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CariTtuLo |

LA PRESBICIA

La presbicia es tan frecuente en nuestros dias
que se la ha llegado a considerar “normal” y
propia del proceso de envejecimiento, como
si el hecho de pasar de los cuarenta afios de
edad conllevara, necesariamente, ver mal.
Asimismo, se la considera una dolencia irre-
versible y que se ira agravando con el tiem-
po, requiriendo cada vez el uso de anteojos
con mayor graduacion.

Sin embargo, para la medicina natural, las
cosas son afortunadamente muy diferentes.
Personalmente, puedo decir que durante
veinte afios he aplicado tratamientos a base
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de ejercicios y dieta a miles de personas; y
afirmo, sin ningun tipo de dudas, que la pres-
bicia se recupera, que no deviene con la edad,
sino con los malos habitos, y que se puede
mantener una buena vista hasta una edad
muy avanzada y/o hasta el fin de la existencia.
Quizas se necesite un poco mas de ilumina-
cion (la mejor entre las artificiales es la anti-
gua luz de filamento) y también por supuesto
no podra leer a la velocidad con que lo hacia
a los veinte afios.

En Oriente, desde hace varios siglos, y en
Occidente, a partir de los trabajos del oftalmo-
logo norteamericano William Bates en 1926,
se conocen numerosas técnicas que previenen
y/o recuperan la vista. Muchas de ellas estan
basadas en ejercicios oculares que entrenan la
musculatura responsable de la acomodacion
del foco sobre la retina.

A principios del siglo XX, el doctor Adrian
Vander, padre de la medicina naturista moder-
na, dijo:

——

«Podria admitirse que es en la presbicia don-
de se hace MAS PATENTE la influencia per-
judicial de la vida antinatural y del mal uso
de la vista. Es un hecho perfectamente demos-
trado que los hombres de la Antigiiedad, asi
como los de la Edad Media, raramente tenian
defectos visuales, incluso aquellos que estu-
diaban o leian afanosamente durante muchas
horas al dia.» (Y yo anado: a veces a la luz de
las velas; y eso que el doctor Vander no cono-
cia el uso de la computadora).

En el caso especifico de la presbicia, la of-
talmologia convencional considera que se
produce por el endurecimiento o pérdida de
la elasticidad del cristalino o lente intraocu-
lar. Se entiende entonces que, siendo el cris-
talino menos elastico, se vea dificultada la
tarea de los musculos encargados de modifi-
car su forma para poder enfocar de cerca.

Para la medicina natural, la presbicia se
debe a cuatro factores que, en general, actiian
juntos y en diferente proporcion.
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El primero es el ya mencionado endureci-
miento del cristalino. En este sentido, la me-
dicina natural investiga, como le es caracte-
ristico, cual es la causa de dicha pérdida de
elasticidad. Y concluye que la misma se debe
a la mala alimentacién, especialmente al abu-
so de cereales refinados, azucares, etc.

El “avance” de la tecnologia produce ali-
mentos cada vez mas artificiales y refina-
dos, con efectos funestos para el organismo.
Por ejemplo, en el caso de los cereales, se les
quita la cascara, que contiene las vitaminas,
minerales y fibras, dejando el almidén, que
desprovisto de su cdscara es desdoblado fa-
cilmente por las enzimas digestivas, lo que
favorece su abrupta entrada a la circulacion
corporal en forma de glucosa y otros hidra-
tos de carbono.

Peor aun, para hacer los alimentos mas
atractivos, se reducen a polvo muy fino antes
de darles una forma definitiva (galletitas, co-
pos, golosinas, etc.), lo que todavia acelera

——

mas su digestibilidad. Esta afirmacion es va-
lida también para los cereales integrales, los
cuales, al ser reducidos a polvos impalpa-
bles, producen casi los mismos estragos en el
organismo; y dado que éste no esta prepara-
do para recibir dichos polvos, estos produ-
cen un shock de glucemia al ser absorbidos
de forma muy rapida. Dicho de otra manera,
si usted ingiere una galleta integral, o un pan
integral (ultra refinado), ambos, al llegar al
estdbmago, vuelven a adoptar su condicion de
polvos impalpables. He visto muchos casos
de consumidores de estos productos —como
por ejemplo las galletas de arroz integral—
que tienen seriamente afectada su vista por el
consumo de dichos “alimentos”.

El cuerpo humano no posee barreras natu-
rales que impidan este ingreso masivo de glu-
cosa; y al recibirlo, desencadena el proceso de
aumentar la secrecion de insulina, cuya fun-
cion basica es facilitar la entrada de glucosa
en el interior de las células del organismo.
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Esto, por supuesto, ocurre también en el ojo,
donde, al ingresar, irrita inicialmente la con-
juntiva —conjuntivitis comun en los nifios
debido a las golosinas— y luego penetra en el
cristalino. Esta lente natural intraocular no
posee vasos sanguineos en su interior, y reali-
za su metabolismo absorbiendo el oxigeno y
los nutrientes del medio ambiente intraocular
que lo rodea (humor acuoso y humor vitreo).
Si la oferta de glucosa es muy grande, tam-
bién aumenta la cantidad que absorbe el cris-
talino, provocando que, con el tiempo, éste
pierda su elasticidad y también se “nuble”.
Son procesos que duran muchos afios, y en
los cuales los ojos se defienden de esta intoxi-
cacion excretando sustancias en forma de la-
gafias, etc. Cuando el abuso de dichas sustan-
cias aumenta, las nubes del cristalino se van
concretando hasta producirse la catarata. Es
decir que la catarata, a mi juicio, deberia de
considerarse como una etapa avanzada de la
presbicia, ya que el cristalino pierde elastici-

IO

——

dad y finalmente se opaca por el abuso del mis-
mo tipo de sustancias.

El glaucoma, dolencia producida por el
aumento de la presion intraocular, se debe
también al abuso de este tipo de sustancias
que, finalmente, dificultan tanto la circula-
cion ocular que terminan aumentando la
presion dentro del ojo. Esto ocurre, presumi-
blemente, a nivel de una pequena redecilla
intraocular denominada trabéculum.

Todas estas dolencias son perfectamente
prevenibles y, en su mayoria, recuperables
con una dieta y ejercicios adecuados.

Es de destacar también que hay alimentos
naturales que contienen altas cantidades de
fécula, como son la papa (22%), la batata, la
banana y la mandioca, que hay que consu-
mir en cantidades muy pequefias, o directa-
mente no consumirlas.

Una de las medidas terapéuticas para evi-
tar la presbicia es reducir sensiblemente la
ingesta de alimentos refinados (harinas blan-

II
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cas, arroz blanco, golosinas, azicares, etc.) o
cualquier preparacion que los contenga (ver
capitulo III).

El segundo factor patégeno se refiere a las
tensiones psicologicas de las sociedades moder-
nas, especialmente en las grandes urbes, donde,
estadisticamente, se comprueba la aparicion mu-
cho mas temprana de la presbicia. Estas tensio-
nes inciden sobre la musculatura ocular res-
ponsable de la acomodacién del foco sobre la
retina. La presbicia no sé6lo involucra al muscu-
lo ciliar, el cual se ocupa de modificar la forma
del cristalino, sino también a los seis musculos
externos del ojo que modifican la longitud del
mismo.

Los cuatro musculos rectos que toman a
cada globo ocular por arriba, abajo, derecha
e izquierda, actian de forma sincronizada;
por ejemplo, al tensarse el recto superior, se
relaja el recto inferior (y la vista se dirige hacia
arriba), o si se tensa el recto derecho, se rela-
ja el izquierdo (la vista va hacia la derecha).

I2

——

En cambio, si por el estrés se tensan in-
conscientemente al unisono, producen el efec-
to de acortamiento del ojo, impidiendo el nor-
mal funcionamiento de los musculos oblicuos
(mayor y menor), cuya funcion, siempre en
combinacion con los otros musculos oculares,
ademas de llevar el globo ocular hacia las dia-
gonales, es alargarlo.

La doctora Margaret Corbett, fundadora
de la Escuela de Educacion Visual, de Los
Angeles, California, explica:

«La tension es la causa de no poder leer; y
en el caso de la presbicia, la tension simulta-
nea de los cuatro musculos rectos que acor-
tan el ojo. Cuando estan relajados, gracias
a una mente tranquila, los dos musculos
opuestos, los oblicuos, pueden realizar la
tarea de alargar el globo ocular, lo cual posi-
bilita leer con facilidad, comodidad y sin es-
fuerzo. Aun en el caso de que el cristalino
haya perdido algo de su elasticidad, la aco-
modacion puede completarse por medio de

13
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los musculos externos del ojo. Los ojos que
hayan perdido esta capacidad pueden ser re-
educados para adquirirla nuevamente».

El tercer factor se refiere al forzamiento
que hace la persona para intentar ver bien
cuando, por las causas mencionadas, comien-
za a perder la capacidad de lectura. Esto llevo
al doctor Adrian Vander a establecer, hace ya
varias décadas, que la presbicia es una dolen-
cia que se agrava por si misma (si no se hacen
los ejercicios y la dieta adecuados).

Por ultimo, el cuarto factor se refiere al
uso de anteojos, un adminiculo del que se ha
abusado muchisimo en el ultimo siglo y que
es el responsable del agravamiento acelerado
que experimentan la presbicia y otras dolen-
cias de la vista. La mayor inmovilizaciéon que
producen los anteojos sélo lleva al deterioro
muscular, pues se suplanta su funcion, ha-
ciendo que la dolencia avance cada vez mas.
Con el tiempo, también se deteriorara la ca-
pacidad de enfocar en la distancia, haciendo

14
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necesaria la prescripciéon de anteojos para
ver de lejos.

