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A mediados de los afios ochenta, se empezd a hablar
abiertamente del Sindrome de Fatiga Croénica (SFC). El
nombre que se le puso a la enfermedad ya era un despro-
posito, como lo es también el rol que ha tenido la medicina
ante esta enfermedad en los tltimos veinticinco afios. Ha
sido una historia de difamacién, marginalizacion, falta de
eugenesia y vergiienza. Algun dia los libros hablaran de lo
que se hizo mal y por qué se permiti6 que pasara esto. Detras
de la bandera de la «evidencia cientifica» y no del sentido
comun ni de la justicia, a lo largo de un cuarto de siglo se ha
maltratado a los enfermos de SFC y de Fibromialgia (FM)
por negacion, mediante la burla o con medicamentos psi-
quiatricos, por parte de un grupo de médicos ineptos y con
mentiras recurrentes de los responsables politicos.

Hillary Johnson, escritora y paciente de SFC






PRrROLOGO

LoOS ALIMENTOS Y SU IMPACTO EN LAS
ENFERMEDADES

omo presidenta de una asociacion de enfer-

mos y una enamorada mas de la difusion de

novedades para la mejora de cualquier situa-
cion de salud social, humana y médica, tengo el
placer de prologar una iniciativa divulgadora sobre
detalles y conocimiento que muchos sabemos pero
solo transmitimos en petit comité.

Miguel Angel Almodévar es un perfecto anfi-
trién y delante de un buen plato y mejor compaiiia su
conversacion se devora con la contundencia de una
master-class.

La cocina se compone de alimentos fres-
COS que preparamos con mas o menos elabora-
cidn, pero que siempre deben ser una fuente de
nutrientes, minerales y vitaminas que nos aportan
todo aquello que nuestro organismo va necesitando
o incluso pidiendo.
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Especial referencia debe hacerse a todos aque-
llos que por una causa u otra deben hacer dietas
especificas para llevar un modelo de alimentacion
acorde con sus necesidades nutricionales.

Las dietas exentas de sal, azucares, harinas re-
finadas, gluten o lactosa se han disparado en los 1l-
timos afos y no a causa de las muchas intolerancias
demostradas, sino por pura moda o por convicciones
en torno a un modelo vital que a veces se impone
dentro de las necesidades sociales y alimentarias de
cada uno.

Ni qué decir tiene que cada opcidn es perfec-
tamente valida: desde el estricto veganismo, el
vegetarianismo ovo-lacto, la macrobiotica, etc.
Todas y cada una de estas opciones tiene tanto un
componente de salud como, a veces, uno moral o
ético.

En la actualidad y tomando fuerza creciente
aparecen las dietas o las opciones de comer ali-
mentos cada vez mas naturales y, sobre todo y lo
mas importante, exentos de productos quimicos y
sustancias toxicas, dietas en las que la seguridad en
la alimentacion sea no so6lo una opcion, sino una
verdadera revolucion que gira en torno a tomar ali-
mentos que carezcan de una toxicidad que ha pro-
vocado no soélo alergias o intolerancias leves, sino
verdaderos problemas de salud para las personas
que los consumen.

En la revolucion alimentaria, que desgracia-
damente alin esta s6lo en sus inicios en cuanto a
la poblacion general, se exigen cada vez mas cul-
tivos ecoldgicos y de pequena escala que doten
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a los tomates o berenjenas de su antiguo esplen-
dor imperfecto. Esas piezas sabrosas y recién
cogidas de las matas o arboles adquieren cada
vez mas prevalencia entre los consumidores, que
avidos y sabedores de que esto es cada vez mas
importante para la salud, buscan y reclaman es-
tos alimentos que ofrezcan garantias de, al me-
nos, no ser tratados quimicamente.

Cobran fuerza los consumidores y cobran fuer-
za igualmente los agricultores y ganaderos que quie-
ren proveerse y ofrecer alimentos exentos de los
temidos toxicos que tanto dafio hacen al organismo.

Cada vez mas en boga, la alimentacion tiene
presencia en nuestras vidas como un componente
de salud y la pérdida de esta es uno de los motivos
por los que las personas que enferman buscan cada
vez mas alternativas.

Los pacientes de FM, SFC o Sensibilidad Qui-
mica Multiple (SQM) son conocedores de sus ne-
cesidades a partir de su dieta y sus complementos,
al tiempo que han tomado consciencia de que lo que
consumimos habitualmente carece de muchos nu-
trientes necesarios para la salud. Eso les ha llevado
a empezar a bucear en las artes tanto de la alimenta-
ci6én como de las necesidades nutricionales extras,
para paliar los efectos adversos en la vida y en una
salud que, muy mermada, busca perentoriamente
qué tomar y donde conseguirlo.

Este interesante libro nos muestra que la sa-
lud es en definitiva un motivo més para cuidar esas
necesidades nutricionales extras, pues son muy ne-
cesarias en cualquier estado debilitado de salud para
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reforzar el sistema inmune o para paliar situaciones
de dolor asociadas a la enfermedad.

