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There are increasing evidence that stunting concurrent with overweight or
obesity is an important public health problem, even among poor pre-school-aged
children in rural Peru, Ecuador, Mexico, Bolivia or Argentine, and an increased
risk of concurrent stunting and overweight/obesity associated with lower
maternal health and astonish believes about health prevention and maintenance.

There is no culture preventive in any areas of life, that are manipulated by
interested circles, as television or other entities. diets are adequate or high in
energy but low in essential micronutrients associated with linear growth, such as
zinc. The dietary contribution of foods with high energy and low micronutrient
density (e.g. simple carbohydrates, sugared beverages and fried snack foods)
needs further clarification, particularly in the context of Latin America, where
diets are changing rapidly.

In fact, under publicity conditions of inadequate nutrient supply during
intrauterine life, lifelong alterations in insulin sensitivity occur, and energy
metabolism and susceptibility to weight gain and chronic disease may be
programmed. The neonatal or child insulin resistance promotes and aggravates
illnesses that augments economic and health poverty.

A number of studies have established that an improvement in nutrition
knowledge is an important tool to stimulate dietary behavior that will promote
healthy weight in all generations, and it has been shown that increasing one’s
knowledge in nutrition improves attitudes, beliefs, and self-efficacy towards the
consumption of a healthy diet, reduction of economic poverty, and an increase in
global food security.

The availability of adequate nutrition lead to increase in the labor force, and
increased productivity and health. Anything done to improve nutrition and
health, reduces poverty (George Alleyne, Health and Poverty Reduction. The Role
of The Physician, Lima, 2001).



PARTE UNO

(Resumen)

> SITUACION ACTUAL DE LA MALNUTRICION Y LA
ENFERMEDAD

La mayoria de la poblacion, especialmente la poblacion materna e infantil, y
geriatrica, tiene cada vez una peor Salud, debido a la ingesta cada vez mayor de
nutrientes nocivos que alteran la expresion de sus genes al dafiar su entorno
hormonal (Godfrey, AJCN 71;2000); mientras que aumentan las enfermedades
infecciosas ya casi desaparecidas( De Guimaraes, 2004), disparandose el cancery
las enfermedades cronicas, debido al sindrome -hoy epidémico- de Resistencia a la
Insulina, en exceso prevalente y originado por un bajo peso al nacer (Doig, 2001);
siendo el mas claro factor de riesgo cardiovascular (I1za, A. Méd.Peruana, 2005). La
Resistencia a la Insulina es la deficiente accion de la hormona en nuestras células y

tejidos, la cual promueve y desencadena la enfermedad (Reaven, 1988).

Gracias al exceso de calorias “huecas”, ocupamos el Primer lugar en
Latinoamérica en Malnutricion y Obesidad (OPS-FAO, 2003);y la enfermedad
hipertensiva del embarazo es la primera causa de muerte materna en ESsalud
(Tavara, 1999); a la par que continta el aumento de las malformaciones
congénitas, de la morbilidad y mortalidad materna y perinatal; las enfermedades
degenerativas y de la demencia: Previniendo la obesidad abdominal se reduciria su
alarmante incremento(Whitmer, BMJ 2005; 330). Paralelamente, mas del 85% de
los pacientes geriatricos tienen malnutricion en el caodtico sistema de Salud Puablica
(MINSA), y casi un 75% en el Sistema de Seguridad Social EsSalud (Villar,

H.Sabogal, 2000), sencillamente por una inexistente y REAL prevencion



primaria.

No es posible que en paises tan ricos maritima y fruticolamente como el Peru, las
madres gestantes y los nifios consuman diariamente Mercurio en los productos de
Fructosa Industrial —“diet’- contenidos, engafiosamente en sus golosinas y bebidas
escolares, los cuales, conjuntamente con las Grasas inflamatorias Trans dafian

irreversiblemente el aprendizaje (Dufault, 2009).

Con un desayuno de 20 céntimos (Un Huevo y una Papa Hervida, mas una

Naranja), un nifio tendria un magnifico rendimiento fisico e intelectual (Dr.

Gereda, Primer Comité de Nutricion Médica, Consejo Nacional- Colegio Médico del
Peru, 2001). Es realmente increible que la inmensa mayoria de las madres
gestantes y de los nifios No Ingieran huevo en su dieta -la fuente mas rica en el
aminoéacido y neurotransmisor Colina que garantiza un buen desarrollo cerebral
(Zeisel, 2000).

En toda la Costa y Selva se pudre la fruta; (en Madre de Dios, se cerré una
pequefia Industria de Néctares debido a que nadie las consumia). Los Campesinos
cambian granos por fideos (Huancavelica); y los pescadores cambian pescado por
cerveza (Tumbes y Piura); en Ancash, la licuma es alimento para animales; En
Cusco y Puno, mientras aumenta vertiginosamente la diabetes, el 90% de su
poblacién ingiere diariamente carnes rojas y desprecia su magnifica producciéon de
granos y menestras (Dr. Nufiez, Decano CMP Puno, 2004); paralelamente, el casi
nulo consumo de citricos favorece el aumento de cancer, cataratas y enfermedades

cardiovasculares, y crénico-degenerativas (Carr, 1999).

En las tres regiones del pais, el gasto de dinero por consumo de golosinas y
bebidas gaseosas es increiblemente elevado en proporcién con sus reducidos
ingresos; mientras continta el aumento de todas las enfermedades
cardiovasculares y degenerativas (las golosinas diarias predisponen en mujeres a la
trombosis y la osteoporosis al elevar la grasa hepatica) (Jara, Ginecologia y
Obstetricia, 2000).



Continuamente, sin la existencia minima de Planes Ministeriales sobre la Eficiencia
y Eficacia para Prevenir, Ahorrar y brindar una verdadera Medicina, ésta se
encuentra no solo fragmentada, sino Mercantilizada, en donde el paciente es un
cliente que se empobrece a costa de las Compafiias Aseguradoras y Farmacéuticas
(1r) (Pamo-Reyna, 2011), debido a la pérdida del Arte Diagnostico a costa de

innumerables exadmenes de imagen Huecos, mal indicados y ejecutados mal.

Esta Medicina actual, cada dia mas automatizada, mecanizada y fragmentada debe
recuperar su verdadera esencia: el Arte Cientifico, un Todo dindmico de Ciencia 'y
Arte: El diagnéstico a tiempo del cancer, actualmente, aumenta de manera
increible, porque, por mas exdmenes sofisticados (que se equivocan) no EXISTE la
Sospecha Clinica en base a los hallazgos semiolégicos y a la historia clinica

del paciente.

Cuando se trate, A TIEMPO, el sindrome de Resistencia a la Insulina (inflamacion
subclinica generalizada), extremadamente comun, y de rapida expansion (Dr. José
Pacheco, 1999; Dr. Agustin Iza, 2000) con ejercicio y nutricion optima se reducira el
85% de gasto en Salud, al prevenir la morbi-mortalidad cardiovascular y
degenerativa (cancer): la deplorable salud en particular de los adultos mayores
podria mejorarse inmediatamente tratando nutricionalmente este estado de
Inflamacion crénica. Mejorando la cultura nutricional en nuestro pais,
mejoraremos su salud mental e integral; aumentaremos nuestra Productividad y

crearemos mayor riqueza.

No es posible que, siendo un pais naturalmente rico en frutas, por ejemplo,

tengamos la inmensa mayoria de escolares sedentarios, con una menor cognicion

por una Resistencia a la Insulina o Prediabetes oculta, la cual es desapercibida por

considerarse “normal”’ una glucosa comprobadamente alterada (mayor de
100mg%), y constituyendo un grave problema de salud publica (2r), ignorado, y

agravante de la pobreza en nuestros paises.



La pobreza familiar se incrementa terriblemente en presencia de un descuido para

el cuidado de la salud: las malformaciones congénitas (provocadas por una

diabetes oculta) v las infecciones neonatales generalizadas (sepsis neonatal) ha

sido la mayor causa de mortalidad en la poblacién neonatal (3r) (1999-2002:

Instituto de Salud del Nifio, Estadisticas 1999-2001). En el caso de la hipertension
arterial, es increible que, mas del 90% de la poblacion no sea tratada
adecuadamente (Report Inter-American Society Hypertension 1996) (4r),

reduciendo poderosamente su bienestar total y su productividad.

Es urgente hacer hincapié en la pobre salud de la mujer gestante: habiendo
aumentado la morbilidad y mortalidad por hipertension y toxemia gravidica, con sélo
una modificacién enérgica de su nutricion, se puede mejorar, prevenir (5r) y reducir
las complicaciones maternas y perinatales; reduciendo el enorme gasto en
enfermedad. Y ello, en un pais con abundantes frutas y pescado, los cuales se

dirigen, ominosamente, al extranjero.

En el Perd se ha incrementado ostensiblemente la incidencia y gravedad de
accidentes cerebrales isquémicos; y el enorme gasto en su rehabilitacion: desde el
2011 esta plenamente comprobado que se puede reduce el riesgo con una dieta
rica en potasio (6r); sin embargo la mayoria de peruanos la desprecia (frutas

diarias), gastando mas.

El sedentarismo galopante y la pésima alimentacion diaria se esta creando una

poblacién robdtica que linda en la demencia (7r, 8r, 9r): es urgente AHORA un Plan

Estratégico de Coordinacion Inter.-ministerial que aborde la problematica de

Educacion y Prevencién en Salud, con mayor eficiencia y menor gasto.

No podemos seguir vendiendo nuestros medicamentos naturales, a costa de una
cada vez peor nutricién, basada en mitos obsoletos, y que ignora por completo la

biologia molecular (10r) aplicada (la causa de la enfermedad).

Todos los jévenes con padres con Resistencia a la insulina tienen también lipidos

elevados (11r), y no rinden cognitivamente de manera optima: si no tenemos una




Cultura de Prevencion en ningun nivel, en especial en la valoracion (y
mantenimiento nutricional ) de una buena Salud, estaremos a perpetuidad en la

Pobreza Integral.

La pobreza debe enfocarse como la Falta de Bienestar Total (material, sanitario,
econdmico y social); en especial el bienestar otorgado por el mantenimiento de una
Salud Plena; sin cultura en nutricion, jamas se reducira la Pobreza (12r), mantenida
e incrementada en la sociedad toda por la epidemia mundial de Resistencia a la
Insulina , diabetes y cancer (13r, 14r): Categoricamente, los vegetales diarios
reducen el dafio genético humano (14r); en especial en la mujer gestante, y
postmenopausica, la cual reduce su autoestima en Peru, ante una cronica y
deficiente salud (15r): las comunidades rurales mas productivas de América no
deben seguir empobreciéndose, enfermandose y deprimiéndose por una pésima
nutricion (16r; 17r).
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> Introduccién: Salud Mental, Pobreza y Cancer

Cuando la nutricién es menospreciada, relegada u olvidada, el mantenimiento de
una buena salud integral y mental se encuentra dafiado, aumentando silenciosa o

dramaticamente la pobreza.

Familias de pescadores en donde abunda la fruta tienen la méas alta de incidencia y
mortalidad por cancer gastrico, debido a su consumo desmedido de sal (1), y en

ausencia de frutas citricas protectoras.

A dia de hoy, la ciencia de la Nutricion Molecular (Ciencia Médica desde 1995)
puede y debe aplicarse clinicamente (Nutrition Research: Publication Analysis
1997-2008; Lab Times 2010; 3: 44-45), y también en la Salud Publica, y estar al
alcance de los profesionales y de la poblacion general.