Una sola anécdota, entre muchas, ilustra
sobre el tremendo deterioro que producen
los anteojos en la vista: conozco a un cafete-
ro a quien veo pasar, desde hace veinte afos,
por las calles del barrio Clinicas, de Buenos
Aires; va siempre empujando su carrito, car-
gado con los termos, facturas, etc. Debe te-
ner, probablemente, mas de setenta afios; y co-
mo se cansa, se detiene cada tanto y se sienta
un rato en cualquier lugar que encuentre. Du-
rante estos descansos, saca de su bolsillo una
novelita de cowboys y se pone a leerla, sin
anteojos.

Un dia, inquieto por los temas concernien-
tes a la vista, le pregunté como era posible
que pudiera leer sin anteojos, algo que debe-
ria de ser comun pero que, dada la generali-
zacion de esta dolencia, resultaba, como mi-
nimo, un hecho destacado. Por supuesto, el
cafetero no tenia ni la menor idea de qué era

)
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la gimnasia ocular. Ademas, estaba muy lejos
de hacer una dieta naturista; todo lo contra-
rio, consumia los cafecitos con leche, factu-
ras, etc., que él mismo vendia durante el dia.
Entonces, ¢cual era el “milagro” que hacia
que este anciano, con una pésima alimenta-
cioén y que caminaba casi arrastrandose, pu-
diera leer sin anteojos? La respuesta era muy
simple: nunca habia tenido el dinero sufi-
ciente para comprar anteojos. De esta forma,
no habia iniciado el proceso largo y penoso
del profundo deterioro visual que provocan.
iQué sencillo!, ¢no es verdad?

En cambio, quizas usted, estimado lector,
que utiliza anteojos, sea una persona mas
joven y con una alimentaciéon y salud mucho
mejores; pero lamentablemente, cada vez ve
menos y, tal vez muy pronto, también requie-
ra anteojos para ver de lejos. El hecho que se
ve menos cuanto mas se usan anteojos es
percibido por la mayoria de los pacientes. Y
es francamente notable que la mayoria de los

16
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oftalmoélogos indique que los anteojos deben
usarse todo el tiempo, en lugar de sugerir al
paciente que los use s6lo cuando es estricta-
mente necesario.

Dado que el cristalino y el globo ocular mo-
difican su forma mediante musculos, resulta
fundamental activarlos con ejercicios que los
relajen y entrenen. Estos musculos son com-
parables con otros del cuerpo que, al estar
debilitados o tensados, requieren tratamiento
kinesiologico, y son susceptibles de ser entre-
nados como cualquier otro. Sin embargo,
desde un punto de vista histoldgico, son dife-
rentes de la musculatura de brazos y piernas,
etc., la cual se denomina estriada y cuya ac-
cion es consciente y voluntaria. También son
diferentes de los musculos que realizan, por
ejemplo, los movimientos peristalticos del in-
testino, cuya musculatura se denomina lisa y
su accion es inconsciente e involuntaria. Los
tejidos que comprenden los musculos oculares
son una mezcla de la musculatura lisa y estria-

17
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da, y constituyen un tipo particular de muscu-
los que son voluntarios (porque movemos los
ojos hacia donde queremos) e inconscientes
(pues no nos damos cuenta de la existencia de
estos musculos). Quizas si usted es una perso-
na muy mayor requerird mejorar la ilumina-
cion, o leer mas despacio. O tal vez no pueda
leer facilmente ese prospecto médico en que
hay mil informaciones en un papelito de 10 x
10 cm. En este caso puntual podra usar una
lupa. Pero el resto del tiempo (99%) se las
podra arreglar sin anteojos.

Con un tratamiento basado en ejercicios
oculares y algunas correcciones en la dieta,
la presbicia no solamente se puede prevenir,
sino que también es facilmente reversible,
pudiéndose mantener una vista saludable y
natural hasta una edad muy avanzada.

De todas maneras, y s6lo para dar una
idea, podemos decir que en la gran mayoria
de los tratamientos, tras un mes de trabajo,
se produce una mejora muy notoria.

18
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El progreso es muy rapido: lo primero que
se recupera es la vision de lejos (en caso de
que se haya perdido) y luego la de cerca.

Por citar un ejemplo tipico, una persona
que requiera anteojos para leer con aproxi-
madamente dos dioptrias, puede recuperar la
totalidad de su vista en tres meses, aunque
hay pacientes que lo logran en menos. Esto,
tomando como base una practica de veinte
minutos diarios. Por supuesto, si las practi-
cas se alargan, los tiempos se acortan.

Luego hace falta, como hemos sefalado,
un mantenimiento minimo; quiza solamente
cinco minutos al dia, el mismo tiempo que
dedicamos a los dientes.

Los ejercicios estan detallados en su capitu-
lo correspondiente y son muy sencillos, a pesar
de que hay personas que tienen dificultades
para aprenderlos por escrito y necesitan la
ayuda de un instructor que se los ensefie. Esto
es debido a que el hombre moderno, ademas
de perder su sentido mas preciado, la vista,

19
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pierde también la conciencia de su propio ojo
(lo que se denomina la conciencia propiocepti-
va del o0jo). O dicho en términos mas comu-
nes: no se da cuenta de que tiene un par de
ojos y del estado en que se encuentran. Por este
motivo, la primera vez que realiza esos pocos
movimientos, siente que son muy dificiles y
considera que le cansa realizarlos. Asimismo
ocurre la pérdida de la conciencia social res-
pecto a un fendmeno tan enorme como es que
la especie humana en el transcurso de dos ge-
neraciones pierda su vista tan aceleradamente.

Estos movimientos, que son los naturales
del ojo, no cansan en absoluto; pero si diri-
gen la conciencia a los ojos. El paciente se da
cuenta de que tiene 0jos, y de lo irritados que
estan. Antes de los ejercicios estaban exacta-
mente igual de irritados, pero no se daba
cuenta de este hecho.

La dificultad mas comun para recuperar la
vista es prescindir del uso de anteojos. Los
anteojos son como un yeso para la vista; y de

20
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poco sirve estar enyesado ocho horas al dia
y luego hacer veinte minutos de ejercicios.
En estos casos, los ejercicios podran impedir
que la dolencia progrese asi como producir
una recuperacion mas lenta. Pero si usted
utiliza una computadora para otra cosa que
no sean textos (que muchas veces pueden
agrandarse) tendra que asumir que realiza
una tarea sumamente insalubre para la vista.
Y quiza, cuando haya muchas personas que
tomen conciencia del tremendo dafio que
ocasionan a la vista las computadoras, los
fabricantes se preocuparan un poco mas de
los ojos de los usuarios.

21



Comer bien aprobada 000 8/14/08 4:09 PM Pagina 22 EE

Carituro II

{COMO USAR LA VISTA?

Desde pequenios, recibimos muchas informa-
ciones y ensefianzas acerca de como cuidar
nuestro cuerpo, de como utilizarlo, etc. Nos
dicen como usar nuestras manos y piernas,
como proteger nuestra piel de los rayos sola-
res, como lavarnos los dientes, etc.

Sin embargo, y a pesar de que nos digan
que los ojos son muy importantes, se nos da
poca informacién acerca de como realizar
dicho cuidado.

Este hecho, a mi juicio, conlleva a que haya
mucha gente que abuse de sus ojos, sin tomar
conciencia del dano que se inflige a si misma.

23
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Si combinamos esta situacion con una dieta
basada en alimentos artificiales (ver capitulo
III), como sigue la mayoria de las personas,
las consecuencias para nuestros ojos (y para
nuestra salud en general) son muy nocivas.

Esta situacion, a mi parecer, es francamen-
te alarmante.

En Argentina disponemos de escasas esta-
disticas pues estamos, en lo que a investiga-
cion se refiere, muy lejos de hacer una gran in-
version. Pero algunas estadisticas de los
ultimos afios en Estados Unidos indican que
uno de cada cuatro jovenes menores de veinte
anos ya padece alguna dolencia visual. (Diria
que en el 2008, en paises desarrollados, no
menos de la mitad de los jovenes requieran
anteojos).

Lo que pretendo dejar en claro es que hay
un incremento extraordinario en la incidencia
sobre la poblacion de las dolencias visuales.

A mi entender, las autoridades sanitarias,
y no s6lo en Argentina sino en todo el mun-

24
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do, deberian prestar mas atenciéon a es-
tos hechos. En un plazo breve en lo que se
refiere al género humano (durante las cua-
tro o cinco ultimas décadas), la incidencia
de las dolencias visuales, en una estima-
cién muy conservadora, como minimo se ha
quintuplicado.

Y mi pregunta es: si no hacemos algo para
revertir esta tendencia, ¢qué va a suceder en
las proximas décadas? Debido a esta razon,
he recopilado una serie de informaciones y
consejos que pueden ser utiles para cuidar
nuestros 0jos.

Un primer aspecto a considerar es la luz.
Esto es por supuesto de interés para todos v,
especialmente, para los présbitas y/o los que
padecen alguna otra deficiencia visual.

La luz natural es, sin duda, incomparable-
mente mejor a cualquier luz artificial. Y
nunca seran suficientes los esfuerzos para
dotar de luz natural a nuestro lugar de estu-
dio o trabajo.

25
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Asimismo, todas las empresas, aunque s6-
lo sea por una cuestion meramente econo-
mica, debieran adoptar la luz natural. Es
mucha la ventaja competitiva de quienes tra-
bajan en un ambiente asi, ademas del ahorro
en el consumo.

Otra ventaja de la luz natural es que el sol,
en su trayectoria aparente delante de nuestra
ventana, varia el angulo de incidencia de los
rayos a lo largo del dia. De esta manera, se
favorece la movilidad ocular.

