos que contienen ali-
mentos ricos en vitamina C (ci-
tricos, kiwi, tomate, pimiento)
también son muy eficaces,
aunque deben
tomarse antes
de que pa-
sen dos 0
tres ho-
ras de su
prepara-
cion.

EVITAR LOS SINTOMAS

uando se
tiene
cualquier tipo
de alergia, el
doctor Dhar-
‘f ma aconseja
sustituir la prote-

ina animal (carne, leche ente-
ra, embutidos) por la vegetal
(legumbres, sobre todo si se
mezclan con arroz). También
recomienda tomar abundan-
tes verduras de hoja verde, sal-
maon, por su contenido en Ome-
ga -3,y alimen-
tos ricos en
manganeso
como lasju-
dias, los
guisan-
tes y los
arandanos.

«Rejuvenece tu cerebro»,
publicado por Ediciones
Urano, ¢l doctor Dharma es
profesor de la Universidad
de Arizona y ha presidido la
Fundacion Internacional pa-
ra la Prevencion del Alzhei-
mer (APFI)enTuckson,

El doctor Dharma nos re-
cibe en el hall del hotel mo-
dernista donde se aloja du-
rante su visita a Barcelona.
Su atuendo no puede ser més
peculiar. Su traje occidental
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de corte impecable contrasta El secreto de la larga vida
con su vistoso turbante y su A sus 58 afios, el doctor Dharma
larga barba. De movimien- asegura que se mantiene en exce-
tos dgiles y excelente buen lente forma gracias a la alimenta-
cidn, el control del estrés y el ejerci-

humor. nadie diria que tiene
nada menos que 58 afos.
Mientras contesta nuestras
preguntas, degusta un té
que, evidentemente, se ha
servidosin azicar.

«La enfermedad aparece
cuando el cuerpo esta
desequilibrado»

PRONTO: ¢Hasta qué punto in-
fluye la alimentacion en nuestro
estado de salud?

DOCTOR DHARMA: Los ali-
mentos, y muy especialmen-
te las frutas y las verduras,
contienen antioxidantes y
otros componentes que sir-
ven para curar enfermeda-
des. El brécoli, por ejemplo,
elimina las células canceri-
genas, los ardndanos previe-
nen la degeneracién de las
células cerebrales, las man-
zanas disminuyen el coleste-
rol y combaten el ciancer de
colon... Ademis, la alimen-
tacién envia mensajes de cu-
racion alos genes.

PR.: ¢Los alimentos unicamen-
te previenen o también curan
las enfermedades?

DD.: Losalimentos curan las
enfermedades, pero no tie-
nen un efecto magico. No se
puede. por ejemplo. beber
alcohol en exceso y preten-
der paliar sus efectos con
una dieta, para ello es nece-
sario cambiar nuestro estilo
de vida. Yo siempre digo que
hay tres puntos principales
que determinan nuestro esta-
do de salud: la nutricién, el
control del estrés y el ejerci-
cio fisicoy mental.

PR.: ¢De qué manera curan los
alimentos?

DD.: Laenfermedad aparece
cuando el cuerpo estd des-
equilibrado y los alimentos
son uno de los factores mas
importantes para recuperar
el equilibrio perdido. Hay
que teneren cuenta que el or-
ganismo tiene la habilidad
increible de curarse por si
mismo, siempre y cuando le
demos la oportunidad de ha-
cerlo, y los alimentos pue-
den sernos de gran ayuda pa-
raello.
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«ALIMENTOS COMO EL PAN BLANCO,
EL AZUCAR, LA CARNE ROJA Y LOS
EMBUTIDOS HACEN QUE EL ORGANISMO
SE DESEQUILIBRE»

PR.: En su libro, usted habla de
los «alimentos alarmantes~
¢Cudles son estos alimentos y
por qué resultan tan perjudicia-
les?

DD.: Son los alimentos refi-
nados (pan, arroz y pasta
blancos), el azicar, la carne
roja, los embutidos, la cafei-
na, el alcohol... Son alimen-
[os ql!c prn\‘nc;in una res-
puesta de estrés en el orga-
nismo, hacen que el organis-
mo libere sustancias
quimicas como la adrenalina
y que se produzea un des-
equilibrio. Comer carne roja
en exceso, porejemplo, hace
que aumente el estado ner-
Vionso.

PR.: {Cual es su opinién sobre la
carne? (Es un alimento benefi-
cioso o perjudicial?

DD.: Yo tengo mi propia opi-

nion al respecto, pero me re-
mito a los estudios médicos
que se han realizado sobre
ello. Lasinvestigaciones nos
dicen que las personas que
mantienen una dieta cercana
al vegetarianismo estan mas
sanos y tienen menor inci-
dencia de cincer y de enfer-
medades cardiovasculares.
Con esto no quiero decir que
piense que todo el mundo
deba ser vegetariano. Es pre-
¢iso, eso si, que se coman
mas frutas y verduras.

«Hay que tomar siete
raciones de verduras
y frutas al dia»

PR.: ¢ Porqué las frutas y las ver-
duras son tan importantes para
lasalud?

DD.: El Instituto de Investi-

cio fisico y mental,

gacion sobre el Cincer de los
EEUU, una organizacién in-
dependiente y de mucho
prestigio, aconsejaque, para
conseguir una cantidad sufi-
ciente de fitonutrientes, hay
que tomar siete raciones al
dia de frutas y verduras fres-
cas, mejor si son biol6gicas.
Hace cinco afios, se reco-
mendaban cinco raciones y,
probablemente, en un futuro
nodemasiado lejano, acaben
por recomendarse nueve, Es
imposible mantener una die-
ta sana sin este tipo de ali-
mentos.
PR.: En su libro también habla
de lo que usted llama superali-
mentos-. ;Qué sony qué efecto
tienen en nuestra salud este ti-
po de alimentos?
DD.: Se trata de alimentos
mds ricos en nutrientes y que
se absorben mejor por el or-
ganismo. Cuando los toma-
mos, sus nutrientes van ripi-
damente hacia el cerebro,
haciael corazén... Se tratade
las verduras japonesas —co-
mo la espirulina v la chlore-
Ila—, las algas, etc.
PR.: La obesidad se estd convir-
tiendo en una epidemia mun-
dial. ;$Qué podemos hacer para
prevenirla?
DD.: En los colegios de los
Estados Unidos cada vez se
ven mas ninos obesos y es al-
go muy triste. Los paises eu-
ropeos, en su afin por copiar
a los EEUU incluso en lo
malo, van por el mismo ca-
mino. Tenemos que comer
como se hacia hace veinte o
treinta afios en Espafia y en
otros paises mediterrdneos:
més legumbres, pescado
azul, verduras y frutas y me-
nos carne. Mi consejo para
los espanoles es que dejen de
copiar a los Estados Unidos
y que vuelvan a la dieta que
segufan sus abuelas, No de-
ben olvidar nunca que Espa-
fia tiene una de las mejores
dietas del mundo.
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