En pleno siglo XXI Existe una deformacién completa de la ciencia mas importante
gue regula la biologia vascular y el equilibrio hormonal-metabdlico-vascular de todo
el organismo: La Nutricion(Endocrinologia Molecular) es, desde hace 25 afios una
Ciencia Médica, y como tal, influye decisivamente en la generacion y el
mantenimiento de una Salud éptima, confiriendo una poderosa resistencia a
enfermar; sin embargo, No existe la mas minima actualizacion a nivel profesional o
sanitario para la renovacion de conceptos por completo arcaicos. Las jornadas de
Nutricion Clinica y Metabdlica que dictamos en el lustro 2000-2005 en el Colegio
Médico del Pert (Comité de Nutricibn Médica, desaparecido en 2006), no fueron

dictadas en Lima por grandes intereses ocultos.

Asimismo, existe una publicidad engafosa que mantiene “mitos nutricionales”, los
gue al pasar por verdades resultan engafiosos: esto es gravisimo (Zapata-Paulini,
1997, ver al final), mas aun en pleno siglo XXI, donde la Medicina Molecular avanza
a pasos agigantados: no existird jamas una buena salud con una cada vez mas

deplorable nutricion.

Las malformaciones congénitas estan aumentando a un ritmo alarmante debido al



consumo diario de azlcares simples por la gestante con resistencia a la insulina
(obesidad abdominal) (15); mientras tanto nuestras madres ocupan en primer lugar
en América Latina en Malnutricién con Obesidad (WHO/FAO report Abril 2003),

aumentando su osteoporosis por el exceso de azucar y sal.

Esta comprobado que, un pobre consumo de acidos grasos Omega 3 (Pescado
negro) esta aumentando la incidencia de Asma y fendmenos alérgicos; pero
“pseudoespecialistas” fomentan el consumo de otras grasas insaturadas que
incrementan la prevalencia de alergias y asma bronquial (Black, Eur Resp J 1997,
10:6-12). (Hasta hoy, se considera al pescado o las menestras “alimentos de

segunda clase).

La salud mental dafiada incrementa poderosamente la pobreza en una sociedad,
debido a que la conducta emocional de un individuo tienes bases biologicas
demostradas (Bodnar, Nutrition and depression: implications for improving mental health

among childbearing-aged women. Biol Psychiatry. 2005;58:679-685, ver al final), (3).

No es concidencia que, detras de cualquier desérden mental, exista, una Resistencia a la
Insulina (Atlantis, 2012; Fritsch, 2010); y todo ello desencadenado por una pésima nutricion;

si no, veamos los problemas de la sociedad estadounidense (Ver al final de primera parte).

Asi, el Estrés excesivo (distress) induce inflamacion cerebral, pudiendo influir
profundamente en la conducta y en la funcién cognitiva en sujetos sedentarios (3) si
€l no es nutricionalmente manejado: la demencia en nuestra poblacion joven 'y
sedentaria esta incrementandose peligrosamente debido al consumo excesivo de

nutrientes huecos, como recientemente se ha demostrado: una alimentacion

equivocada es generadora de ansiedad cronica (Murphy, Diet-Regulated Anxiety, Int
J Endocrinol. 2013; Bodnar, 2005, ver arriba).

La OMS en su ultimo informe de 2003 ha dado la voz de alarma: es urgente
reducir el consumo de azlcares simples (menor al 10%) y elevar la ingesta de

frutas (mas de 400 mg/dia) para reducir el alarmante incremento de las

enfermedades crénicas /degenerativas y proteger ademas contra todos los
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problemas infecciosos.

La Diabetes es un grave problema de Salud Publica; pero al 2005 no existe ningun
Plan de Prevencion Integral: Hoy se ha comprobado que la hiperglicemia agrava
cualquier emergencia en Salud: Una reduccion a nivel poblacional de 0.1% de la
concentracion de glucosa en sangre reduce la mortalidad general en 10% (Informe
OPS-OMS, 2003).

El Cancer, en particular el Cancer Gastrico esta aumentando dramaticamente,
favorecido por el cada vez mas promocionado consumo de carbohidratos refinados
(1); asi como la diabetes y enfermedades degenerativas. Todo ello puede
prevenirse por el consumo de pescado, el que, incluso, protege contra el desarrollo
de leucemias (2).

Tenemos el triste privilegio de ocupar el primer lugar en Latino-América en
Malnutricién con Obesidad en mujeres gestantes (Informe para América Latina,
OMS, 2003); y con alarmante incremento del Cancer debido a una “promocionada”
ingesta excesiva de calorias (4) no necesarias: el adelgazamiento real es menos
frecuente en el pais (Perfil nutricional del pais Peru.” Instituto Nacional de Salud.
1997).

El estudio que acaba de comprobar que laingesta de 2 huevos diarios
reducen el dafio causado por el colesterol LDL (5) (al aumentar la fracciéon
anti-inflamatoria y antioxidante del colesterol: HDL), no ha querido ser difundida por
ningn medio televisivo ni radial; al igual que el estudio mejicano que confirma que,
en nuestras poblaciones pobres, el arroz blanco diario -depletado de

micronutrientes- puede ser cancerigeno (6).

Se sabe ademas, que el exceso de proteina animal aumenta el colesterol LDL, y
eleva el riesgo de sufrir enfermedad cardiaca (7); pudiendo deteriorar la funcion
renal, especialmente en presencia de sedentarismo, pero la TV nos engafia con lo
contrario, aprovechando el mito eterno de una afirmacion antigua que nunca se

comprobo.
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El consumo frecuente de pescado (mas de dos veces por semana) reduce el

riesgo de neumonia en la comunidad (ver luego); puede prevenir la muerte subita

cardiovascular (8) al evitar las arritmias letales; y ha demostrado un poderoso efecto
anticancerigeno (9). y anticonvulsivante (8); de igual manera, la Vitamina C
disminuye el espasmo coronario (10) y mejora la patologia cardiaca coronaria
isquémica (11).

Por el contrario, los azlcares simples son pro-inflamatorios; y no nutren en absoluto
(s6lo otorgan calorias huecas); son un factor de riesgo para enfermedad
cardiovascular (12,13,14), principalmente en la mujer (13), al acelerar la
aterosclerosis y el envejecimiento (12); el aumento rapido de la glucosa sanguinea
en sangre es poderosamente inflamatorio pudiendo desencadenar eventos

cardiovasculares mortales, incluso en no diabéticos. (14).

Mientras todas las madres ingieran diariamente gaseosas continuaran aumentando
las malformaciones congénitas (I5); y aumentaran la gravedad y precocidad en
la aparicion de la osteoporosis, dado que la pérdida de calcio aumenta
marcadamente con el alto consumo de azlcar o sal (16); mientras consuman
los famosos productos “Light” (fructosa 100$), tendran mas inflamacion
generalizada (insulinoresistencia) y Diabetes (17); al igual que las margarinas
(grasas TRANS, “sin colesterol”), las cuales incrementan poderosamente el riesgo

de infarto cardiaco (18).

La nutricion modifica la expresién de genes, particularmente a nivel del tracto
digestivo (19) (hepéatico-gastrointestinal), y a nivel cerebral (20,21), teniendo un
poderoso impacto regulador de la cognicion y de la salud mental (21, 20). Lo
ignorado de manera alarmante, pero, evidenciado a nivel molecular: La glucosa en

sangre regula la expresiéon de genes hepaticos (22)in vivo.
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» Educar en Nutricién para una Salud Optima generadora de

Riqueza

El crecimiento econdmico por si solo no conduce a una reduccion de la pobreza; en
cambio, mejorando la salud —pero primero la nutricién- si se contribuye de manera
eficaz a él (23): Una salud 6ptima aumenta el rendimiento en la poblacion
econdémicamente activa y es crucial para una mejora en la productividad (Fogel,

American Economic Review, 1984).

La falta de una adecuada nutricidon no solo es el problema mas algido y urgente por
resolver dentro del campo de la salud publica, sino que es el principal escollo para
un adecuado desarrollo econémico-social del pais (23,24). P.ej. la prevencion
primaria de las enfermedades cardiovasculares, metabdlicas, y de la enfermedades
mentales, comienza intra-Utero, desde una mejoria sustancial en la nutricion
materna (25,rev). Asi, aumentando el consumo de grasas marinas de pescado, y
reduciendo la ingesta masiva de calorias huecas (patatas fritas, golosinas desde el
desayuno..), se fomenta una 6ptima salud, y se reduce el gasto en la canasta

familiar, diariamente.

Cada dia se fomenta directa (TV) e indirectamente, el sedentarismo en la poblacién:
Lo que no difunde, es que el ejercicio aerbbico frecuente —tiene multiples efectos
antiinflamatorios, y reduce también el riesgo de padecer cancer (26); ello
respaldado por numerosas evidencias moleculares, experimentales,

epidemiologicas y clinicas.

Por Ejemplo, si cada peruano ingiriera diariamente 120 mg. de vitamina C (2
naranjas) tendria menor riesgo de adquirir cataratas, enfermedades

cardiovasculares y crénicas degenerativas (27).
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Hay un terrible circulo vicioso de ignorancia que mantiene la pobreza y la pésima
salud; si, inicialmente aquélla conlleva a ésta, es mas cierto que la mala salud

refuerza la pobreza (The Economist; 1999, p11) (23).

No es posible que, existiendo en el pais mas de cuatro mil variedades de Papa, en
toda la serrania del Perd no se consuma en su forma natural; sino procesada
(importada, como patatas fritas “sin colesterol”); como ocurre p.ej. en el
Departamento de Ancash: El consumo de papa peruana (patata) seria una
solucion ala desnutricion y a la pobreza (Pamela Anderson, Centro

Internacional de la Papa, 2002).

La Nutricién es un arte que previene y mejora la evolucién vy el prondstico de la

enfermedad, tanto a corto como a largo plazo: mejora la calidad en salud, eleva el

rendimiento poblacional y contribuye enormemente al desarrollo econémico de un

pais.

Somos un pais privilegiado, con una rigueza forestal Gnica, y con ingentes recursos
marinos (Perfil Nutricional del pais Perq, INS;1997); con alimentos inmensamente

nutricionales, muchos de los cuales se producen durante todo el afio; pero nuestra
gente se alimenta de productos costosos y nada nutritivos, “alentados” por oscuros

intereses.

Dos ejemplos mas: la elevada incidencia y gravedad que adquiere -en forma
vertiginosa- la neumonia adquirida en la comunidad puede reducirse consumiendo
regularmente pescado(28). Tenemos uno de los mejores y mas ricos mares del
mundo; y el pescado es cada vez mas caro, por su maltrado, minima valoracion
nutricional y técnica, y la pavorosa especulacion industrial; mantenida en Per(
desde siempre. El pescado negro es un alimento completo, portador de
inmejorables micro-nutrientes y vitaminas, ademas, su grasa, que ha demostrado
mejorar ostensiblemente la salud cardiaca y cerebrovascular (29), se constituye
también en poderoso tratamiento preventivo del cancer y de muchas enfermedades

degenerativas.
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Son los micronutrientes diarios en frutas (potasio) y verduras (magnesio) los que
protegen de la osteoporosis post-menopadusica, y né los productos lacteos (30). Si
hoy mismo, se ingiriera diariamente tres raciones de fruta (mucho mas barato
gue un paquete de patatas fritas), se reducira poderosamente el riesgo de
sufrir accidentes agudos cerebrales y se mejoraria la salud cardiacay
cardiovascular en adolescentes(31).

Concomitantemente, se ha recomendado, con enorme sustento cientifico, que el
consumo elevado de azlucares debe prohibirse, pues no es nutritivo (12),

siendo su consumo toxico y adictivo.