En los casos en que sea imposible obte-
ner luz natural, utilice la luz que brindan
las bombillas de filamentos y no la de tubos
fluorescentes o lamparas que contengan gas,
ya que estas ultimas emiten una luz que vibra
sesenta veces por segundo, igual que la co-
rriente alterna, lo que produce un cansancio
visual adicional. Asimismo las lamparas de
bajo consumo a pesar de que vibran dos mil
quinientas veces por segundo, que la mente
consciente no alcanza a percibir son muy bri-

26
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llantes y totalmente inadecuadas para una
mesa de trabajo donde uno se sienta ocho
horas por dia. Sin embargo son excelentes
para el uso en alumbrado publico, vidrieras,
salones, etc.

De la misma manera, la luz debe ser sufi-
ciente pero no excesivamente brillante y
tener un angulo de incidencia adecuado. La
mejor incidencia es cuando la luz viene desde
detras de nuestro hombro y en sentido obli-
cuo; es decir, desde el costado, desde atras y
desde arriba a la izquierda (en caso de ser
uno diestro). Si la luz, por el contrario, inci-
de viniendo por delante, se reflejara sobre el
papel y rebotara hacia nuestros ojos, cansan-
do la vista inatilmente.

También es conveniente dirigir el haz lu-
minoso hacia el texto (o lo que esté viendo),
destacandolo sobre un fondo ambiental de
luminosidad mas tenue.

No es bueno leer un texto que esté apoya-
do sobre una mesa, pues de esta manera el

27
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cuerpo, especialmente el cuello, se flexiona
demasiado. Supone menos esfuerzo sostener
el material de lectura con las manos o utili-
zar la sana costumbre (ya casi olvidada, in-
cluso en las bibliotecas) del atril.

La distancia entre el texto y los ojos es va-
riable; pero para las personas de vista normal,
la medida mas comoda suele ser de treinta a
treinta y cinco centimetros.

En el caso de que su vision no sea suficiente
y necesite alejar o acercar el texto, siempre sera
mucho mas conveniente esta accion de aleja-
miento o aproximacion que, por supuesto, el
uso de anteojos. También en los casos en que
exista alguna deficiencia visual, hay que leer
durante periodos mas breves (cinco minutos,
por ejemplo) y luego descansar, realizar algu-
nos movimientos oculares, o pestafieo, balan-
ceo o palmeado, etc. (ver capitulo IV), o sim-
plemente mirar a lo lejos para relajar los ojos.

En todo momento, y especialmente cuan-
do tenga que sentarse durante periodos pro-

2.8

——

longados, preste unos instantes de atencion a
su postura corporal antes de iniciar la tarea.
Es conveniente tener la cadera hacia atras,
mantenerla contra el respaldo del asiento, ya
que de este modo, al tener la espalda apoya-
da, la posicién es menos tensa; para conse-
guirlo, el asiento debera estar lo suficiente-
mente cerca de la mesa de trabajo. Se trata
de evitar las tensiones en cuello y hombros.

Hay vicios posturales, como dejar caer el
ment6n sobre el pecho mientras se lee, que sue-
len provocar tensiones. Otro vicio muy comun
entre la gente que padece miopia es la tension
cronica de los musculos flexores del cuello
(parte posterior), que se produce al subir el
ment6n y llevar la coronilla hacia atras.

En estas tensiones, y aunque resulte extra-
flo para la mentalidad occidental, también
interviene decididamente la alimentacién ya
que los meridianos que conducen la energia
de los intestinos delgado y grueso transitan
justamente por el cuello, brazos y hombros.

29
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Asi, cuando los meridianos estan alterados,
se producen tensiones en estas zonas, pu-
diendo desarrollarse episodios como el deno-
minado “calambre de los escritores”. (O mas
comunmente tension y dolor en la espalda su-
perior y cuello).

Para aliviar estas tensiones, ademas de co-
mer bien (ver capitulo III), es necesario de-
tectarlas rapidamente y en su comienzo, para
acto seguido, realizar los ejercicios adecua-
dos y relajantes.

La lectura debe realizarse con facilidad.
Hay que evitar la excesiva fijacion de la vista
o forzarla para obtener una visiéon mas clara.
Cuando entrecerramos los 0jos (0 miramos a
través de un pequefio agujero), logramos un
poco mas de agudeza visual. Esto sucede por-
que estamos enfocando con un sector de la
retina, denominada macula, que posee una
mayor concentracion de las células responsa-
bles de la vision (conos y bastones). Se trata de
una costumbre o practica inadecuada ya que

30
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fatiga la vista y la tensa mucho mas. Ademas,
entorpece el progreso visual que puede obte-
nerse con las técnicas de relajacion y entrena-
miento que veremos luego (capitulo IV). La
vista es algo que surge de nuestro interior sin
intervencion de la conciencia. Todo intento
por forzarla conscientemente termina final-
mente deteriorandola. Si se tiene una vision
borrosa o insuficiente hay que evitar leer letras
demasiado pequenas o mal impresas (ademas
de hacer el tratamiento correspondiente).

De la misma manera, el texto debe estar
inmovil. No es una buena practica leer en ve-
hiculos en movimiento.

Si se tiene que leer o estudiar durante perio-
dos prolongados, es bueno detenerse diez mi-
nutos por cada hora de lectura y realizar al-
gunos de los ejercicios mencionados. Hay que
tomarse “recreos”.

También hay que evitar leer cuando se esta
enfermo y/o muy cansado. Los ojos también
requieren reposo.
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Es muy importante, asimismo, la velocidad
de lectura. Cuanto mas rapido se lee, mas se
irrita la vista. Es bueno leer lentamente, pala-
bra por palabra. Los ojos estan conectados
con todo el organismo y la lectura produce
sensaciones, emociones, etc.; asi, mientras se
lee, es necesario tomarse un tiempo para re-
flexionar y experimentarlas.

Los juegos de computadora, que exigen
una gran velocidad visual, son muy irritantes
para los ojos, dada la velocidad del movi-
miento de las imagenes. Resolver un crucigra-
ma con papel y lapiz, pero pensando a gran
velocidad, también puede producir similares
efectos irritantes.

Una mala costumbre que se utiliza para
atenuar las emociones que nos proporcionan
los ojos es contener la respiracién mientras se
lee, un habito que esta mas extendido de lo
que se cree. Para contrarrestarlo, hay que
tomar conciencia de nuestra respiracion
mientras leemos. Los bloqueos o interrupcio-

32

——

nes de la respiracion pueden producirse du-
rante la exhalacion, haciéndola incompleta y
aumentando asi el aire residual que queda en
los pulmones sin ser expelido (tipico de la hi-
permetropia) o durante la inhalacion (mio-
pia). Ambas modalidades, ademas de impedir
un contacto pleno con las emociones que se
generan, producen una oxigenacion insufi-
ciente. Esto no sélo afecta a la vista sino tam-
bién al cerebro, que, como sabemos, es un
gran consumidor de oxigeno, disminuyendo
el rendimiento intelectual de nuestra tarea.

Por otra parte, es muy comun encontrar
dolencias oculares asociadas a otras respira-
torias (rinitis, bronquitis, asma, etc.). Una de
las razones se debe a que el consumo de oxi-
geno del tejido ocular es muy alto; tanto es
asi, que tejidos muy consumidores de oxige-
no, como el cerebro y el higado, s6lo alcan-
zan a consumir la tercera parte de lo que
consume el tejido ocular en su metabolismo
normal.
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Ademas, es también relevante sefialar que el
organismo, al verse sometido a escasez de oxi-
geno, deriva automaticamente el disponible
para mantener las funciones indispensables
para la vida y lo escatima al ojo, agravando
asi la falta de oxigeno que experimenta.

Por todo lo expuesto, es de gran utilidad
aumentar la incorporacion de oxigeno. Esto
puede realizarse durante los ejercicios ocula-
res, o también mediante respiraciones pro-
fundas durante la caminata o las actividades
fisicas. Asimismo, se debe prestar atencion a
mejorar la inhalacion o la exhalacion de
acuerdo a la dolencia visual que se padezca.

iCudntas cosas se pueden hacer para cui-
dar la vista! ¢No es cierto?

Otra mala costumbre, lamentablemente muy
generalizada, es el uso de anteojos oscuros
para reducir el nivel de luminosidad que lle-
ga a los ojos. Este tipo de anteojos se utiliza
por distintos motivos, siendo el mas comun
el evitar los reflejos que se producen porque
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el cristalino no es totalmente transparente. Y
esto sucede por una dieta inadecuada, gene-
ralmente abusiva, en lo que se refiere a cerea-
les refinados. Pero también los reflejos pue-
den producirse por otras alteraciones en la
dieta.

Si bien pueden existir situaciones extre-
mas (nieve, arena, mar, etc.) que sean exce-
sivamente luminosas y puedan requerir de
algun tipo de filtro, esto suele ser excepcio-
nal. Se debe tener en cuenta que la luz es
para la retina como el movimiento para el
musculo, y empobrecer el caudal luminico
que le llega conduce inevitablemente a dete-
riorar su funcionamiento.

Y peor todavia es cuando se usan anteojos
oscuros por motivos meramente estéticos,
una moda impulsada por las “estrellas” de
Hollywood, muchas de ellas noctambulas,
que toleran muy poco la luz del sol (y agre-
go, correlativamente, la claridad sobre su
propia conciencia).
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Nuestros ojos merecen mucha mas consi-
deracion que la que habitualmente les brin-
damos. Una forma de considerarlos, y de te-
nerlos mas en cuenta, es permitiéndoles el
simple gozo de la contemplacion. Para ello,
hay que relajarse y permitir que la vista se
deleite con lo que desee durante algunos mi-
nutos; dejarla que mire lo que quiera y dis-
frutarlo. De la misma manera, prestar aten-
cion a las otras sensaciones (sonido, olores,
tacto, etc.) también beneficia a los ojos, ya
que de este modo pueden abandonar momen-
taneamente su protagonismo sensorial. Este
protagonismo es muy grande. Podria decirse
que, desde un punto de vista sensorial, nues-
tra civilizacion es de una predominancia neta-
mente visual; por este motivo, sometemos a
nuestros ojos a esfuerzos y tensiones que se re-
ducirian simplemente prestando atencién a
nuestras otras sensaciones.