Cuando conocemos nuestras enfermedades, es
mas facil emprender acciones encaminadas a cui-
dar, mimar y dotar a nuestro cuerpo de esos aportes
extras. Todas las redes sociales demandan, contri-
buyen y divulgan la teoria de que los alimentos y
los suplementos pueden paliar los efectos de estas
indeseables enfermedades.

Cualquier estado deberia ser consciente de que
para reforzar o para paliar los problemas derivados
de su situacion, los pacientes de FM, SFC y SQM
necesitan de esos aportes extras, ya que su mala
salud puede mejorar con esos nutrientes y reforza-
dores de la calidad general de vida.

Cualquier enfermo que sufra una de estas do-
lencias conoce la necesidad de un mimo extra, una
situacion de cuidado especial, y esto puede ser la
diferencia entre un periodo muy malo y otro en el
que el sufrimiento dure menos. No perdamos de
vista que la logica necesidad de estar y sentirse
mas util, activo y enérgico pasa muchas veces por
procurar vitalmente una busqueda incesante de esa
mejoria.

Desde la Antigiiedad se han utilizado brebajes,
infusiones, decocciones, jaleas e incluso metales
que fueron luego empleados en la controvertida ho-
meopatia, paraddjicamente no contemplada en Es-
pafia como medicina alternativa, a pesar de haberse
demostrado sobradamente beneficiosa y exenta de
peligros para la salud por su casi nula toxicidad y
efectos secundarios.
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Los pacientes son muchas veces los verdaderos
expertos y pueden recuperar lecciones y consejos
sobre suplementos que, desconocidos por la medici-
na alopatica, son verdaderos cuidadores y ejemplos
de que utilizando lo que la naturaleza nos ofrece
también se puede sanar y, sobre todo, mejorar.

Miguel Angel nos brinda la oportunidad y nos
sirve en bandeja tales aportaciones en un resumen
sencillo, didactico y util para todos los enfermos
y se agradece que este ensayo se haya dedicado
a estas enfermedades tan ignoradas por muchos
sectores sanitarios.

La FM necesita de aportes que disminuyan los
estados de ansiedad, dolor, entorpecimiento cogniti-
vo y los estados que rozan la depresion. No han ser-
vido, salvo en los primeros inicios de la enfermedad,
medicamentos que no conlleven efectos secundarios
muy adversos y que han llevado a multiples enfer-
mos a suspender medicaciones que eran presentadas
como estrellas y como la panacea para los sintomas.

El comprobado déficit neuroldgico con una
disfuncion del sistema nervioso auténomo ha de-
mostrado la invalidez de esos medicamentos que
la farmacopea y los laboratorios habian vendido y
aun venden como lo ultimo, lo méas vanguardista
y casi prodigioso.

Miguel Angel Almodévar nos amplia la infor-
macion sobre los suplementos reforzadores y palia-
tivos, unos refuerzos celulares para las mitocondrias
que tienen un estado deficitario. Estos complemen-
tos son muy utiles, beneficiosos y, lo mas interesan-
te, no tienen efectos secundarios.
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Especial referencia habria que hacer aqui res-
pecto al sindrome quimico multiple, consistente en
una alteracion del sistema de detoxificacion celular
por la carga toxica en todo el organismo. Podemos
ver que cada vez hay mas nifos y adolescentes
diagnosticados y nucleos familiares con varios en-
fermos. Ultimamente se ha ido confirmando el pa-
pel nocivo de las dioxinas en los envases de los bi-
berones y ello ha llevado a su prohibicion en varios
paises. Tanto los adultos como los nifios, y quiza
estos mucho mas, necesitan obligatoriamente esos
alimentos y suplementos que disminuyen la carga
toxica y por tanto se convierten en elementos vita-
les para reforzar todo su sistema orgénico.

Las recomendaciones que se exponen en este
libro-guia son un ejemplo de lo simple y saludable
que puede ser nutrirse y cuidarse con alimentos y
suplementos nutricionales libres de sintesis quimi-
cas que alteren las sustancias originales, y solo por
ello ya son absolutamente recomendables.

Fundamentalmente, lo que se pretende en el
libro que tiene entre sus manos es romper con los
mitos informativos y mediaticos que de un lado
confirman la mala gestién de los recursos y de otro
propugnan una medicina preventiva que advierte
de los riesgos que contraen aquellos ciudadanos
que compran productos de dudosa procedencia o
escasa calidad a precio mas barato, los engafiosos
«productos milagro».

Cualquiera puede poner en practica estas re-
comendaciones y con ello estamos seguros de que
su salud puede mejorar y sentirse reforzada. En
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definitiva, se empezara a construir un organismo
agradecido y mas protegido para conseguir un be-
neficio sano y sin problemas afiadidos.