Es Urgente un Plan de Educacion y Cultura en Nutricién a todo nivel; al tiempo
de repotenciar nuestro mas grande Sector : la Pesca Artesanal, su produccién,

comercializaciéon y la promocién intensiva de su consumo.

No podemos continuar inmersos en una desidia colectiva gubernamental
(repetitiva); donde la Salud es fruto de dinero y aparatos; sin el mas minimo Arte

Clinico; y sin una Prevencién eficaz (n6 publicitaria y onerosa).

La verdadera Medicina es Ciencia y Arte; no una mecanizacion deshumanizada: por
ejemplo, en lugar de pretender “diagnosticar” el riesgo cardiovascular con tantas
imagenes “maravillosamente estaticas”, muy costosas, para el paciente y para el

estado, el riesgo para enfermedades cardiacas y cerebrales podria detectarse,

atiempo, con una adecuada toma de tensiones arteriales (examen fisico

completo) y un equipo Doppler basico(32). Es inconcebible que, en muchos

hospitales, no haya siquiera un estetoscopio (fonendo); y hayan tres ecografos,
muchas veces, inservibles. No podemos transformar la Medicina y la Salud Publica

en un Negocio.

> Destruir los Mitos Nutricionales gue Incrementan la Pobreza
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Esta es una verdad indiscutible: Quien enferma menos, ahorra mas: quien VALORA
la integridad de su Salud TOTAL, generara un doble beneficio incomparable: Un

mayor ahorro; y un permanente estado y sensacion de Bienestar.

En pleno siglo XXI, en Lima, una inimaginable cantidad de mujeres (también
hombres) no le otorgan la real importancia a sintomas como los mareos, o a dolores
agudos craneales —los cuales pueden predecir, con tiempo, los accidentes
cerebrovasculares; o ser indicativos de aumento de Triglicéridos en jévenes; sin
embargo, esas mismas personas gastan semanalmente cantidades “pequefias de

dinero” en analgésicos que jamas detienen la enfermedad.

Cuando, formando parte del Primer Comité de Nutricibn Médica en el Colegio
Médico de Perd, intentamos desterrar el consumo masivo de golosinas en los
colegios mas pobres de Lima, comenzaron nuestros problemas: estos “alimentos”
azucarados y salados NO NUTREN, y son en extremo generadores de Inflamacion
generalizada (precursoras de enfermedad) en los nifios (33). Concretamente, estos
productos, al tener una elevada concentracién de energia (densidad energética),
ademas de promover la obesidad abdominal, aumentan la incidencia del asma
infantil, claramente ligada al cambio hormonal mdultiple inflamatorio: La Obesidad
incrementa poderosamente la gravedad del Asma, incrementando su
mortalidad (34,35); y a la inversa: la reduccion del exceso de peso, la mejora

sustancialmente.

Cuantos “Geriatras” y profesionales de la Salud saben que, el vertiginoso
incremento de la demencia, puede reducirse poderosamente, y sin NINGUN
COSTO- con la practica de Caminar? (36).

Somos un pais de extremos: mientras tenemos nifios con desnutricion cronica
severa, de muy baja talla en toda la sierra (con obesidad intra-abdominal y menor
peso), entre las clases mas favorecidas, y aquella “Clase Media Emergente”. la
acumulacion de grasa Absominal “invisible”; aquella que aparece en un nifio “sano”,
con o sin sobrepeso, pero Sedentario (y que ocasionalmente tiene “mareos” por

“estrés”) es un signo de inflamacion generalizada y vascular, premonitoria de
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enfermedad cardiaca y/cerebral (37).

No es posible que, en pleno siglo XXI, como acabamos de mencionar, la nifiez, en
su totalidad, sea absolutamente sedentaria (en los colegios ya no es obligatorio el
curso de Educacion Fisica), pues ella condiciona desde muy temprana edad a una
inflamacion generalizada (37, 38), agravada por la pésima nutricidn; y que precede
a todas las enfermedades crénicas-degenerativas. Reafirmamos: con el ejercicio
aerobico, un comprobado y poderoso anti-inflamatorio (39), se puede reducir este
alarmante riesgo, al reducir inmediata, y progresivamente, una serie de hormonas
inflamatorias procedentes de un musculo inactivo, y del exceso de grasa y

adiposidad.

Cuando nuestras familias mas pobres aprendan a nutrirse adecuadamente,
gastaran menos en alimentos no nutritivos (Cumbre Mundial sobre Alimentacion,
Roma, 1996) —aparte de mejorar su salud-; y, al disponer de mas dinero

aumentaran su canasta basica familiar.

Y cuando nuestro pais deje de gastar incesantes sumas de dinero por su negligente

incapacidad de PREVENIR, la pobreza extrema desaparecera.

Basta yaj de vender lo mas preciado de nuestra inmensa riqueza nutricional y
cultural, para beneficio de unos eternos y corruptos privilegiados, a costa de la ya
precaria salud mental (40) del pais.

La inmensa poblacion en un territorio con el mejor pescado del orbe no pueden
seguir muriendo cada dia de cancer, y otros problemas degenerativos (que ahora se
presentan a mas temprana edad), mientras sus autoridades regalan su mejor y mas

barata medicina (41).

El mayor riesgo a enfermar comienza muy temprano en la vida (42, 43, 25), y que se
origina por la acumulacion de grasa visceral, inclusive desde la etapa intrauterina

(43, 25): él puede reducirse hoy mismo, con una efectiva y eficaz prevencién
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Nutricional, la cual redundara en un mayor ahorro, gubernamental, institucional,
comunitario, y familiar. No es posible que, con tanto dinero gastado en
‘prevencion”, tengamos una elevadisima tasa de “descansos médicos” entre la
poblacién mas joven, econémicamente productiva, cuando, al mismo tiempo, no se
detecta la enorme prevalencia de Resistencia a la Insulina y patologia
cardiaca —aterosclerosis coronaria establecida durante la adolescencia
(Roche, 1993, ver antes: 11r)

Si se previene eficazmente el Sindrome de Resistencia a la Insulina (Sindrome
Metabdlico) -Inflamacién subclinica sistémica-, extremadamente comuan, se
prevendra poderosamente los Accidentes Cerebrales Vasculares
(Infarto/Hemorragia Cerebral), el Infarto Cardiaco y todas las enfermedades
isquémicas coronarias (44); ademas de la diabetes y la hipertension arterial, que la
preceden. Con una medida tan simple como la ingestion diaria de frutas y verduras
—es decir, aumentando la cantidad diaria de potasio oral- (45) se mejora
ostensiblemente la inflamacion vascular sistémica y cerebral, reduciendo

drasticamente la mortalidad por “Strokes”(46,45).

Por dltimo, mientras subsista la desnutricion fetal -como consecuencia de una
malnutricibn materna- persistira la Resistencia a la Insulina (47,48), una verdadera
epidemia en toda Ibero-América y Espafia (48) en donde, a mayor consumo de
calorias huecas, por la mujer gestante, mayor la desnutricion Materno-Fetal, y la
consiguiente epidemia de Diabetes y Patologia Cardiovascular (48), ademas del
enorme incremento del cancer y de la patologia cronica y neurodegenerativa: Aqui,

en América Latina; y en todo el “primer mundo”, se podria mejorar desde prevenir

la muerte subita; hasta reducir la gravedad vy la incidencia de las

enfermedades asociadas al envejecimiento, mejorando a tiempo la patologia

predecesora: la Resistencia a la Insulina (49, 50). Y, econémicamente, se

reduciria enormemente, el gasto en morbilidad ocasionado por las complicaciones,

desde aquellas de la hipertension “esencial’, hasta la diabetes y el cancer; y la
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voragine en el incremento de demencias, se reducira en su gravedad e incidencia,

disminuyendo el consumo de comida “chatarra” (rica en grasas saturadas)(51)

Ademas, con la clinica bésica (conocida por un buen profesional general), se
puede clasificar el riesgo de mortalidad del paciente inclusive en la Unidad de
Cuidados Intensivos (52); facilitando un rapido tratamiento; y con

significativo ahorro logistico y particularmente econdmico hospitalario.

Cuanto menor es el consumo de uno de los alimentos mas completos, saludables 'y
baratos (huevo); mayor es la Malnutricion (53); y este precioso nutriente —
irbnicamente, desdefiado por los profesionales no reciclados- , el huevo es un
poderoso protector de la salud neuroldgica, visual, mental y cardiovascular;
corroborado, esto ultimo, por recientes estudios epidemioldgicos (54); Y NO AL
CONTRARIO.

En suma, cuando se destruyan estos Mitos que acentlan y perpetluan la
pobreza, y se conozca que la dieta actual comun es claramente Inflamatoria
(55) y toxica -en particular para el sistema cardiovascular- comenzara a
elevarse la calidad de Salud y se habra iniciado la verdadera Lucha contra la

pobreza integral.

En fin, cuando una madre gestante ingiera diariamente el alimento mas completo y
econdémico (un huevo, mejor dos), tendra ella y su hijo, un garantizado rendimiento
cerebral (57), cardiaca e integral; reduciendo la hiperglicemia oculta que la conduce
silenciosamente a la enfermedad cardiovascular y/o a la diabetes (58, 59). Y de
paso —un estupendo paso-, con la luteina del huevo (o espinacas, se prevendra
largamente la ceguera(por degeneraciéon macular) (60.61), en preocupante
aumento entre la poblacion mundial; la cual, aumenta peligrosamente, cada dia, su
riesgo a padecer una neuro-degeneracion dependiente de la diabetes (62), una

descontrolada epidemia en América (48).

Tres vasos de leche al dia no solucionan la malnutricién en América: si lo hacen ,

por ejemplo, 3 huevos al dia, los cuales, ademas de ser un alimento mas completo,
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tienen demostradas propiedades anti-hipertensivas y anti-cancerigenas (63); al
contrario de los efectos que potencialmente tienen los lacteos (64)en poblaciones
sedentarias y con dietas no balanceadas. Y en este contexto, el sedentarismo
galopante aumenta poderosamente el riesgo de demencia; y al contrario: la
actividad fisica regular previene y puede retrasar el desarrollo del deterioro cognitivo
y de demencia (65).

No es posible que, casi el 90% de madres gestantes en la Maternidad de Lima

beban gaseosas casi diariamente, cuando se sabe que aceleran la causa mas

frecuentes de mortalidad materna: La Hipertensién Gravidica (Toxemia del

Embarazo y Pre-eclampsia) (66, rev.) y de morbilidad materno-infantil PREVISIBLE.

Categéricamente, cuanto mayor sea la mortalidad perinatal de un pais, mayor seré

su grado de Pobreza integral, y peor su Desarrollo (67).

Sin embargo, en concreto, y en particular en lugares de extrema pobreza, la mejor
forma de ahorrar inmediatamente en riqueza y salud, es el diagnostico a tiempo de
la enfermedad con la mejor técnica al alcance de nuestros médicos: el diagndéstico

clinico, el cual debe primar (sobre las imagenes, auxiliares) para el tratamiento final.

Asi, el publico y los Médicos deben mantenerse adecuadamente capacitados para
diagnosticar con prontitud —p.ejm- los casos muy frecuentes de Neumonia (68)
persistentes en nuestro pais (los que se reducirian, insistimos, en su frecuencia e
intensidad con solo la toma de potasio en carga con dos frutas citricas al dia), o el
consumo frecuente de los que mas tiene el Peru; pero que mas “desprecia”: el

pescado.