Otra forma de considerar a nuestros o0jos
es tener una actitud amable y receptiva hacia
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ellos, hacia las imagenes y sensaciones que
nos aportan, y hacia la forma en que los es-
tamos utilizando.

Podria parecer que estos consejos tan sen-
cillos no debieran ni siquiera mencionarse,
pues seria de esperar que el ser humano los
aplicara de forma natural y sin requerir ins-
trucciones. Sin embargo, esto esta muy lejos
de lo que realmente ocurre. La mayoria de
las personas utiliza sus ojos sin tenerlos en
cuenta, sin pensar en ellos y tratandolos
como si fueran maquinas y/o, en el mejor de
los casos, como esclavos sometidos a traba-
jos forzados.

Otra forma en que se manipula la vista
es presionandola y concentrandose excesi-
vamente en salir a buscar las imagenes. Las
imagenes deben fluir libremente a través de
los ojos. La vision no puede ser comanda-
da voluntariamente, sino que sucede cuan-
do una atencion receptiva y pasiva fluye sin
interrupciones.
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Los ojos, como sabemos, aparte de la cru-
cial funcién de proporcionarnos la vista, tie-
nen otra funcién muy importante: la de reci-
bir y emitir emociones a través de la mirada.
Hay miradas tiernas, miradas duras y agre-
sivas, inescrutables como la del jugador de
poquer, temerosas, frias, de desdén, miradas
chispeantes y alegres, de complicidad, anhe-
lantes, necesitadas, altivas, miradas que invi-
tan, seductoras, etc. Y a través de la mirada,
también puede afectarse la vista y la salud en
general. En este sentido, hay que permitir que
los nifios expresen sus sentimientos median-
te la mirada, evitando censurarlos si ésta no
nos agrada —por ejemplo, “no mires asi a tu
madre”— vy, por el contrario, evitar castigar-
los mediante miradas frias y atemorizadoras.
La sensibilidad de los nifios es mucho mas
acentuada que la de los adultos, y dichas mi-
radas, que los mayores consideramos habi-
tualmente como inofensivas, pueden causar
graves danos, especialmente en los lactantes.
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También es necesario poner algunos limi-
tes y cuidados en el uso de la television y las
computadoras. Cuando mire la television en
pantallas de veinte pulgadas o mas, haga-
lo por lo menos a tres metros de distancia;
con pantallas mas pequenas, puede reducir
la distancia. Los rayos catodicos que emite
el televisor no son inofensivos y hay multi-
ples estudios que sefialan su participacion en
la generacion de dolencias, tales como fati-
ga visual, tension ocular, cefalea y malestares
de diversa indole. Estos rayos no solamente se
emiten desde la pantalla hacia adelante sino
que lo hacen también hacia atras. Y esta pro-
bado que, en exposiciones prolongadas, pue-
den afectar a una persona ubicada detras de
una pared a espaldas del televisor. Estos son
detalles a tener en cuenta para situarse a no
menos de dos metros de la parte trasera del
televisor.

No es aconsejable mirar mas de un par de
horas diarias la television. Y los mismos con-
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ceptos son aplicables a las computadoras,
que, al ser usados a menor distancia, produ- .

o iy CariTuLro III
cen aun mas tension en la musculatura ocu-
lar. Existen estadisticas que establecen que
mas del 60% de los usuarios habituales de ALIMENTACION
computadoras padecen dolencias visuales pro-
ducidas o agravadas por estos, lo que habla a

las claras del dafio que producen.

Es dificil lograr que una persona coma bien.

Ya el hecho de acudir a la consulta de un
médico naturista es una especie de “acto he-
roico” que s6lo un porcentaje muy pequefo
de la poblaciéon se anima a realizar. ¢(Quién
es capaz de mirar una milanesa napolitana, y
decir: jEsto... nunca mas!? Y asi, multitud de
comidas que son muy ricas pero que hacen
dano.

Sin embargo, se puede comer rico y sano;
y si lo hacemos la mayoria de las veces, tam-
bién podemos hacer alguna excepcion cada
tanto.
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También hay una dificultad social ya que
los demds no son naturistas ni tienen la mas
remota intencion de serlo.

Mas aun, hay muchas clases distintas de
naturistas: los ovo-lacto-vegetarianos, que
admiten el consumo de lacteos y huevos;
los vegetarianos (algunos de ellos por con-
viccion filosofica de no matar animales, y
otros no) y los macrobiodticos, que comen
cereales integrales (algunos los mezclan y
otros no). También es distinta la macrobio-
tica que practican algunos orientales (que
incluye pequefias cantidades de alimentos
de origen animal), de la que practican algu-
nos occidentales (que es solo vegetariana).
Algunos incluyen miel en su dieta, aunque
la macrobiotica la descarta junto con los
lacteos.

Como vemos, no solamente no existe un
criterio unificado entre los médicos y nutricio-
nistas, sino que entre los mismos naturistas
hay diferencias enormes.
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Y la alimentacion no sélo influye en nues-
tra salud, sino también en la personalidad, el
humor, el grado de conflictividad con los
otros, etc. Asimismo, la edad es determinan-
te; un nino no debe comer lo mismo que un
anciano, ni una persona sana lo que una en-
ferma, ni un deportista que entrena diaria-
mente lo que una persona sedentaria, etc, etc.

Es decir, no existe una dieta universal para
todos los seres y situaciones; pero los alimen-
tos deben ser naturales.

Hay un principio basico que he tomado en
cuenta y que consiste en que el alimento sea
producido por la naturaleza y no por el hom-
bre (fabricado).

Y es muy facil diferenciarlos; por ejemplo:
¢puedo comer lechuga?, ¢existe la planta de la
lechuga? Si, entonces puedo. ¢Puedo comer
chizitos?, ¢existe la planta de chizitos? No;
entonces no puedo comerlos.

En lo que se refiere al controvertido tema
de los lacteos, mi opinion sobre ellos es fran-
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camente negativa. Aunque se hayan consu-
mido durante milenios, y conserven una bue-
na reputaciéon, no puedo negar mi propia
experiencia clinica donde he apreciado lo da-
fiinos que son. En este sentido, ademas, me
asisten multitud de experimentos que avalan
mi opinion de descartarlos absolutamente
de la alimentacion humana (en cualquiera de
sus formas: leche, queso, yogur, mante-
ca, etc.; como también cualquier preparacion
que los contenga, aunque sea en pequenas
cantidades).

En Estados Unidos se llevé a cabo un ex-
perimento que consistio en realizar un segui-
miento a mil mujeres durante diez afios.
Todas hacian una dieta tipicamente nortea-
mericana, es decir, mala. A la mitad de las
mujeres (quinientas) se les permitié consumir
lacteos y a la otra mitad no. Al cabo de los
diez afios, la tasa de ciancer de mama del
grupo que habia consumido lacteos era un
50% mayor que la del grupo que no los
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habia consumido. Si el experimento se hu-
biera llevado a cabo proporcionando a las
mil mujeres una dieta correcta, pero siempre
con la diferencia de los lacteos, el porcentaje
hubiera sido muchisimo mayor.

El mismo fenémeno se observa en los pai-
ses que son grandes consumidores de lacteos,
como Francia, Holanda, etc. En estos luga-
res, y a pesar del enorme nivel de prevencion
que tienen (las mujeres se hacen una mamo-
grafia cada seis meses, o cada afio), las tasas
de cancer de mama son muy altas.

Esto coincide con mi experiencia ya que,
una y mil veces, he verificado en mi consulto-
rio que los lacteos no sélo son cancerigenos
sino que también producen un sinnumero de
enfermedades. Es sorprendente ver que nifos
con asma, y condenados al uso de corticoides
para el resto de sus vidas, se curan totalmen-
te en pocas semanas, sin ninguna medicacion,
por el simple hecho de quitarles los lacteos y
algo de la “porqueria” que consumen.
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Los lacteos tienen un altisimo poder alergé-
nico en todos los seres humanos, tal y como
ha sido debidamente comprobado por multi-
ples experiencias. Esto se debe a que estan
destinados a otra especie animal, la bovina.
Al ser ingeridos, producen una reaccion alér-
gica en el estbmago, que comienza a segregar
mayor cantidad de acido clorhidrico. Es decir,
causan gastritis. Notese que durante décadas
se ha tratado la gastritis, la ulcera, etc., con
una dieta con lacteos. De esta forma, lo que
se conseguia era convertir la gastritis en una
enfermedad crénica que duraba afios cuando
hoy en dia se cura con una semana de dieta
adecuada. Observe la paradoja de que era el
médico quien provocaba la dolencia en lugar
de sanarla (lamentablemente, algunos médi-
cos continuan con la funesta practica de acon-
sejar los lacteos para combatir la acidez).