Al respecto, cuando el estado tenga un verdadero plan institucional de reduccion de
la pobreza, previniendo que la poblacién joven y econémicamente activa enferme, y
desaparecezcan las envidias inter-institucionales (e interpersonalesij) para que se

realice una real Cultura Preventiva Eficaz, para p.ejm. evitar la acumulacion grasa

abdominal en el nifio, y evitar el crecimiento anomalo —hipertrofia ventricular

izquierda- del corazén, se reducira poderosamente la incapacidad permanente o la
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muerte subita (69). Y, para que, concretamente, nuestra poblacion comprenda lo
que lee, es decir tenga una cognicién e inteligencia, NO DEBEMOS permitir que
sigan desayunando golosinas toxicas (fructosa industrial) (70), las cuales, ademas
de ser inducir rapidamente una inflamacién cerebral subclinica (71), reducen las
grasas (&cidos grasos) esenciales Omega-3, basicas para una 6ptima funcion y

estructura visual-cerebral (72).

Finalmente, cuando el Estado CONTROLE la engafiosa publicidad en los productos
diet; y se exija (como en Costa Rica, Ecuador o Chile) la reduccién de las grasas
con mayor cardio-toxicidad comprobada (73), se reducira la pobreza en salud y
economia en toda América Latina y el Caribe, (74), regiones naturalmente

privilegiadas.

Para ello, toda mujer gestante, debe ser evaluada exhaustiva y clinicamente para
descartar una resistencia severa a la insulina y evitar la programacién de
enfermedad y pobreza en sus descendientes (75; 76), particularmente en las
poblaciones rurales (76), donde la obesidad abdominal oculta coexiste

asombrosamente con la voragine de la malnutricion por exceso calérico hueco.

En un pais maravillosamente Rico, como Peru, no se debe permitir mas el deterioro
diario de la Salud Integral, el cual, probadamente, conduce a elevar el riesgo de la

demencia (77) en sujetos latinos y sedentarios como los peruanos.

Seria posible, que, ante la inminencia de la llegada del Fenémeno del Nifio; en
donde los cultivos de café se afectaran; el incentivar a la poblacion a consumirlo
diariamente (en lugar de las gaseosas sedativas del dia), y mejorar ostensiblemente
su rendimiento fisico y mental, ademas que lo previene de un mayor riesgo de
cancer y diabetes del adulto (78; 79)?, sin predisponerle -como se cree

erroneamente- a problemas cardiacos (80, 81).

Si mejoramos diariamente nuestra Salud (nuestras ganas de trabajar, producir y
VIVIR), mejorando nuestra insulina (81), saldremos mas rapido de todas nuestras
pobrezas. Si cada mujer con obesidad abdominal conoce que elevar su glucosa
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rapidamente produce indefectiblemente una inflamacion y trombosis arterial (82), y
gue menoscaba poderosamente su salud y su rendimiento laboral, podra mejorar su

salud y rendimiento laboral.

Asi, con entusiasmo del trabajador, pero en especial del Profesional Médico, el

mismo que debe ser fomentado, revalorado y recuperado en su dignidad y labor

(83), se mejorara el bienestar, la productividad y la riqueza de un pais.

Y sino modificamos sustancialmente la errada “nutricion” en el pilar de la sociedad,

la Mujer y Madre, las futuras generaciones (84), tendran mayores desérdenes

metabdlicos y mentales; puesto que detras de un desorden mental juvenil existe un

problema metabdlico-hormonal-nutricional (85, 86); y si ello, si se permite en el
”primer mundo”, no debe permitirse en América Latina; mucho menos en Perq,
un pais maravilloso; y paralelamente, cuando tengamos una poblacion estudiantil
ejercitada fisicamente, se detendra la epidemia de ansiedad, depresion (20),
mejorando la cognicion y salud cerebral.
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o JUSTIFICACION

1-Nutricion y Genes: el papel de la regulacién Hormonal

Para nadie es un secreto que en Perl continian aumentando las enfermedades
infecciosas endémicas; conjuntamente con las enfermedades vasculares
isquémicas atero-trombdéticas (Insulinoresistencia: HTA, Diabetes...) y
cronico-degenerativas (Cancer); y es que el periodo de transicién epidemiol6gica
por el que pasamos (como todo pais subdesarrollado) (1), se ve afectado,
particularmente por nuestra pésima nutricion, la cual adquiere mayor peligro ante el

alarmante sedentarismo de nuestra poblacion.

Los Nutrientes regulan la expresion y accion de los genes (regulacién epigenética),
sea directamente o mediante la interaccion con numerosos sistemas hormonales
(2). Hoy dia se sabe existe una clara interaccion nutricion-genes (3,2,4,5). Es decir,

nuestra alimentacién regula la acciéon de nuestros genes (2,4,5) directamente

inclusive (5). Pero, estos increibles avances en las ciencias Basicas, aplicados Hoy
a la clinica preventiva europea; o se ocultan, o no se difunden, de manera

mezquinamente interesada.

Hasta la década pasada, se sostenia Unicamente que la regulacion de los genes por
el ambiente nutricional era mediado por las hormonas y el sistema nervioso central.
Sin embargo, durante las ultimas dos décadas (desde 1994) el papel de los
diferentes nutrientes -glucosa, acidos grasos, aminoacidos- (carbohidratos, grasas,
proteinas) en la regulacion de la accion y expresion de los genes, es preponderante
y directa (5), y reguladora, ademas del intrincado y fino equilibrio hormonal y
metabdlico que determina una éptima funcién del organismo en su totalidad.

En otras palabras, estamos, desde hace 20 afios en una Medicina Dinamica

(fisiologica); nunca mas una Medicina Estatica (anatdmica).
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2- Nutricion y Conducta

Es la Nutricion la encargada de manera permanente de modular nuestra
conducta, por intermedio de la modulacién del Sistema Hormonal; el cual regula las
funciones cerebrales; la conducta de agresion, la sexualidad y el estado animico,
entre otras (G.Gonzales, Rev. Endocrinol y Metab 1998; V4). En una palabra, |a

alimentacion reqgula el humor vy la conducta (6) (p.ej, al modular el grado de

inflamacion cerebral originado por cargas de grasas saturadas) (ver adelante).

Se sabe desde hace décadas que la composicion de una comida regula el
nivel de hormonas y neurotransmisores cerebrales (7); y el sistema simpéatico es
sobre-activado rapidamente por los azucares (8,9): asi, particularmente entre la
juventud con problemas en el nacimiento (casi un 85% en las clases populares)
tendremos nifios hiperactivos y adolescentes violentos si se alimentan casi

exclusivamente con azucares y golosinas saladas.

Una alimentacion no equilibrada altera la actividad del Sistema
Nervioso en su integridad (7-10): P.ej. en humanos, el exceso sea de hidratos de
carbono simples originara ante su suspension irritabilidad (7,8), especialmente en
nifios sedentarios; mientras una carga de sal y grasas animales predispone a
rapidas y marcadas oscilaciones del humor(10)-euforia o depresion- por una
progresiva y acumulativa inflamacién cerebral (6).

La malnutricién crénica, particularmente aquella por exceso de azlcares simples
(golosinas y dulces) dafia la funcién del I6bulo temporal cerebral y reduce la funcion
cognitiva (capacidades e inteligencias cerebrales)en humanos (11). Entonces, la
nutricion regula y puede determinar nuestros patrones de comportamiento ante un

ambiente estresante (6).
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El consumo frecuente de golosinas o azlcares simples altera profundamente
el sistema nervioso central y trastorna la conducta al originar adiccion (12)causando
ansiedad intensa ante su suspension, favoreciendo el consumo de drogas
prohibidas; y, de otro lado, predisponiendo por multiples mecanismos a la depresion
(13).

3- Nutricion: Terapia Preventiva y Recuperativa.

La nutricion materna es decisiva para la salud del binomio madre-nifio; la
programacion de las enfermedades cronicas futuras del adulto ocurre intra-utero,
comenzando incluso desde antes de la concepcion con la salud materna( 14).

No es ningun secreto para cualquier profesional de la salud, la cada vez mas
elevada incidencia de conductas depresivas en la nifiez: hoy no cabe la menor duda
que ello se desencadena con una alimentacion hipercalorica pobre en
micronutrientes (15); y si a ello le afladimos los transtornos de atencion e
hiperactividad, muy frecuentes, pero casi siempre no diagnosticados; entonces, en
presencia de una desorganizacién familiar, el caldo de cultivo completo para la
paricion y el mantenimiento de una pobre salud mental en la juventud.

La evidencia experimental, clinica y epidemiolégica demuestra que el
pescado es un maravilloso proveedor de nutrientes, y que ademas de prevenir las
enfermedades cardiovasculares, puede prevenir la patologia mental (16, rev)
(desde reducir la depresion hasta prevenir y tratar la demencia), por su elevado
contenido de fosfolipidos y grasas poli-insaturadas Omega-3, que forman la
estructura anatdmica y funcional del cerebro (15,16); pero que cada vez, se

consumen menos en la alimentacion refinada occidental.
Las malformaciones congénitas, siempre con una elevada prevalencia en

nuestra serrania estqd aumentando a un ritmo alarmante debido al excesivo

consumo de azUcares simples: la ingesta de dulces en madres incluso no diabéticas

29



esta estrechamente asociada a un incremento de malformaciones del tubo neural
7).

Los severos problemas cognitivos y emocionales que padece el mundo
occidental actual, pero en particular nuestro pais (donde todo el afio existe la fruta y
el pescado) se deben a una pésimo balance nutricional, la cual es directamente

inflamatoria cerebral (19, 20).

Es increible que hasta la actualidad, se mantenga una intensa publicidad,

inclusive sustentada por “pseudoprofesionales preventivos” sobre el supuesto
benéficio de los productos “sin glucosa” (productos “light”), es decir aquellos con
elevada concentracion del azucar fructosa: EI consumo crénico de estos productos
ricos de fructosa(extendido practicamente en toda la poblacién de bajos recursos)
incrementa podrosamente la inflamacion sistémica, causando dislipidemias, higado
graso, y particularmente la epidemia oculta de hipertension arterial (20,21); de
problemas cardiovasculares tempranos, patologia renal y diabetes (21); precedidos
todos, como hemos sefialado antes, por el estado inflamatorio crénico, Resistencia

a la Insulina (sindrome metabdlico)(18, 21, 20).

Sdlo conminando asertivamente a la poblacion a que no consuma
diariamente estos productos si no quiere envejecer aceleradamente, sélo asi se
reduciria enormemente la morbilidad y mortalidad por estos problemas metabdlicos

y vasculares, verdaderamente endémicos.

En relacion a la epidemia cronica de problemas respiratorios, de precoz
presentacion, y inusual y rapida gravedad (Colegio Médico del Pera- Comité de
Salud Publica, 2001); es sabido (y como siempre ocultado por los “grandes
profesionales preventivos”, que los nifios que presenten sobrepeso u obesidad
tendran mayor reactividad de las vias aéreas y mayor riesgo de presentar
asma bronquial (22,23); mucho peor si ingieren azucares diarios: ellos aumentan

la incidencia y gravedad de las enfermedades infecto-contagiosas, principalmente
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respiratorias al aumentar la inflamacion bronquial (24). Si todo peruano sélo

consumiera 500 cc de jugo de naranja —equivalente a 250 mg. de vitamina C-

reduciria su riesgo de sufrir enfermedades cronicas (25).

La hipertension arterial comienza intrattero (26): cuanto mayor sea la
ingestion de grasas (saturadas y TRANS) (margarinas) por la madre, menor sera la
reserva cardiaca de su futuro nifio (27); debido fundamentalmente a que las grasas
saturadas son poderosamente inflamatorias (6, 18) e inductoras potenciales de
muerte programada celular (apoptosis) (27). Aun mucho mas: toda la patologia
cardiaca isquémica esta aumentando vertiginosamente, debido, concretamente a
gue no se previene y menos trata primero el evento metabdlico inflamatorio
predecesor: el Sindrome de Resistencia a la Insulina (28), un cuadro

extremadamente comun, que comienza a ser epidémico, inclusive en el nifio (29).

Practicamente todo problema cardiaco isquémico, la hipertension arterial, la
intolerancia a la glucosa y la diabetes, pero particularmente las enfermedades
degenerativas y el cancer se podrian prevenir y tratar reduciendo la extension de la
RESISTENCIA A LA INSULINA (28), como sefialamos lineas arriba.

Como podemos lograrlo de manera inmediata (y reducir el riesgo de
mortalidad aguda que él provoca? Pues reduciendo el excesivo consumo de grasas
inflamatorias y azlUcares simples (20, 28); pero particularmente estos ultimos: la
fructosa incrementa poderosamente el apetito y el hambre “a toda hora”, al reducir
marcadamente la sensacion de saciedad (30). Ello explica, que la inmensa
poblacién escolar de Lima, tenga un apetito excesivo, debiendo ingerir en clases,
casi en forma horaria, golosinas (comunicacion personal Profesora Patricia

Cabrera, Asesoria Pedagogica Ministerial, 2001),

La degeneracion cerebral continla en ascenso en el pais por una

pésima nutricion: una excesiva oxidacién de la membrana celular debido a un

exceso de energia caldrica (proveniente de grasas y carbohidratos simples) acelera
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la degeneracion neuronal (18): ello lo vemos particularmente en nuestra selva y

sierra, en donde, inclusive los nifios de mejor rendimiento, presentan un rapido
agotamiento mental, y pobre memoria. A nadie le interesa realizar trabajos

epidemioldgicos que comprueben esta dura y alarmente realidad educativa.

El exceso en calorias “huecas” es la principal causa del sobrepeso en los
nifos y mujeres pobres; y de la obesidad abdominal (en presencia de peso
disminuido). Recalquemos: en el pais, no hay déficit calérico: El adelgazamiento es
el problema nutricional menos frecuente (excepto en Amazonas) (31; pero
inclusive con menor peso existe siempre Obesidad Abdominal.

4- Desmitificacion en Nutricion.

Para poder construir una verdadera educacion nutricional =y que ella genere
credibilidad primero, y habituacién después- debemos primero derrumbar
totalmente la inmensa cantidad de mitos que casi toda la poblacion tiene respecto a
cual es la verdadera nutricion.

Es increible que hoy en dia el poblador del ande, o de la sierra de Lima
(inclusive) crea (creencia sostenida por muchos profesionales desactualizados por
completo) que “la fruta es perjudicial para las enfermedades bronquiales por ser
muy fria”; o que la carne de pescado “esta prohibida en cualquier estado

inflamatorio”; cuando es precisamente todo lo contrario (ver después).

Los problemas respiratorios, incluyendo el Asma —sobretodo infantil- se
agravan, y en particular se perpetiian en gran medida por el pobre consumo de
vitamina C en la alimentacion (32): a mayor ingesta de pescado; y particularmente
de citricos, mayor sera la capacidad respiratoria del nifio (33,34); y cuanto menor
sea su ingesta de anti-oxidantes (frutas, verduras, menestras), mayor sera la

gravedad de su enfermedad respiratoria (34): No es el “aire” el que enferma, sino la
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pésima nutricion: El asma verdadera estd aumentando entre los mas pobres
porque, ademas esta aumentando la obesidad infantil (35).

Esta demostrado que el consumo frecuente de fibra reduce sustancialmente
la incidencia de infecciones respiratorias altas, reduciendo la inflamacion de las vias
aereas, especialmente a nivel bronquial (36); pero, por el contrario, hoy en dia, el
consumo de fibra dietética es cade vez menor, por que “no alimenta” (RPP-
Noticias, 2005) (37).

Se gastan ingentes cantidades de divisas, a todo nivel, para “prevenir la
demencia y sus complicaciones”, sin embargo, el ejercicio moderado de caminar
durante 3 semanas ha demostrado mejorar la cognicion y la demencias comunes —
hoy en dia la Enfermedad de Alzheimer- (38); y ello por que, ademas de ser el
ejercicio aerdbico un poderoso anti-inflamatorio; a nivel cerebral, el ejercicio ha
demostrado mejorar la capacidad cerebral de formar nuevas neuronas

(neurogénesis)(38).

Previniendo el sedentarismo y la pésima alimentacion, inductoras poderosas
de obesidad, podria prevenirse el alarmante incremento en las enfermedades
cronicas neurodegenerativas y de la demencia(18) : a edades medias de la vida, la
obesidad abdominal —no la obesidad generalizada- incrementa el riesgo futuro de
demencia (39, 40) y de enfermedad de Parkinson (40), particularmente en
presencia de peso total disminuido. .

Aln mas, el ejercicio regular aerdbico, no solo tiene un poderoso efecto preventivo
(a todo nivel); sino como terapia parcialmente curativa: Esta demostrado en

humanos que el Caminar reduce el riesgo de demencia (41).

En una sociedad por completo sedentaria y pre-demente, no se podra generar ni

salud 6ptima ni riqueza.

CUADRO UNO

Algunos Mitos Asesinos Lentos en Nutricion
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“A mayor cantidad, mejor” FALSO A mayor cantidad, peor Calidad

“La Leche es Imprescindible” FALSO Laleche es un Alimento Incompleto

“Los productos “sin azucares” son buenos” FALSO Ellos causan mayor
Resistencia a la Insulina e Inflamacion Celular

“Los citricos dan gastritis” FALSO Los citricos protegen de la gastritis

“El pescado provoca alergias” FALSO No existen alergias al Pescado: la

aparente alergia es por el acido Urico elevado o parasitosis

“‘Hay que comer mas en Enfermedad” FALSO

Hay que ayunar ante la Enfermedad

“la Anemia es una Enfermedad” FALSO La anemia es un Sintoma

“La Fiebre Mata” FALSO La fiebre es un sintoma que siempre ayuda

“Dormir es perder el tiempo” FALSO  Dormir profundamente es garantia
de una Magnifica Salud
(Jornadas de Nutricién Clinica y Metabdlica: Comité Nacional de Nutricion
/Salud Publica del Colegio Médico, 2000-2005).

5- Nutricion vy Desarrollo

La buena salud de un pais —generada por un buen saneamiento ambiental y
una Optima nutricion- contribuye a una sostenido crecimiento econémico mediante
amplios efectos sociales, uno de los cuales es el fomento de la Industria Turistica
(22).

Pero sobretodo, el desarrollo de un pais se cuantifica por su grado educativo:

a mayor educacion, mayor sera su potencialidad productiva.

La educacion es el principal recurso productivo inicial de las personas (42).
El desarrollo econdmico per se de una persona se mide por la calidad de su
rendimiento —eficiencia (42).

Su rendimiento se objetiva por su eficacia: ello no ocurrird en ausencia de
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una buena salud-nutriciéon. Siempre se confunde el concepto de eficiencia y
eficacia: de nada valen magnificos planes de desarrollo econdmico (eficiencia)
cuando ellos no pueden ponerse en practica (eficacia) (36); mucho menos cuando
no existe (siquiera la idea) de un Trabajo en Equipo, permanente, cuyos integrantes

sean y se sientan en un 6ptimo estado de Salud.

La prioridad en el desarrollo de nuevas carreteras no puede hacerse de
espaldas a la produccién agropecuaria y agroindustrial de una region; pero
sobretodo, negando que nuestro polo crucial de desarrollo inmediato Y A LARGO
PLAZO se encuentra en el Mar: por ello urge comenzar a Desarrollar nuestro

Enorme Potencial Pesquero; né s6lo maritimo, sino también acuifero.

La eficacia de un pais se mide por el logro de sus planes de desarrollo

(econdmico-social). (42, 22); y la eficiencia de sus planes de desarrollo se mide por:

> La identidad, valoracién y real integracion de su gente, y por ende de
sus instituciones, microregionales, macroregionales, locales, institucionales,
departamentales y gubernamentales. Y para ello es necesario desterrar aquel
bichito que por tantas décadas nos ha carcomido: La envidia y la resultante
autosuficiencia, a todo nivel, personal e institucional

> Un Verdadero y eficaz trabajo en equipo de todos los estamentos:

institucionales, regionales, locales y municipales, a través de nueve items:
> 1- AUTOESTIMA (para reducir el Racismo entre Peruanos)

2-COMUNICACION

3- INTEGRACION

4- COORDINACION

5- ORGANIZACION

6- ACCION

7- REVISION

8- MEJORA

9- POTENCIACION

VvV V.V V V V VY V
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a ESTRATEGIAS DE EDUCACION EN SEGURIDAD
ALIMENTARIA

Las deficiencias graves en la disponibilidad y accesibilidad de los mejores alimentos
nutritivos, es competencia de TODOS : existe un gravisimo e ineficiente uso de
nuestros recursos alimenticios debido a una falta total de Organizacién, Educacion,

capacitacion y actualizacion Nutricional.

El Peru es un pais naturalmente rico, con una vasta produccion regional de

alimentos, y un inmenso potencial primario productivo en agricultura. Primero
utilicemos 6ptimamente lo que tenemos -inmediatamente-, mientras
progresivamente mejoramos la disponibilidad de los alimentos —basicamente por
una adecuada distribucion y comercializacion-, y finalmente optimizamos su acceso

a ellos, a través de una mejora en la capacidad productiva, y n6 asistencialista.

Lo que pretendemos inmediatamente es que comencemos hoy a internalizar
en todas las instituciones el concepto que La Desnutricion es Problema de Todos —
né solo del Ministerio de Salud-; y que tiene injerencia directa e indirecta en el
Mantenimiento de los Niveles de Pobreza, y en la Generacion de nuevos bolsones
de Pobreza. Y este trabajo inmediato debemos realizarlo progresivamente, desde
hoy ¢Como?

A través de una Efectiva y Eficaz Integracién primero, coordinacion
después; y la consecuente y permanente interaccion multidisciplinaria entre:

- MINSA/Essalud (Médicos, Enfermeras, Nutricionistas, Obstetrices,
Farmaceéuticos, Tecnologos Médicos).

- Ministerio de Educacion (Profesores, Estudiantes Universitarios y de

Institutos Tecnol6gicos)
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- Ministerio de la Mujer y Poblaciones Vulnerables

- Ministerio de Agricultura (Ingenieros, Técnicos).

- Ministerio de Industria, Turismo e Integracion (Promotores, Organizadores y

Agentes de Turismo)

- Ministerio de Pesqueria (actualmente desintegrado y minimizado en M. de

Produccion)

- Organismos No Gubernamentales

A CORTO PLAZO:

Maximizar el Consumo de Alimentos Regionales y su aprovechamiento

Nutritivo, en lugar de consumir alimentos caros, no nutritivos, e importados. Y
realizarlo desde hoy. ¢COMO?

a)

b)

Elevando —por intermedio de la Prensa Peruana la Autoestima Nacional,
tan deteriorada; y hoy en dia sumergida y aplastada por un amor e

imitacion a los foraneo.

Mediante la implementacion en el acto de Estrategias
Educativo-Comunicacionales para sembrar hoy mismo un cambio
progresivo del Comportamiento Alimenticio en la poblacion (y, por
supuesto en la totalidad de sus autoridades). Ello se realizara a nivel de:
Clubes de Madres, Comedores Populares, Programas del Vaso de
Leche; Gremios de Transportistas, etc; y a través de impresiones escritas

(volantes).