Esta acidez es terrible para el organismo y
debe ser controlada a toda costa dado que de
otra manera puede perforar el intestino. Para
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paliarla, el organismo apela al calcio de los
huesos y asi la compensa. O sea, que los lac-
teos no solamente no previenen la osteopo-
rosis sino que la producen al igual que la
gastritis. Y como el organismo rechaza los
lacteos, también se hace muy dificultosa la
absorcion del calcio que contienen; tanto es
asi, que los laboratorios que producen suple-
mentos de calcio aconsejan que no sean inge-
ridos con leche, ya que entonces no se absor-
ben, y que se tome el suplemento con agua.
Ademas, los lacteos producen muchisimas
enfermedades relacionadas con el intestino, al-
gunas por simple presion mecanica: el acido, al
avanzar, inflama los siete metros de intestino
delgado provocando el abdomen turgente (que
no es lo mismo que acumular grasa) y variedad
de hernias: inguinal, umbilical, de hiato esofa-
gico y otras, por la presion de los intestinos.
Y por ende, el aumento de la acidez (que
no solo es provocada por los lacteos, como
veremos) produce un sinnumero de enferme-
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dades, algunas de ellas muy graves, e incluso
terminales.

La medicina occidental se ha ocupado
mucho de la bioquimica del organismo. Es
decir, lo ha analizado exhaustivamente, estu-
diando qué células lo componen, los fluidos,
las hormonas, las vitaminas, proteinas, hi-
dratos de carbono, grasas, etc. En cambio, la
medicina oriental se ha ocupado durante mi-
lenios de la biofisica del organismo, averi-
guando cuales son las fuerzas que interac-
taan, las diferentes energias, las influencias
de unos 6rganos sobre los otros, etc., y cono-
ce con precision los planos detallados de los
conductos virtuales (sin existencia real ana-
tomica) por donde la energia circula por el
cuerpo. Es decir, los meridianos; los mismos
que se utilizan en la acupuntura, digitopun-
tura, etc., para restablecer el equilibrio en los
distintos 6rganos y partes del cuerpo.

Es notable que la medicina china, conser-
vando su conocimiento biofisico, haya incor-
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porado el conocimiento bioquimico propio de
Occidente. O lo que es lo mismo, hoy en dia
en China a nadie asombra un analisis de san-
gre. No obstante, la medicina occidental ha
incorporado muy poco la biofisica; y cuando
lo hace, es en forma separada, como una me-
dicina alternativa.

Por ello, si nos asombramos en Occidente
cuando se nos habla de la medicina oriental.
Es como si, a pesar de los 5000 afios de his-
toria que tiene, nos resultara algo propio del
terreno de la fantasia o como algo raro y
ajeno a la “verdadera” medicina.

El intestino, ese tubo que comienza en el
estOmago y termina en el ano, tiene funciones
importantisimas. Una de ellas es “decidir”
qué es lo que entra en el organismo y qué va
a ser descartado como materias fecales.

El intestino realiza esta funcién regulando
su propia piel (o epitelio, tal y como se deno-
mina médicamente). Pero para la medicina
china cada 6rgano tiene funciones globales
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en todo el cuerpo, y el intestino regula, ade-
mas, todos los epitelios del organismo. Es
decir: regula el epitelio propiamente dicho de
la piel, donde se producen la mayoria de las
dolencias de la misma (eczemas, psoriasis,
etc.); regula el epitelio de las mamas, donde
se produce displasia, cancer de mama, etc.;
regula el epitelio de los pulmones (bronqui-
tis, asma, cancer de pulmon, etc.); regula el
epitelio de los vasos o endotelio, donde se
producen varices, infartos, etc.; regula el epi-
telio de la retina (que es el mas complejo del
organismo, con catorce capas, etc.), donde se
producen desprendimientos y todas las do-
lencias degenerativas de la misma; regula el
epitelio de los huesos o periostio, donde se
produce artritis, artrosis, etc.

Y dado que el 80% de lo canceres son de
origen epitelial, el intestino es el protagonis-
ta principal en la génesis de los mismos.

Por otra parte, al inflamarse el intestino se
desequilibra su funciéon de absorcion de li-
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quidos y el organismo se edematiza (se hin-
cha de liquidos). Y por supuesto, este au-
mento de liquidos termina siendo soportado
por el corazén, que debe bombearlo.

Como puede apreciarse, las consecuencias
del aumento de acidez son catastroficas.
Pero a pesar de todos los argumentos que he
expuesto para erradicar los lacteos de la ali-
mentacion humana, no me cabe duda de que
una buena parte de mis lectores los seguiran
consumiendo.

Y lo mismo pasara con el consumo de ce-
reales refinados y azucares, golosinas, etc.,
de los cuales hay mucho mds consenso en
que son dafninos para la salud.

Si me preguntasen como va a ser la situa-
cion respecto al consumo de lacteos y azica-
res dentro de veinte afios, responderia tam-
bién, y sin ninguna duda, que va a ser mucho
peor.

Es dificil volverse naturista; aunque es un
poco mas facil cuando se padece una enferme-
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dad mas grave. Pero también es habitual ver
como gente muy enferma prefiere dejarse morir
antes que cambiar sus habitos alimentarios.

De todas formas, y tal y como hemos sefia-
lado con anterioridad, los lacteos no son los
unicos productores de acidez en el organismo.

Hay una costumbre que se ha generaliza-
do, especialmente en el dltimo siglo, que es la
de mezclar muchos alimentos en una misma
comida. Esta situacion siempre estuvo limi-
tada a las clases mas pudientes que podian
organizar comidas con los mas variados man-
jares. Una de las consecuencias de estas comi-
das, segun sefiala la historia, era que el pro-
medio de vida de la alta burguesia rondaba
los treinta afios mientras que el promedio de
vida del resto de la poblacion, que solia
comer uno o dos alimentos por comida, ron-
daba los cincuenta.

Como hemos visto, hay alimentos que por
si solos son muy nocivos para la salud y para
la vista, que, repito, es la que mas se ve afec-
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tada por una mala alimentaciéon. Me refiero
a los lacteos y a los azucares o cereales refi-
nados que se convierten inmediatamente en
azucares (glucosa, galactosa, etc.). Los azu-
cares, cuando ingresan masivamente en el
organismo, se infiltran en el cristalino, ha-
ciéndole perder elasticidad, nublandolo hasta
que finalmente forman la catarata (esto se
puede comprobar también en el caso de en-
fermos diabéticos). Al ser ingeridos, provo-
can un pico de glucemia que afecta al ojo
como si la persona fuera diabética.

Es de gran utilidad, entonces, realizar una
dieta adecuada pues, si bien s6lo con los ejer-
cicios pueden lograrse mejoras significativas,
el componente alimentario estd presente en
todas las dolencias visuales y debe ser atendi-
do. Es mas, en la enorme mayoria de ellas, es
el factor patdgeno principal. Por esta razon,
los tratamientos que utilizan Unicamente ejer-
cicios oculares logran a veces s6lo objetivos
limitados.
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Dicho de otra manera, ni éste ni ningin
otro tratamiento que intente restaurar el na-
tural funcionamiento del organismo puede
realizarse si no se tiene en cuenta la dieta. Y
en la vista, como hemos comentado, la rela-
cion es crucial.

Antes de proponer la dieta que considero
adecuada, quisiera hablar un poco de las do-
lencias digestivas y de algunos “alimentos”
que son especialmente toxicos.

Seria magnifico poder comer o tomar
cualquier cosa y que nuestro organismo lo
tolerara sin problemas. Y también poder ha-
cerlo rapido, sin masticar, y en el bar de la
esquina. Pero, lamentablemente, las cosas no
son asi, y de esta manera comienzan las gas-
tritis, enteritis, ulceras, estrefiimiento, colon
irritable, ataques de higado y de vesicula bi-
liar, etc. etc....

Cada vez son mas las personas que pade-
cen estas dolencias, muchas veces durante
anos, y que buscan infructuosamente alguna
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solucion. Sin embargo, existen algunos re-
cursos sencillos para prevenir y curar estos
problemas. Todo ello, por supuesto, sin olvi-
dar la visita al médico, quien determinara
con precision el tipo y grado de dolencia, y
recomendara el tratamiento mas adecuado.
Por ejemplo, en la gastritis, esofagitis, ul-
cera de estomago y duodeno, y en la inflama-
cion del intestino delgado (enteritis), hay un
factor comun que es el aumento de la secre-
cion de acidos clorhidrico y acético, como ya
hemos mencionado, a los que se agregan los
movimientos antiperistalticos (contra la co-
rriente) que realiza el tubo digestivo para de-
fenderse de estos acidos. Y por supuesto, del
freno en el transito intestinal, sobreviene el
estrefiimiento. Para resolverlo, se apela a los
purgantes, o a los yogures, que agravan la si-
tuaciéon ya que descomponen mas el intesti-
no. Pero producen una irritacion tan grande
que, finalmente, el organismo intenta desem-
barazarse de todo este menjunje y se resta-

55



Comer bien aprobada 000

8/14/08 4:09 PM P&agina 56

blece el transito intestinal. Con el tiempo,
vendran las enfermedades degenerativas, el
cancer, etc. Después, vendran los médicos es-
pecialistas, cirujanos, etc., y dirdn que no se
conoce el origen del cancer (y con esto no
descalifico a los cirujanos; al contrario, ya
que el 95% de la poblacion seguirda comien-
do cualquier porqueria y dependera de ellos
para prolongar su vida). Pero para la medici-
na natural estd bastante claro el origen del
cancer y de muchas otras enfermedades, co-
mo por ejemplo el colon irritable que ultima-
mente se ha hecho tan famoso. Pues bien,
sefiores, para la medicina natural, el colon
irritable no existe. Existe el colon irritado, y
esta irritado por todas las porquerias que se
ingieren. Lamentablemente, esto es algo que
muchos médicos ignoran y asi se inventan
sindromes (conjunto de sintomas), con los
nombres mas dificiles y que sélo sirven para
denominar la dolencia, pero desconocen de
donde proviene (etiologia). Y por desconta-
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do, al ignorar su origen, tampoco disponen
de una terapéutica eficaz. Es increible escu-
char a médicos especialistas en gastroentero-
logia decir que una persona es gastritica y
que lo es por causas totalmente independien-
tes de lo que ingiere.