A través de un Programa De Charlas de Estimulacion Nutricional y
de cambio de Paradigmas Alimenticios, a nivel de municipios;
coleqgios, institutos de educacion superior, universidades; y de los

medios masivos de comunicacion audiovisual (revistas, diarios, radio,
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TV).

d) Mediante la Disminucion Inmediata del Gasto en Programas de
Asistencialismo (Dadivas Sociales), con la consiguiente generacion de
divisas; y —lo que es mas importante- para la erradicacion de la costumbre
del pueblo peruano del conformismo a ultranza (43).

A través de contacto inmediato con el MITINSI, para fomentar el turismo

mediante la promocion y el consumo de productos regionales.

A MEDIANO PLAZO:

Crear el Turismo Alimentario Local, mediante la organizacion, primero, y

el impulso, después, de la permanente preparacién de Comidas Tipicas Regionales
(Locales), lo cual serd un inmejorable estimulo para el mayor consumo de productos

alimenticios regionales, aparte que incentivara el turismo interno y externo.

Implementar en el plazo mas corto inmediato la modificaciéon del

Programa Académico Escolar, con los cursos de:

a- Nutricion y Salud; Prevencion de Enfermedades (Educacion Primaria)
b- Salud y Nutricion I, 11, Il (Educacién Secundaria)
c- Nutricién y Riguezas (Educacion Bachillerato)

Fomentar —en coordinacidon con el Ministerio de la Produccidon- la

Piscicultura:; v la siembra especifica del Café, ambas, en toda la Reqgion

Amazdnicay en Selva Central; lo cual, al mismo tiempo seria una estupenda

alternativa para Reducir la siembra de Amapola, en crecimiento oculto en el Peru.

A LARGO PLAZO:
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UNO- A Nivel Nacional:

Repotencializar Urgentemente el Ministerio de Pesqueria (hoy
inexistente), para impulsar el sector Pesquero: y las cadenas de Produccion,
Conservacion, Distribuciéon (cadena de frio) y comercializacién de la Pesca
Artesanal: el desarrollo sostenible de la pesca es una fabulosa fuente Alimentaria,
de Empleo y Divisas.

Unificar las redes de los Servicios de Salud de MINSA-Essalud y las Fuerzas
Armadas-Policiales para la Creacion y Protocolizacion de los Servicios de Nutricion
Clinica Intra y Extrahospitalaria (inexistentes por completo en todo el pais).

Gestionar e Implementar en la Educacién Universitaria, en particular en
aquellas carreras que tengan que ver de una u otra forma con la salud (Biologia,
Odontologia, Enfermeria, Obstetricia, Tecnologia Médica); y en aquellas en
relacion con la agronomia, los Cursos de Nutricion y Salud Preventiva (I-1I-111); Y

Nutricién y Salud Recuperativa (I-11-1I).
Formar, especialmente entre la poblacidn universitaria, Agentes de
Capacitacién Nutricional (ACNSs), los cuales, a cambio de atencion de salud

gratuita, impartirdn conocimientos a los poblados mas alejados del ande.

Realizar un ambicioso plan de Capacitacion Médica a nivel Nacional, a

través de la implementacion de Cursos y Congresos sobre Nutricién y Calidad de
Salud.

Puntualizaremos que la actual intervencion comunitaria para prevenir (por
ejemplo) el Cancer en Peru carece gravemente de Agentes Promotores de Salud,
los cuales (vg. Cancer de Cérvix) perpetian la deficiente educacion y la elevada

mortalidad y pobreza femenina (ver luego).

DOS- A Nivel Internacional:
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Informar, Coordinar y Planificar con las diversas entidades
internacionales: UNICEF, OMS, OPS, larealizacion de planes de Informacion
y Educaciéon Nutricional Inter.-andina (I.E.N.l.), que podrian concretizarse a

través de la creacion de la Agencia de Informacién y Educaciéon Nutricional

Interandina —AIENI-; pero haciendo énfasis en que la direccion de ella estara en

manos de Peru.
Formar Emisarios Educativo-Nutricionales Peruanos para que formen pares
en el resto de paises andinos, de tal forma que pueda mejorarse la Nutricion a nivel

Internacional.

Soémos el Unico pais de América Latina sin Planificacion ni Prevencién
en Salud: ¢ Porqué?.

Y porqué EE.UU. quien tiene un Plan de Prevencion y Promocién de la Salud
desde hace 15 afios, basado en aumentar el consumo de Micronutrientes (44) se
rasga las vestiduras promocionando que sus medidas permiten innovar a los paises
andinos, como Peru, quien tiene tratados a repeticion para la “prevencion en Salud”

O es que, le conviene a muchos ocultos intereses que NO desaparezca

Nunca la Pobreza en Peru?

La deficiencia de micronutrientes, especialmente cuando se produce por un
exceso de calorias “Huecas”, acelera la presentacion del cancer (46) y de muchas
otras enfermedades degenerativas, desde los problemas cardiaco.cerebrales,
hasta la diabetes (46) y la neurodegeneracién (11, 18), particularmente en gente
joven (46), como la esclerosis multiple, una enfermedad que hasta hace 15 afios,

era casi inexistente en el Perd.

No es éticamente posible que profesionales extranjeros publiciten de

muchas maneras (radio, Tv, diarios) que la gente comun “actual” debe tomar

suplementos vitaminicos, v que, hoy en dia, ya no es necesario ingerir frutas

(ni verduras) diariamente (El Comercio- Lima-21.01.2000)
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No tiene perdon que, al igual que nuestra poblacion infantil, nuestra
gente de la Tercera Edad esta totalmente abandonada y sumergida en

paupérrima nutricién, deshidratada (45) y con un 98% de enfermedades

complicadas que se podrian evitar, con sélo Educacion.

La mortalidad (cada vez mas precoz) por enfermedades cardio-vasculares
puede reducirse profunda y significativamente hoy mismo, promoviendo el consumo
frecuente del pescado azul, la mejor fuente de grasas anti-inflamatorias y
antioxidantes Omega-3 (47.48)( y todos los micronutrientes esenciales).

Al respecto, en Peru, donde cada 3 meses, aparece un nifio pobre con
epilepsia “intratable”, no se intenta siquiera (no quiere conocerse) que, sin gastar en
medicamentos “de marca”, costosos y totalmente inefectivos (coyunturalmente); la
enfermedad puede tratarse Gptimamente con una nutricién rica en grasas

anti-nflamatorias y sin azucares (49).

Cuando, profesores, alumnos; y profesionales de la Salud (inclusive
médicos) sepan que los niveles de “azucar” (glucosa) en la sangre, estan muy
estrechamente relacionados de manera causal con las enfermedades
cardiovasculares y la mortalidad general en el hombre (50); cuando se tome
conciencia del dano irreparable que ocasionan costumbres “occidentales”, cuando
se conozca que el rapido envejecimiento de la poblacion (y su grado de inflamacién
corporal) se produce por la deficiencia generalizada de magnesio en las verduras
(46) (por sefialar el principal micronutriente); ese dia, pero sélo ese dia, el Peru

comenzara verdaderamente a cambiar.

No puede concebirse un dia mas que la poblacion peruana continte cada
“alienada” con la alimentacién basura (3), y, lo realmente grave, sin reconocer su
propiay verdadera autoestima; y que permanezca engafnada descaradamente en
la verdadera prevencion en Salud; teniendo la riqueza pesquera, su mayor polo de

desarrollo, una comprobada salida externa (51,52).
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Q CONSIDERACIONES FINALES.

Es urgente que el Colegio Médico, al igual que las Concejos Municipales de
todo el pais pongan en marcha la “Red Nacional Saludable” para reducir Hoy la

mortalidad y morbilidad en el pais (48).

P.ej. hoy mismo podria reducirse a futuro, el alarmante incremento en las
malformaciones congénitas (53), en especial aquellas del sistema nervioso
central(gestantes diabéticas ocultas o gemelares) si toda mujer en edad
reproductiva consumiese naturalmente acido félico (huevo), en lugar de

suplementos multivitaminicos, debido a que el acido folico natural presenta mejor

estabilidad y disponibilidad en los tejidos (54); a la vez, que se proporcionan Todos

los micronutrientes necesarios para un buen desarrollo materno-fetal (55).

En el Perd, no debe existir la elevada prevalencia de cancer ni de patologia
cardio-cerebro-vascular: rotundamente, alimentarse frecuentemente con pescado
protege contra todo tipo de cancer (56), y contra las enfermedades cardiovasculares
(57).

No se debe continuar con una poblacién que dia a dia malgasta mas sus
pequefios recursos; con peor salud y que se hunde mas en su pobreza (educativa;
mental, organica y espiritual); gobierno y empresarios no deben ser complices en
“regalar nuestro mar” a manos llenas; permitiendo que, p.ej. nuestro jurel fresco se
transforme en harina; mientras le compramos a Chile (51) (con el conocimiento que
La Pesca es una enorme fuente Alimentaria, que daria generosamente empleo, y

divisas).

Se debe implementar con suma urgencia un Ambicioso Plan de

42



Implementacion y Saneamiento de Agua Potable, cuya deficiencia perpetia la
pobreza -al mantener Parasitosis cronicas, las cuales se mantienen por beberse
aguas contaminadas(58).

Enfaticamente, afirmaremos que, al reducir la pobreza, se reducira un factor
potencial social de violencia ciudadana (59,60), en vertiginoso crecimiento (60); al
tiempo que se reduce la inteligencia de la poblacion peruana promedio, debido a la
elevada tasa de morbilidad y asfixia perinatal (61). Y la extensa patologia alrededor
del parto, se podria prevenir, con solo detectar clinicamente y reducir la hipertension
materna (prenatal e intra-parto), reduciendo la excesiva Resistencia a la Insulina
(62,63).

a PREVENCION Y CREACION DE RIQUEZA-

La Mala Salud refuerza y perpetla la Pobreza; y el pobre que no conoce cémo optimizar la
calidad total en su salud, y no tiene una sensacién plena de Bienestar, seguira siendo Pobre en
Salud (1) y, con seguridad, mediocre en Productividad.

Seflalemos un solo ejemplo, a nivel de prevencion primaria, que por si
mismo, podria reducir enormemente, la morbilidad y mortalidad materno-infantil (y
evitaria el inmenso gasto econémico que a partir de ello, se origina, en cascada): la
hipertension de la gravidez (la primera causa en morbi-mortailidad perinatal)
se puede reducir ostensiblemente, detectando clinicamente la obesidad

androide superior (u abdominal) de la madre(63).

El error negligente FATAL en prevencién es simple: No se trata a tiempo la

enfermedad que no se detecta clinicamente.

Al respecto, es la obesidad superior en la mujer adolescente aquella que le
predispone poderosamente al cAncer de mama (64), el cual estd aumentando
vertiginosamente en los ultimos lustros (Instituto de Enfermedades Neoplasicas de
Lima; 2005).
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En el mismo ejemplo de la hipertension NO DETECTADA en la poblacion
general (con especial relevancia en la madre gestante); es increible que, inclusive
en las postas médicas hayan aparatos de imagen costosos (ecografias a colores...);
y no haya el arma clinica BASICA para el diagnéstico): el Fonendo (Estetoscopio);
aparato del cual hay una irresponsable y alarmante escasez en toda el sistema
hospitalario (Colegio Médico del Peri: Comité de Salud Publica; 2005). Y (ello
sucede hasta en Europa); como la Medicina esta tecnificada, deshumanizada y
carente de la mas basica clinica; el médico joven (con honrosas excepciones) NO
MIDE LA TENSION ARTERIAL ADECUADAMENTE, SEA POR
DESCONOCIMIENTO O POR RAPIDEZ (65, 66) (o,sencillamente, ni siquiera se
mide) (Servicio de Medicina Interna, Hospital de Mdstoles, Madrid; 2006).