Usted, estimado lector, cuando escuche a
un médico decir que algo es hereditario o psi-
cologico, desconfie. Porque si bien algunas
dolencias lo son (un porcentaje infimo), lo
que se suele evidenciar con estas respues-
tas es el desconocimiento del origen de las
mismas.

No voy a negar el factor socioldgico o la
medicina psicosomatica: es evidente que cier-
tos factores como la ansiedad, la ambicion
desmedida, la competencia, el “tragarse” la
bronca en lugar de expresarla en el momento
y a la persona adecuada, etc., aumentan la se-
crecion gastrica. Pero este aumento seria mi-
nimo y perfectamente controlado por el orga-
nismo si se realizara una dieta adecuada.
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Hay otros factores que aumentan la secre-
cion gastrica. El mate es, a mi juicio, cance-
rigeno para todo el organismo. Cualquier
persona puede verificar la tremenda inflama-
cion que se produce en el intestino al tomar-
se una pava de mate. Es muy facil: se mide el
perimetro del abdomen antes de tomar mate
y al rato de haberlo ingerido.

Es sorprendente, también, observar que
algunos paises que detectan en su pobla-
cion tasas de cancer muy altas, como Uru-
guay, atribuyen dicho incremento al consu-
mo del mate demasiado caliente. Resulta
increible tal grado de negacion para inten-
tar salvar, de alguna manera, a su tan que-
rido mate.

El café, el tabaco y el alcohol también pro-
ducen hipersecrecion.

Y ni qué hablar de los alimentos “fabrica-
dos” por el hombre, que suelen ser “plasti-
cos” que mezclan mil cosas, mas conservan-
tes, saborizantes, etc. etc....
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Otro factor muy relevante, ademas de la
alimentacion, es la forma en que se come. En
el caso de las pataletas al higado y los pro-
blemas de vesicula biliar (calculos, etc.), es
bien conocido que los alimentos de origen
animal, muy elaborados y condimentados,
asi como las grasas, fritos y chocolates, afec-
tan al sistema hepatobiliar. Si bien esto es
verdad, una de las cosas que mas afectan a
este sistema es comer en tension, apurado y
masticando mal, no hacer el debido reposo
después de comer o, lo que es mucho peor,
comer y trabajar o realizar actividad fisica a
la vez.

Al estar el individuo tensionado, rige el sis-
tema autonomo simpatico, que, entre otras
cosas, lleva la sangre a la cabeza, los muscu-
los y la periferia. Para la digestion, en cam-
bio, hace falta que rija el sistema auténomo
parasimpatico, llevando la sangre hacia el in-
terior y permitiendo, por ejemplo, que la ve-
sicula biliar se contraiga correctamente.
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La dieta que propongo se encuentra deta-
llada mas adelante. Uno de los alimentos
mas utiles para la gastritis es el repollo, espe-
cialmente el colorado por su alto contenido
en vitamina U, esencial para que se restauren
las mucosas, y la zanahoria, la papaya y el
mango, por su alto contenido en papaina,
que favorece la cicatrizacion.

Las cuatro comidas realizadas en horarios
fijos es, en general, un recurso escasamente
valorado. La naturaleza es ritmica en mu-
chos aspectos: dia, noche, estaciones, ma-
reas, etc.; y también lo es en el cuerpo huma-
no. No comparto la idea de hacer mas de dos
comidas y dos refrigerios, debido a que en-
tonces el organismo se pasa todo el dia digi-
riendo, al mismo tiempo que trabaja, afec-
tando asi el sistema hepatobiliar.

También hay dolencias digestivas, como el
estrefiimiento, que no dependen solamente
de una mala alimentaciéon. Hay un factor al
que se presta muy poca atencion y que es im-
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portante en muchos casos de esta dolencia.
Me refiero a la contraccion cronica del esfin-
ter anal producida por el estrés del intercam-
bio social. Esto mismo les sucede a los perros
cuando tienen miedo: contraen la cola y la
ponen entre las patas posteriores. Y ésta es
también la causa que explica por qué, cuan-
do realizamos un viaje largo a otra ciudad u
otro pais, solemos padecer esta dolencia. Por
las exigencias del viaje, se produce un mayor
estrés del que estamos acostumbrados y nos
estrefiimos, otro caso en que no sélo los ali-
mentos alteran el sistema digestivo.

La alimentaciéon que propongo, entonces,
incluye la gran mayoria de los alimentos na-
turales y casi ninguno de los alimentos “fa-
bricados” por la industria alimentaria. Pero
antes, quisiera hacer dos consideraciones:

Si bien recomiendo esta dieta, no puedo
dejar de considerar que en el futuro se haran
nuevos descubrimientos que nos permitiran
conocer con mas precision los alimentos que

61



Comer bien aprobada 000

8/14/08 4:09 PM P&agina 62

debemos ingerir. Ademas, si preguntamos a un
grupo de médicos sobre la alimentacion ideal,
dificilmente se pondran de acuerdo. Por ello,
los principios que luego se estableceran deben
tomarse no como una verdad absoluta, sino
en forma relativa y como una linea a seguir
para que cada cual se acerque a ellos lo maxi-
mo que pueda. Es decir, la flexibilidad es muy
importante; por supuesto, si se trata de un
nifio, ésta sera mayor; en cambio, si se trata de
un anciano, deberemos ser menos permisivos.
Asimismo, la flexibilidad dependera también
de la gravedad de la dolencia: cuanto mas
grave, mas estricta debera ser la dieta.

Y la segunda consideracion es que convie-
ne cambiar la dieta de forma gradual, lo que
la convierte en mas facil y sostenible en el
tiempo. De este modo, es menos exigente y
se puede aceptar mejor.

A continuacién expondré los principios
que considero basicos, y luego seran ajusta-
dos a la indole y gravedad de cada dolencia.
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Las verduras se pueden consumir todas. Y
en esto hay un acuerdo bastante generaliza-
do de que son una excelente fuente de fibra,
vitaminas, minerales y alcalinidad. Deben
consumirse frescas, descartando las congela-
das, las latas, etc. Pueden consumirse crudas
o hervidas segun la que se trate. Aquellas
verduras que puedan consumirse crudas es
preferible consumirlas asi, pues de esta ma-
nera conservan la totalidad de su valor ali-
mentario. Y si desea consumir una alimenta-
cion mas pura, elija los alimentos organicos.

Los cereales integrales son importantes en
toda buena dieta. Son una excelente fuente de
energia, fibra, vitaminas y minerales, y lo ade-
cuado seria que constituyeran entre el 10% y
el 30% de lo que se ingiere. Para no extender-
me demasiado en este capitulo, remito al lector
interesado al capitulo sobre cereales, donde el
tema se trata de forma mas exhaustiva.

El mas comun es el arroz integral, del que
existen cientos de variedades. Por mi parte,
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prefiero el de grano alargado (tipo blue bon-
net, carolina, etc., coccion 40 min.) a las va-
riedades de grano redondo (tipo yamani), ya
que estas ultimas suelen tener mucha cascari-
lla externa, que contiene un exceso de fibra,
y en algunos casos puede irritar el intestino y
en otros, como cuando hay diverticulos, re-
sultan contraindicados. Ademas, el delicado
intestino de los nifios recibe mejor el arroz
cuando no tiene tanta cascarilla externa.

Otro cereal, quizas el cereal por excelen-
cia, es el trigo. Se puede consumir en forma
de trigo entero (no pelado ni partido); su
coccién, previo remojado de ocho a diez
horas, es de noventa minutos aproximada-
mente. O también, bajo la forma mas comun
de pan integral, elaborado sin mezcla de ha-
rinas refinadas.

Es importante aclarar, tanto en el caso del
arroz integral como en el de la harina de
trigo integral, que no deben tener un grado
de molienda muy grande sino lo mas grueso
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posible. Hay ciertos panes que se venden
como integrales pero son dafiinos para el or-
ganismo, que no esta preparado para recibir
alimentos tan refinados. Lo mismo ocurre
con las galletas de arroz integral, que son no-
civas, especialmente para la vista.

Otro cereal es la avena (arrollada gruesa, no
refinada). Su coccidn es de diez a doce minutos.

Por ultimo, el maiz. Se puede consumir di-
rectamente del choclo, o también harina de
maiz gruesa (la polenta gruesa, coccion de diez
a doce minutos y no polenta “1 minuto”).

Las legumbres (soja, lentejas, arvejas, po-
rotos, garbanzos, etc.) son también una ex-
celente fuente de energia, minerales, etc. (ali-
mento biblico, ver “Daniel” en el Antiguo
Testamento). La leche de soja también es util
por su alto contenido en calcio, igual o
mayor que en la leche vacuna (con la diferen-
cia de que se absorbe totalmente). Por su-
puesto todas aquellas que contienen azucar
no son las mas indicadas.
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El pescado puede consumirse tres o mas
veces por semana. En lo posible, evitar los
mariscos porque contienen mucho acido
urico y no son un buen alimento.

El pollo (el mas natural que se consiga)
puede consumirse una o dos veces por sema-
na, cocinado sin piel ni grasa.

La carne, una o dos veces por semana (los
nifios pueden comer mas y los ancianos menos).

También se pueden consumir otras carnes
(conejo, pavo, cordero, chivito, etc.). Las
carnes de caza, como por ejemplo el ciervo,
son mas pesadas y su consumo debe ser ex-
cepcional. El cerdo y sus derivados nos pare-
cen toxicos v, en general, desaconsejamos su
consumo. Las proteinas animales se combi-
nan unicamente con las verduras y hortalizas
(ver tabla de combinacion de alimentos).

Las frutas, salvo la banana, que la agrupa-
mos como un feculento, pueden consumirse
todas. Sin embargo, deben consumirse fuera
del horario de las comidas (al menos una
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hora antes o tres horas después) ya que, si no,
resultan indigestas. La unica fruta que se
puede consumir con la comida es la manza-
na, que por ser una fruta neutra combina con
todos los alimentos; y esto, siempre y cuando
la comida no contenga alimentos animales.
Las frutas y verduras deben constituir el 30%
o mas de toda la ingesta. Los citricos, espe-
cialmente la tan promocionada naranja, per-
judican al higado. He tratado a varios natu-
ristas que, con el simple recurso de sacar los
citricos de su dieta, se han recuperado de sus
dolencias hepaticas. Pueden ser consumidos
de vez en cuando, pero nunca el famoso jugo de
naranja todos los dias. El limén, por el con-
trario, es excelente para el higado.

También se pueden consumir frutos secos
u oleaginosos (nueces, almendras, etc.). Las
almendras contienen tanto o mas calcio que
la leche entera (conviene pasar las almendras
por agua hirviendo para retirarles la casca-
ra), con la diferencia ademas de que, en este
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caso, el calcio se absorbe y no se rechaza co-
mo en los lacteos.

Y también las frutas desecadas (orejones,
higos, etc.) aunque no deben mezclarse con
frutos secos (por ejemplo, higos con nuez).
(Ver tabla).

Los feculentos (papa, batata, banana, man-
dioca, etc.) deben consumirse en forma muy
limitada. Y en el caso de padecer dolencias vi-
suales, conviene evitarlos por su alto conteni-
do en fécula o almidon.

En el caso de las dolencias visuales, de-
ben evitarse todos aquellos alimentos que
contengan fécula, almidén o azucares: hari-
nas blancas, pan blanco, galletas, postres,
tortas y golosinas, arroz blanco, maicena,
sémola, etc.

Ademas de consumir alimentos naturales,
hay que ser cuidadoso con su combinacion.
(Ver tabla).

En los tiempos modernos se ha extendido
la mala costumbre de comer muchos alimen-
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tos distintos en una misma comida, cosa que
es altamente indigesta ya que cada tipo de
alimento requiere enzimas distintas, un tiem-
po de digestion diferente, un pH o acidez de-
terminada, etc.

Por ejemplo, para digerir una carne, el es-
tomago debe secretar suficiente acido para
producir un pH muy bajo. En cambio, para
digerir un cereal o un feculento como la
papa, hace falta una acidez mucho menor, es
decir un pH casi neutro. Ahora bien, cuando
introducimos en el estomago las dos cosas
juntas, el cereal se ve sometido a una acidez
mucho mayor. Entonces, en lugar de degra-
darse y convertirse por ejemplo en glucosa, se
acelera la transformacion quimica y la gluco-
sa se sigue degradando hasta una molécula
mas pequenia, el acido acético, que corroe los
intestinos, liberandose en el proceso anhidri-
do carboénico que va a conformar los gases.

Otra de las malas combinaciones mas co-
munes es mezclar el tomate con las comidas,
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ya sea como salsa o como ensalada. Es un
fruto que debe consumirse fuera de las comi-
das y es, por si solo, un gran productor de aci-
dez. Aun consumido solo, se le deben retirar
la piel y las semillas por ser indigestas.

Otra mala combinacién muy comun es
mezclar el grupo de los ajos y cebollas con el
huevo, etc. El huevo se puede consumir, pero
s6lo con verduras y hortalizas. Si se tiene un
colesterol alto, no se debe ingerir la yema.

La cebolla y el grupo de los ajos deben
consumirse en pequefas cantidades.

A efectos de ayudar a los pacientes a
combinar adecuadamente los alimentos, su-
giero (ya que es algo susceptible de constan-
te perfeccionamiento) la siguiente tabla de
compatibilidad. En la confeccion de esta
tabla he consultado a varios médicos natu-
ristas, pero por sobre todo, recoge la expe-
riencia de haber revisado lo que comian
miles de pacientes y los sintomas que les
producian.
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Insisto en que no es necesario seguir exacta-
mente las prescripciones dietéticas que se indi-
can para recuperar la vista; s6lo indico la linea
a seguir en lo que a mi juicio es correcto, para
que el paciente lo conozca. Pero si la dieta que
lleva se aparta mucho de lo antedicho, el pro-
greso se hara mas lento y trabajoso. De todas
maneras, cada persona es distinta y hay mu-
chos factores que intervienen: la gravedad de
la dolencia, la antigiiedad de la misma, la edad
y el estado general del paciente, el grado de ac-
tividad fisica que desarrolla, etc. Por ejemplo,
un deportista que entrena, puede darse el lujo
de hacer una dieta mas permisiva.

Quisiera comentar, para concluir este capitu-
lo, que durante muchos afios me he ocupado
de investigar (sin ningun plan preestablecido ni
rigor cientifico), todos aquellos casos de perso-
nas que habian alcanzado la longevidad.

Asi, me he encontrado con muchos habitos
de vida diferentes y con casos sorprendentes:
ancianos de ciento diez o ciento veinte afios que
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fumaban, que tomaban aguardiente de alta
graduacion, que comian cualquier cosa... por
lo que me resultaba dificil sacar alguna conclu-
sion respecto a los factores que producian esta
longevidad. Sin embargo, finalmente, pude ais-
lar un factor que era comun a todos ellos. Y
este factor (que creo sera mucho mas estudiado
en el futuro) es simplemente: la frugalidad.

GRUPOS DE ALIMENTOS

A - Frutas 4acidas: pomelo, naranja, lima,
tomate, ciruela, etc.

B - Frutas semidcidas: durazno, damasco,
frutilla, cereza, papaya, anana, melon,
sandia, mango, uva, etc.

C - Frutas neutras: manzana.

D - Frutas desecadas: pasa de uva, datil,
higo seco, orejon, ciruela pasa, etc.

E - Frutos oleaginosos: aceituna, almendra,
avellana, nuez, coco, mani, sésamo,
palta, etc.

F - Ajo, cebolla, apio, puerro, hinojo.
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P -

Verduras: acelga, espinaca, coliflor, lechu-
ga, repollo, brocoli, radicheta, escarola,
berro, brotes de alfalfa, etc.

Hortalizas: berenjena, alcaucil, calabaza,
zapallo, pepino, rabano, zanahoria, re-
molacha, chaucha (sin pepitas), aji mo-
rron, rabanito, champifiéon, palmito, etc.
Feculentos: papas, batatas, mandioca,
banana.

Cereales: trigo, trigo morisco, arroz, ce-
bada, centeno, maiz, avena, y sus respec-
tivas harinas integrales.

Legumbres y brotes de legumbres: lente-
ja, garbanzo, poroto, soja, arveja, haba,
chaucha (con pepitas), etc.

Huevos.

Carnes: pollo, pavo, chivito, cordero, pes-
cado, conejo, etc.

Limon.

Lacteos no humanos: leche, queso, yogur,
manteca... (deben excluirse).

Lacteos maternos.
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B: Buena combinacion / R: Combinacion regular / M: Mala combinacién / T: Terrible

CORRESPONDENCIA:

i

CarituLo IV

Los EJERCICIOS VISUALES

Los tratamientos de indole naturista suelen
requerir un esfuerzo sostenido por parte del
paciente. En este caso, aparte de la dieta que,
como ya hemos sefialado, no debe ser dema-
siado estricta, estan los ejercicios. Una de las
inquietudes tipicas de los que inician el trata-
miento para la presbicia es si deberan seguir
practicando ejercicios durante toda la vida.
La respuesta es: en pequefna medida, si. Una
vez concluido el tratamiento que requiere
una dedicacion mayor, y habiendo el pacien-
te recuperado su vista, es necesario hacer un
pequefio mantenimiento de por vida. Esto
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puede requerir unos cinco minutos al dia, o
diez minutos tres veces por semana, o repar-
tido de cualquier otra forma que se prefiera.
No podria ser de otra manera. Baste recordar
que dedicamos cinco minutos al dia a lavar-
nos los dientes; y ya sabemos las consecuen-
cias si, por ejemplo, dejaramos de lavarlos
durante algunos meses.

Para la medicina natural, nuestras dolen-
cias son consecuencia de nuestros habitos
(alimentarios, psicologicos, laborales, de
movimientos, etc.) y debemos modificarlos
para que el cuerpo pueda asi curarse por si
mismo. Y persistir en esas modificaciones.

Otra inquietud también muy razonable es
si, una vez que se ha recuperado la vista, se
puede volver a perder. La respuesta es: si. Si
se vuelve a los antiguos habitos perjudiciales,
y se abandona todo cuidado de la misma, la
dolencia reincide. También, si tenemos un
desarreglo intestinal y lo curamos, al volver
a intoxicarnos volveremos a tener otro. A la
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vista la afectan, en este sentido, las mismas
generalidades de la ley.

Aquellos que se hallen acostumbrados a la
medicina tradicional, en donde hay menos
compromiso activo por parte del paciente,
podran sentirse ansiosos ya que todo el peso
y responsabilidad de la cura recaerdn sobre
sus espaldas. Pero también, a medida que asu-
man esa responsabilidad y se comiencen a
curar, ganaran en confianza en si mismos al
saber que son los verdaderos artifices de su
recuperacion.

Los ejercicios oculares, como cualquier
otro entrenamiento muscular o rehabilita-
cion kinesiologica, requiere de la repeticion
de movimientos, lo que puede tornar en abu-
rrida la tarea.

En el caso de los ojos, en que la muscula-
tura de la acomodacién es voluntaria pero
inconsciente, no suele experimentarse dolor
como ocurre con otros musculos (salvo un
poco de molestia, por la falta de habito de
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moverlos la primera vez o por la irritacion
que produce una mala dieta).