Con estas negligencias en prevencion basica Real; y con los conceptos
obsoletos en la nutricién; hemos logrado en Perd, que los pobres sean
responsables de su propia pobreza (60), y convivan en la miseria que ella provee,
por el lamentable conformismo ancestral.

Cuantos Médicos responsables del Ministerio de Salud saben que, la mas
econdémica medida para prevenir la elevada incidencia de Ceguera por Cataratas
Oculares, es un buen aporte nutricional en Luteina Y Xantina? (Huevo;
Espinacas)(55). Sin embargo, hasta hoy, se siguen gastando fortunas en
operaciones tardias, que sélo complican el problema ocular (Instituto de Salud del
Nifio; Lima, 2007).

Suplementaciones dietéticas de vitamina C y otros anti-oxidantes han
demostrado mejorar significativamente el pronostico de pacientes con
Tuberculosis, al tener ellos una significativa disminucion de vitaminas CY E
(67). Indudablemente, lo mejor, es incentivar terapéuticamente el consumo diario de

frutas citricas, en particular en la poblacion expuesta y e mayor riesgo.

De igual manera, la muerte subita cardiovascular, la cual ha aumentado
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particularmente entre la poblacion econdmicamente activa, puede prevenirse hoy
mismo, con grasas anti-inflamatorias Omega-3 marinas (68); tanto a corto como a
largo plazo. Ademas, al tiempo que mejoramos la nutricion con promocion del
ahorro (familiar, local y regional); con el aporte adecuado de micronutrientes, en
especial del Magnesio y de las grasas marinas Omega-3 del pescado, se
disminuiria la incidencia y gravedad del trastorno de déficit de atencion e

hiperactividad (69) en la nifiez y juventud.

Tan solo sefialaremos, 4 ejemplos (practicos) de prevencion, como

eficaz medida generadora de Ahorro y Riqueza:

Con una reduccién pequeiia de 2 mmHg. En sujetos con tension arterial
normal alta (130/80) se reduciria la incidencia de hipertension en casi un 50% vy la
elevada frecuencia de eventos cardiovasculares comparados con sujetos de
presién arterial 6ptima (<120 /80)(66); y todo ello se lograria con el potasio

contenido en una sola fruta diaria (70,71).

Ademas, de manera independiente a los niveles de tensién arterial; hoy se
sabe que la epidemia de enfermedades cerebrovasculares (stroke) podria reducirse
rapidamente (en su incidencia, y en su gravedad) con el moderado incremento en el
consumo del potasio con la dieta (71); asi, se generaria un ahorro incalculable en el
gasto de pacientes postrados y jévenes-(Hospital Neurolégico Mogrovejo, Lima;
2005).

Si el caminar protege de la enfermedad; al contrario, una insuficiente
actividad fisica es un poderoso factor que favorece el envejecimiento arterial, las
Enfermedades Cardiovasculares, la Diabetes, y el Cancer (72); al fomentar
enérgicamente la practica regular del ejercicio, (mostrando los poderosos beneficios
inmediatos y mediatos del ejercicio aerdbico (73), se reduciran los enormes costos
econdémicos y humanos que estas enfermedades demandan (Consenso Mundial:

Agenda de American Cancer Society, American Diabetes Association,
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American Heart Association; 2004).

Tanto una malnutricién propiamente dicha, como una Sobrenutricién dafian

una adecuada inmunocompetencia (74) es decir, alteran una éptima inmunidad;

haciendo enormenmente susceptible el individuo de enfermar.

Solo evitando una alterada actividad del sistema inmune (por defecto o por exceso)
se evitar4 enfermar a temprana edad (el exceso de calorias huecas incrementa el
descontrol inmunolégico, perpetuando la inflamacién subclinica, y generando
enfermedad); y se ahorrara inmensamente en la inversion “preventiva” en salud;
reduciendo drasticamente el malgasto en Salud; y de paso, la “malversacion

tecnoldgica”.

Los cambios dietéticos hechos para prevenir, combatir y reducir la
enfermedad (y sus eventuales complicaciones) tienen un valor determinante, en
tanto que sus costos son minimos (comparados con las intervenciones
clinicas-quirargicas). Estos cambios en la Nutricion deben aplicarse a la poblacion
en su totalidad, como una medida de Salud Publica (60).

La mayoria de nuestros nifios y adolescentes, actualmente, estan expuestos a una
alteracion integral en su buena calidad de salud, con un deterioro progresivo de su
conducta y de su salud mental; problemas que pueden —y ameritan- corregirse
(hasta cierto punto) con una éptima nutricién: Los patrones alimenticios y la
composicién y balance de nutrientes ejercen un efecto inmediato y a largo plazo

(acumulativo), benéfico o adverso.

Para Mejorar Hoy la Salud y Crear Rigueza Al mismo tiempo debemos puntualizar

que:

1) Los nutrientes de nuestra alimentacion determinan la funcién (y
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la estructura) de nuestro cerebro (75). Si queremos mejorar la salud mental,
deberemos mejorar urgentemente nuestra alimentacién HOY.

2) Nuestros nifios (con especial énfasis si son nifias, futuras madres)
deben optimizar su salud ingiriendo grasas anti-inflamatorias marinas de pescado,
debido a su poderoso efecto protector contra la osteoporosis (mejoran la estructura
y funcién del hueso); y protector contra las enfermedades autoinmunes (76).

3) La Hormona Vitamina D natural ( pescado y exposicion al sol muy
temprana en mafianas), demostrada vitamina inmunoreguladora y anti-inflamatoria,
protege contra la incidencia y gravedad de las infecciones (virales y bacterianas; en
especial contra la tuberculosis y el dengue (77, 78). La deficiencia severa en la
poblacién explica, porqué la epidemia de TBC “oculta” no se reduce, pero lo peor;
se ha tornado Resistente.

4) Desde las infecciones, hasta la diabetes y el cancer (79), la
deficiente calidad de la insulina (la hormona anti-inflamatoria por excelencia),
es el evento hormonal que origina o desencadena enfermedad (80) y ello, una
vez, mas, a causa de la comida “basura”, rapida, occidental.

5) En particular, el consumo diario elevado del azucar Fructosa (“diet”)
es la causa del aumento muy precoz del colesterol LDL (81); y de originar
acumulacion grasa en el higado; siendo el principal responsable (actualmente) de la
epidemia acelerada de diabetes y enfermedades cardiovasculares; y posiblemente
de algunos tipos de cancer . El consumo generalizado de estos productos esta
enriqueciendo a la industria; y deteriorando ostensiblemente la salud poblacional; y
la economia de la seguridad social.

6) La epidemia de enfermedades cardiovasculares, que aumenta a nivel
mundial, pero es particularmente grave en nuestra gente; podria reducirse
rapidamente, reponiendo el pobre aporte nutricional de Magnesio natural; el
micro-nutriente olvidado (82) por la profesion médica no actualizada: y ello es por
que:

7) La Nutricion Regula la Actividad de los Genes (83, 84), v es la

determinante final en la conducta y en la salud de un nifio(6, 11, 75); el

ambiente es mas poderoso que la genética para que aparezca enfermedad; y
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hoy en dia, cada paciente puede tener una Optima estado de salud integral si los
profesionales de salud nos detenemos en promover una Adecuada Historia Clinica
Nutricional; para, junto con los acostumbrada medicina (farmacos que son soélo
curativos en un 12% del total); realmente, Prevenir y Curar, pero en forma
CIENTIFICA INTEGRAL.

8) Cualquier medida que se tome en la mejora en Nutricion,
destruyendo los mitos que perpetuan el pobre bienestar integral, reducira la

Pobreza, en cualquiera de sus ambitos (1).

Si la poblacion joven —en particular de menores recursos- hoy mismo ingiriera mas
verduras (Magnesio natural), no tendria el grado alarmante de Depresién —propia
del “Primer Mundo’- (85); y su mejor salud, elevaria ostensiblemente su rendimiento
y productividad, muy reducida por su pobre memoria y cognicion, producida a su

vez por su alimentacion inflamatoria cerebral (86)

Como se habréa objetivado en este muy apretado resumen; no hemos citado
las cantidades de dinero que se ahorrarian con la implementacion de este programa
Preventivo y Curativo de la Cultura Nutricional; primero porque en Peru, no existe
una estadistica confiable (menos actual) sobre el inmenso Gasto destinado (y
despilfarrado) para Salud.  Ante la evidencia cientifica actual, no podemos permitir
que continle el engafio sobre lo que es la Verdadera Prevencion en Salud Integral,
y particularmente en la Salud Mental.

Si evitAsemos siquiera una deshidratacion leve —con la cual convive toda la
poblacién econ6micamente activa-, se reduciria los indices de ansiedad, y se
mejoraria la memoria (87). En suma, es urgente hoy mismo, reducir el riesgo y las
complicaciones de la enfermedad, mejorando la plasticidad del cerebro (plasticidad
neuronal) a través de una modificacién en la dieta y en estilo de vivir (88, 20);
particularmente de las enfermedades infecciosas (89); y todo ello con productos que

tenemos en abundancia.
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Al término de este articulo, se acaba de demostrar el poderoso efecto
dafiino neurotoxico directo de las grasas TRANS —margarinas y bolleria
industrial- sumado a la inflamacién cerebral subyacente: ASI ELLAS
AUMENTAN EL RIESGO (Y/O LA GRAVEDAD) DE LA ENFERMEDAD DE
ALZHEIMER. (90). Y, el cancer, en vertiginoso aumento en nuestra poblacion, que
causa inconmensurables gastos al estado (al detectarse en sus estadios finales) se
reduciria, tanto en su prevalencia como en su gravedad, difundiendo entre la
opinion publica (cientifica y general) unas de las causas, hoy, cientificamente
comprobadas de rapido crecimiento de neoplasias malignas: la fructosa

industrial (91) (productos “sin azucares afadidos”).

No pretendemos abolir su consumo, pero si informar del grave dafio que
ocasiona la sobrealimentacion con azucares industriales. Es més: esta costumbre,
muy difundida entre la poblacion, de “saturar de golosinas” a los nifios —incluso
menores de dos afos- esta redundando en el incremento, a nivel mundial, de los
dos tipos de Diabetes Mellitus, y de sus complicaciones, rapidamente fatales (92), y
que terminan empobreciendo a la familia, la comunidad, y el pais entero. Con la
excepcion de la mayor parte del Africa Subsahariana, hoy en dia, en el mundo, y
particularmente en América Latina y USA, la mayor pobreza esté ligada a la
obesidad (93), con el consumo desmedido y automatico de los alimentos

‘econdmicos” (en supermercados), de calorias vacias y comida chatarra.

No se puede permitir tener a Policias malnutridos, hoy deprimidos, y mafiana

diabéticos (94), que malgastan sus pocos recursos en los peores “alimentos” ; y
todo ello por una interesada y pésima Seguridad Alimentaria (95); la cual, si llega
Optimamente a toda madre gestante, reducira profundamente el Riesgo de

Enfermar (96) — y por varias generaciones.
Siendo, por ejemplo, la enfermedad renal crénica, uno de los problemas mas

algidos y preocupantes de la Salud Publica mundial; y siendo poderosamente

Prevenible (con una generosa racion diaria de frutas), ademas de elevar
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ostensiblemente la calidad de vida, se podria evitar el gasto inconmensurable en
Didlisis (mé&s de un millén de pacientes en USA, con mas de 50 millones de délares

en gastos) (97) solo en equipos.