Lo que si suele experimentarse es la vuel-
ta a la conciencia de emociones o ideas que
permanecian enterradas por las tensiones
cronicas de la musculatura y que se liberan
a causa de la movilizacion que producen los
€Jercicios.

Estas emociones tienen que ver con el
miedo, la rabia, el desaliento, etc., y deben
ser experimentadas para poder asi desblo-
quear las tensiones cronicas que las tienen
atrapadas. El secreto es continuar la prac-
tica. Aquella persona que se desaliente o se
apene, y a pesar de ello continte con las
practicas, vera al poco tiempo que su vista
ha mejorado. Y ademas de ello, experimen-
tara las sensaciones de felicidad que van in-
disolublemente ligadas a la recuperacion
visual.

Es comun que la persona que ha superado
una cierta edad, tenga almacenados multitud
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de conflictos, frustraciones y situaciones de-
sagradables que prefiere olvidar o ver desde
la distancia. Y hace falta, indudablemente,
un esfuerzo de voluntad para superar esta
tendencia y mirarlas de cerca y en detalle.

Pero cualquiera que sean las emociones
que surjan con la tarea, éstas deben ser reco-
nocidas y experimentadas lo mas cabalmen-
te posible. El hecho de expresarlas a otras
personas también ayuda en este proceso.

Para obtener los mejores resultados cuan-
do se realizan los ejercicios es bueno conside-
rarlos como vehiculos hacia nuestra concien-
cia. En este sentido, cuando se trabaja bien,
relajado, aislado, concentrado, etc., el rendi-
miento de los ejercicios es mayor (menor de-
dicacion y mayor efecto).

Toda mejoria visual va acompanada de
una mejoria general. Al flexibilizarse el me-
canismo de la acomodacién visual, también
la persona experimentara una mayor flexibi-
lidad en si misma.

79



Comer bien aprobada 000

8/14/08 4:09 PM P&agina 80

Si bien la recuperacion es rapida, no es
magica ni instantanea. Habra un periodo de
recuperacion en que usted no dispondra de la
totalidad de su vista y debera restringir el uso
de los anteojos. Esto puede chocar con su ac-
tividad laboral, donde podria necesitar una
vision mas clara. Evite tensarse entonces, for-
zando la vista o entrecerrandola, pues podria
agravar la situacion. Por el contrario, acepte
que ve borroso y relajese. Trate de concen-
trarse placenteramente en sus otras percep-
ciones sensoriales (sonido, tacto, olor, etc) y/o
en aquellos detalles de su percepcion visual
que si pueda ver (color, forma, etc.). Esto re-
lajara la musculatura responsable de la aco-
modacion visual y le permitira ver mas claro.

De todas maneras, si la tarea lo exige, o su
jefe parece no estar muy de acuerdo con sus in-
tentos de dejar los anteojos y no poder super-
visar un sinfin de cifras por segundo, acuda a
la ayuda de los mismos. Pero eso si, recuerde
que debe volver a quitarselos enseguida.

8o

——

En el proceso de recuperacion es necesario
apelar a todos los medios disponibles para
evitar o usar lo menos posible los anteojos.
Uno de los recursos es, en los casos de extre-
ma necesidad, que trate de arreglarselas con
algunos anteojos viejos y/o de menor gra-
duacién. Asimismo, si después de un tiempo
de practica, al probarse los anteojos nota
que le son incomodos, es sefial de que la gra-
duacion ya le resulta excesiva.

En mi practica cotidiana, he probado mu-
chos ejercicios que he ido recopilando de los
muchos libros existentes y especificos sobre
el tema. Si bien hay cientos de ejercicios, mu-
chos son muy parecidos entre si; y mi tarea,
simplemente, ha sido la de escoger los mas
eficaces e irlos perfeccionando para que su
rendimiento y potencial terapéutico fueran
oOptimos.

En esta tarea de perfeccionamiento, han
habido algunos hitos que posiblemente pa-
rezcan muy simples pero han producido sal-
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tos en la eficacia de los ejercicios. Uno de
ellos es el de dar mayor importancia a la res-
piraciéon. Y no s6lo en lo referente a destra-
bar los bloqueos en los procesos de inhala-
cion y exhalacion teniendo en cuenta los
principios establecidos por el doctor Kelley
en Estados Unidos (como ya he mencionado
en el capitulo II), sino muy especialmente en
combinar los ejercicios con formas de respi-
rar que los potencien.

En este sentido, exhalar por la nariz resul-
ta un hecho significativo. Las emociones se
experimentan, mayormente, cuando exhala-
mos profundo por la nariz. Un ejemplo seria
el de un/a enamorado/a que, al recordar su
amor y evocar sus emociones, “suspira”. Es
conocido, por otra parte, que cuando quere-
mos reducir el impacto de las emociones
sobre la conciencia “aguantamos” la respira-
cién o la hacemos mas superficial. Asimismo,
otra forma de evitar sentirlas es exhalando
por la boca. Un ejemplo de esto seria el del
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nifio que, siendo regafiado por su madre, y
para que le afecte menos, “resopla”.

Por este motivo, en los ejercicios para la
presbicia se pone especial énfasis en entrenar
la vision cercana al mismo tiempo que se exha-
la por la nariz. Esta simple maniobra coloca al
practicante en la posicion mas desfavorable
para obtener una buena vision en ese preciso
momento, ya que es habitual que al exhalar se
experimenten mas las emociones conflictivas y
se le “nuble” la vision, y ademas tenga una res-
puesta instintiva de retirar la vista de lo que
esta intentando leer. Pero, precisamente, al en-
trenar su determinaciéon de ver en tales cir-
cunstancias, hace que las emociones vayan
aflorando gradualmente a la conciencia y el
practicante pierda el miedo a experimentarlas
y asi pueda elaborarlas. Es decir, las resisten-
cias psicologicas existen y es menester vencer-
las para poder volver a ver con claridad.

Algunos autores (entre ellos Martin Brofman,
en su libro Mejore su vision) han acunado el

83



Comer bien aprobada 000

8/14/08 4:09 PM P&agina 84

siguiente aforismo: «El campo de la concien-
cia o vision interior funciona sinérgicamente
con el campo de la vision». Dicho de otra
manera, todo menoscabo de lo que somos
capaces de ver afuera, se corresponde inevita-
blemente con una disminucién de nuestra ca-
pacidad de ver dentro de nosotros.

Este aforismo no s6lo me parece cierto, sino
que ademas anadiria que, incluso la pérdida en
ambos campos (visual y de la conciencia), tiene
el mismo «estilo» o conformacion. Es decir, en
el caso de la presbicia, en que primero tenemos
que alejar el texto y luego ya no podemos ver el
detalle o la letra pequena, la conciencia tam-
bién se altera de esta forma. Por ejemplo, “mira-
mos” clertas emociones desde mas lejos y tam-
poco podemos hurgar en detalle dentro de ellas.

Otro de los hitos en este proceso de perfec-
cionamiento de los ejercicios ha sido incluir
las técnicas descubiertas por la investigadora
argentino-chilena, Fedora Aberastury (lamen-
tablemente fallecida hace algunos afios).

84

——

Estas técnicas provocan el aflojamiento
del piso o base de la lengua que esta cronica-
mente tenso en la mayoria de los adultos. El
aflojamiento de esta parte de la lengua se rea-
liza por concentracion en las palabras de una
frase que puede tener distintas variantes, por
ejemplo: “Aflojo el piso de la lengua”.

Para llevarlo a cabo, hay que repetir men-
talmente las palabras de la frase antedicha
durante uno o dos minutos. La lengua se co-
loca suave y relajadamente poniendo la punta
entre los labios. Luego no hay que hacer na-
da con la lengua y simplemente concentrarse
en las palabras de la frase. Lo importante
son las palabras, “el verbo” (como si fuera
un mantra de yoga).

La lengua esta conectada mediante los me-
ridianos con el resto del organismo y, espe-
cialmente, en lo que nos interesa a nosotros,
con el sistema muscular. De este modo, pro-
duce una relajacion generalizada que permi-
te realizar movimientos suaves y precisos.
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Esto, ademas de reducir las tensiones, nos
permite realizar los movimientos a través de
lo que se denomina el huso neuromuscular.

Es decir, los musculos tienen una doble
inervacion: una, directa (nervio-musculo) y
otra, a través del mencionado huso.

La calidad del movimiento que se obtiene
con cada una de las inervaciones es diferen-
te. La primera es la que suelen usar la mayo-
ria de los adultos. Es mas rigida y torpe. En
cambio, los nifios disponen de los dos siste-
mas. El que utiliza la lengua como interme-
diario produce movimientos mas delicados
y precisos. Todos hemos visto como un ni-
fo, ante la exigencia de realizar un movi-
miento muy medido o preciso, saca la lengua
o “maniobra” con ella. También conservan
la utilizaciéon de este sistema la mayoria de
los deportistas que se destacan. Es comun
ver fotografias de Maradona, o de tenistas
como Connors, que muestran cOmo cons-
tantemente trabajan con la lengua.
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La utilidad de usar la lengua al realizar los
ejercicios oculares es triple: primero, produ-
ce movimientos delicados y relajados, lo que
es muy util para la recuperacion visual; se-
gundo, produce una relajacion general del
organismo; y tercero, facilita la disolucion
de las denominadas corazas musculares in-
ternas, que son las que mantienen “conge-
lados” los contenidos emocionales de una
forma croénica e inconsciente. De esta mane-
ra, al disolverse las corazas, los contenidos
emocionales que se retenian afloran a la con-
ciencia, ampliando el campo de la misma y
facilitando su elaboracion.

Y ya estamos casi listos para comenzar la
descripcion de los ejercicios. Para realizarlos,
como ya he comentado, se requiere tranqui-
lidad y concentr