Para finalizar, es imperativo DESTERRAR nuestras creencias Falsas, para
asi crecer en nuestras Riquezas: P.ejm. la Anemia cronica infantil que demanda
esfuerzos y gastos enormes en América, no se soluciona definitivamente si no
vamos a su causa Inflamatoria y/o Infecciosa; y puede empeorar con “alimentos
insustituibles” como la leche de vaca, como se ha demostrado recientemente en

Brasil (98) y en el mundo entero (99). La anemia (sobretodo crénica) tiene con

mucha frecuencia otras causas (Falta de vitamina C, Zinc, Vitamina D) gue la Falta

de Hierro (100, 101), ello es categorico, tanto desde el punto de vista
Epidemidlogico (100) como Clinico (101). La disfuncién de la Glandula Tiroides, por
ejm, es causa muy frecuente de anemia macrocitica; pero, a pesar de su elevada
frecuencia en la mujer, -en especial, gestante- NO SE DIAGNOSTICA en Peru
(102). Precisamente, al no detectarse a tiempo estos problemas hormonales,
existira un costo irreversible de malformaciones congénitas y problemas cognitivos
en el bebé (17, 53) y de salud futura en la madre (96, 102).

La Calidad de Vida (103) -el grado de Rigueza- se encuentra en la base
misma de la Medicina Preventiva; la cual elevara la capacidad de ahorro y
generara mayor riqueza econdmica (1): un pais con maravillosos recursos —
invalorables y mayores- que lo de cualquier pais del mundo no tendra Riqueza ni
Salud si la Medicina se continua enfocando completamente como una “ciencia
minuscula rigida y puramente tecnoldgica, sin el menor Arte (103) : verbigracia, la
acumulacion superior de la grasa corporal (distribucion androide), extremadamente
comun entre nuestras mujeres gestantes, y signo inequivoco de Resistencia
elevada a la Insulina (63)- deberé tratarse clinicamente para reducir con el menor
costo (y en el menor tiempo) la existencia subclinica de las enfermedades
cardiovasculares (104). Pero mejor aun, prevenirse desde el nacimiento (105), o,
qué mejor, desde el Utero de su madre (63). Ya lo predico el director de la OMS en
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Lima: el efecto de la malnutricion comienza intra-utero (1), por lo que no puede

permitirse que una madre se alimente pésimamente en Peru.

No podemos permitir que nuestros nifios, en especial aquellos de las zonas
marginales - donde existe una intenso déficit de Zinc por parasitosis, 0 una
intoxicacion subclinica de plomo - desayunen en su colegio, galletitas “diet” , los
cuales, directamente dafian su aprendizaje, en particular por su alto contenido en

mercurio, agregados puntualmente a estas golosinas (106).

Tres vasos de leche no haran que la madre peruana rural (ni su nifio) tenga mayor
talla, pues, ademas de la parasitosis endémica (107) causante de talla baja “eterna”,
es la resistencia a la hormona de crecimiento infantil la que prevalecera; vy, asi

mantendra la pobreza integral (econdmica y en salud), en claro aumento, mientras

no se exista la voluntad de erradicar sus causas.

Mientras en toda la sierra peruanay en la region Puno sigue incrementandose las
Neumonias bacterianas y la Tuberculosis ( pulmonar y digestiva) (Comunicacién
Personal Decano del CMP, 2013), la maravillosa carne de trucha es exportada en
su Integridad al Brasil; y nuestros nifios y madres gestantes contintan “nutriéndose”
con la carne de pollo més toxica en nuestra Historia.

http://www.generaccion.com/noticia/194340/trucha-peruana-podra-ingresar-brasil-|

uego-2-anos-gestiones (15 de Marzo, 2014). Por el honor, la dignidad y la

calidad de vida de un pais, esto no puede continuar masij

Es necesario comprender a cabalidad que elevando la capacidad y
productividad TOTAL del ser Humano (mal llamado “recurso humano”) se
elevara inmediata, progresiva y acumulativamente el Progreso de un pais, y
se mejoraran las riquezas unidas de la Salud y Economia. Y, ello se logra solo
con EDUCACION. Sicomenzamos con los maestros, desmotivados (108) por
su malnutricion, comenzaremos a crear rigueza en nuestros paises; y si

desterramos el sedentarismo con la “Medicina del Caminar”, generaremos
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alun méas una mayor potencial Riqueza (109, 110).

Una poblacién que cada dia depende mas de la propaganda comercial interesada, y

gue malgasta sus recursos automaticamente- debe conocer que:

1- con un examen de sangre (111) (nunca con imagenes) , podemos advertir del
riesgo de un infarto cardiaco o cerebral a largo plazo; y generar -con un enorme
ahorro en gastos innecesarios- mayor dinero en nuestros bolsillos

2- el consumo de una sola comida afecta la accién de sus genes —a través de la
liberacion de numerosas hormonas (2, 3; 112), y que de su optimo balance
nutricional dependera su estado total de bienestar en Salud Integral y Economia
Familiar.

3- Cualquier enfermedad, mejora con un zumo de naranja, y empeora con una dieta
grasa (113; 6) o la alimentacién usual occidental inflamatoria (114), y reduce
poderosamente el riesgo de complicaciones toxicas inflamatorias, especialmente en
poblaciones sedentarias. Es decir, dos frutas en el desayuno mejoran la canasta
basica familiar; y con solo ello, de manera rapida, sustancial y progresiva se
reducira el enorme gasto sanitario condicionado por la pavorosa obesidad
abdominal infantil (115, 58), sin (58) o con sobrepeso (115), responsables directa e
inmediatamente del deterioro de la Calidad de Vida los pueblos.

4- No se debe permitir por mas tiempo que los mismos intereses ocultos

empresariales fomenten la diabetes oculta en la mujer y futura madre, generadora

indiscutible de una pobre inteligencia (61) en la poblacién toda de un pais.

5- Los problemas enormes emocionales, de Conducta e inteligencia en
nuestros nifios y adolescentes —los cuales continian aumentando por el téxico
sedentarismo poblacional (72)- mejoraran con una alimentacién de calidad rica
en Micronutrientes (69), las cuales, a pesar del desprecio Gubernamental y
Poblacional, aun tenemos en nuestro maravilloso Peru.

6- Reduciendo nuestros Miedos y Fobias, se mejorara la Riqueza y la Salud Integral
(116, 117). Los padres de familia no deben auto-medicarse (ni sobre-medicarse)
ante un sintoma que puede ser de invalorable ayuda (116) (para diagnosticar la
enfermedad causal); y cuyo tratamiento INDISCRIMINADO aumenta el
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empobrecimiento; y todas las mujeres deben comprender que los examenes de

tamizaje y de laboratorio menos costosos (Papanicolaou, Hemograma....) son los

Primeros y los M&s Importantes para prevenir y evitar la extension del cancer (117,

118) y de cualquier enfermedad. Especialmente en Perd, se puede prevenir hoy

mismo la elevada incidencia de enfermedades infecciosas y tropicales, con medidas

tan simples —y grandiosas- como colectar la leche materna (119); la cual, puede

reducir poderosamente, desde el periodo neonatal, el desarrollo de todas las

enfermedades causadas por la Insulino-Resistencia, en particular, la hipertension
arterial (120, 121).

10.
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CUADRO 1

EDUCACION INICIAL

Ejemplo de una Mejor Almuerzo para el Nifio

LUNES PAPEHUPA (papa, pescado, huevo, pallares)
MARTES PAPEHUGA (papa, pescado, huevo, garbanzos)
MIERCOLES PAPEHUZA (papa, pescado, huevo, zanahorias)

JUEVES PAPEHUFRE (papa, pescado, huevo, Frijoles)
VIERNES PAPEHUQUI  (papa, pescado, huevo, Quinua)

(En remplazo del arroz blanco, la Papa Sancochada proporciona mas energia
inteligente con mayor rendimiento y menor estrés; y un huevo diario mejora la salud
cardiaca y mental especialmente en nuestra poblacién (121)
Acompafiamiento permanente. Dos Naranjas

Costo: menos de 40 céntimos

( Gereda Rospigliosi, Jara Guerrero JA Primer Comité Nacional de Nutricion
Médica, Colegio Médico del Per, 2001 )

Obras Teatrales para Profesores y Niilos

1- “Mama, No Te Olvides de mi PA-PE-HU-ME, Hoy”

2- “Viejo, dame mi PLA-PAL, ahora”

3- “Los Incas fueron de PAPA....Jamas de Arroz”

4- “Los Peruanos PB....aquellos que jamas Volaran”

5- “Viejo, en Peru, hay Varones o Barones...?...

6- “que sucedieron con los Hombres y Mujeres del Peru??
7- “Las Aves Dormidas del Peru”
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CUADRO 2

PROGRAMACION NUTRICIONAL DE ENFERMEDAD

(Origenes Fetales de la Enfermedad Crénica)

Maternal
nutrition —_—

(oo
! restrictio/n/

s

~ SN
/ Developirb' AR mte reh'

Maternal b istaaior (Adaptive\ [ metabolic/ |
smoking \ / Kresponse / \physiological)

\ii\larjf / S N profilty

Disease in

Materno-fetal

adult life

Ambiente (Nutricional, Fisico y Psicol6gico) de la Mujer Gestante influye
decisivamente en el Riesgo de su hijo a Enfermar. Lo programa, desde la
ocurrencia de un Aborto, la presencia de Malformaciones Fetales, hasta la
presentacion muy temprana de Resistencia al Crecimiento, y de Resistencia a la
Insulina como el comin generador de Enfermedad (desde patologia Cardiaca
Isquémica, Sindromes Metabolicos, hasta la Depresion, Cancer y las
Enfermedades Degenerativas

(modificado de: Langley-Evans, 2009) (96).

CUADRO 3

Toxicidad Acumulativa implicita en la malnutricion escolar
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(deficiencia de Zinc y Selenio por falta de Verduras en presencia de parasitemias;
déficit de glutation por consumo frecuente de Paracetamol).

Se muestra como los téxicos como el Mercurio, presentes actualmente en las
golosinas actuales (no en el pescado, donde se eliminan con cargas de citricos) dafian
progresivamente la salud neuronal / la cognicion /el aprendizaje escolar.
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Model \_Impaired Learning / k
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PRSI NN
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I £ 1) 'i’oxic Metalx \
\ Znloss and Cu gain MT Expression i Ho) .'
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—R— A St
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[ HginHFCS \ Disruption with Deficit in
\ % /" Mercury (Hg) in the \ Selemu;n :SV:' ity
e Environment S e Eigze)
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— -7
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Improved Neuronal

‘.

\ Functioning & Plasticity j N .
‘{ Fatty Acids *\\___ =

JE—— ( Hg in Fish

Tomado y modificado de: Dufault, Behav Brain Funct. 2009 (106).

Tabla 1

Principios Base para Reducir la Pobreza Individual

Valores Génesis

RESPONSABILIDAD Buena Salud Cerebral de Dos Figuras Parentales
DISCIPLINA Buena Salud Pre-Frontal de una Figura Parental
PASION Buena Regulacion en Funcion Hormonal de Tiroides
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(Jara-Guerrero JA. Fisiologia Médicay Valores Humanos. Universidad Wiener. 2013) (118)

CUADRO 4

Programacion Materna de la Salud Mental

e Integral de su Hijo

Enfasis en como la obesidad abdominal o las grasas dietéticas maternas
tienen un impacto determinante en el desarrollo cerebral fetal y en su conducta

futura.
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Offspring

| 4’@ Rl v
obesity ' a
hyperlipidemia
Lipotoxicity
hyperglycemia
insulin resistance

Tomado y modificado de: Sullivan, 2011 (84: Ver en Primera Parte).
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