En este libro que ahora nos brinda Miguel
Angel Almodévar y que es continuacion de otros
con similares objetivos, hay una propuesta clara y
rotunda para dotar de extras a nuestro organismo
muy deteriorado por situaciones de estrés, mala
alimentacién o estados de fatiga y abatimiento.
Ademas, y esto es probablemente lo mas importan-
te, va muy especialmente dirigido hacia ese nicleo
de poblacion femenina que es la gran cuidadora y
vela por la salud familiar.

Elena Navarro, Presidenta de la Plataforma
Nacional para la Fibromialgia, Sindrome
de Fatiga Cronica y Sensibilidad Quimica
Multiple (www.plataformafibromialgia.org)
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POR QUE ESCRIBO ESTE LIBRO

ace mas de una década que comencé a in-
Hteresarme por el potencial terapéutico de

los alimentos y tras muchos programas
televisivos y colaboraciones periodisticas en dis-
tintos medios dedicados al tema, el contacto mas
o menos directo con centenares de expertos y la
lectura continuada y atenta de miles de publica-
ciones cientificas y divulgativas, ese interés se fue
focalizando poco a poco en los suplementos nutri-
cionales. En 2000 publiqué el libro Como curan
los alimentos, en la edicion revisada y aumentada
del mismo titulo, que vio la luz en 2010, el tex-
to afiadia ocho enfermedades bajo el epigrafe de
«emergentes» y en todas las dolencias se incluia
un apartado de suplementos nutricionales o nutra-
céuticos. Entre dichas enfermedades emergentes
estaban la Fibromialgia (FM) y el Sindrome de
Fatiga Cronica (SFC), dolencias de oscuros origen
y etiologia que con grandes dificultades, dudas y
pasos vacilantes se iban haciendo progresivamen-
te visibles en la sociedad.
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Empecé a leer y a estudiar, a escuchar los testi-
monios, casi siempre dramaticos, de los afectados,
me hice miembro de los grupos que en las redes
sociales iban tomando cuerpo y fui adquiriendo
progresiva consciencia del desamparo y la practica
invisibilidad en que vivian los enfermos de estas
dolencias. El sistema publico sanitario, colapsado
o al borde del colapso, y la politica sanitaria oficial,
fuertemente lastrada por el peso politico real de las
grandes multinacionales farmacéuticas, dejaban a
los afectados en una situacion de indefension y ante
un horizonte de absoluta desesperanza. Fue enton-
ces cuando Maria del Carmen Grinan Martinez, de
la Universitat Oberta de Catalunya, me ofrecid en-
trar a formar parte de un proyecto de autocuidado
de la salud, que ya hace tiempo vive en la red de
redes y que en breve tendra un soporte en papel en
la editorial McGraw-Hill. Mi contribucion se en-
marca en el ambito de las enfermedades emergen-
tes, los suplementos nutricionales y, naturalmente,
el autocuidado de la salud de los pacientes.

Ofelia Tobon Correa, profesora titular y es-
pecialista en Promocion de la Salud del Depar-
tamento de Salud Publica de Colombia, define el
autocuidado como:

[...] las practicas cotidianas y las decisiones sobre
ellas que realiza una persona, familia o grupo para cui-
dar de su salud; estas practicas son «destrezasy» apren-
didas a través de toda la vida, de uso continuo, que se
emplean por libre decision, con el propdsito de forta-
lecer o restablecer la salud y prevenir la enfermedad;
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ellas responden a la capacidad de supervivencia y a las
practicas habituales de la cultura a la que se pertenece.
Entre las practicas para el autocuidado se encuentran:
alimentacion adecuada a las necesidades, medidas hi-
giénicas, manejo del estrés, habilidades para establecer
relaciones sociales y resolver problemas interpersona-
les, ejercicio y actividad fisica requeridos, habilidad
para controlar y reducir el consumo de medicamentos,
seguimiento para prescripciones de salud, comporta-
mientos seguros, recreacion y manejo del tiempo libre,
dialogo, adaptaciones favorables a los cambios en el
contexto y practicas de autocuidado en los procesos
morbidos.

Evidentemente, considerando la situacion antes
apuntada y en la que se encuentran los pacientes de FM
y SFC, el autocuidado puede y debe ser una alternativa
de enorme validez y eficacia a la hora de afrontar sus
dolencias, y en ese punto los suplementos nutricionales
cobran un sustancial protagonismo.

Sobre estos escenarios tuve la oportunidad y la fortu-
na de conocer la Plataforma para la Fibromialgia, Sindro-
me de Fatiga Cronica y Sensibilidad Quimica Multiple
y, lo que fue mas relevante, a su presidenta, Elena Navarro, y
al equipo que anima y da vida a este dindmico, esperanza-
dor y corajudo proyecto.

La plataforma naci6 y lleva a cabo su tarea diaria
con la vocacion de informar y reivindicar los derechos
de los pacientes de estas tres dolencias, que cada vez
mas apuntan a un solo tronco comun, prestando especial
atencion a la informacion a medios y a la sociedad en
general, al abordaje de los multiples problemas legales
y politicos que generan y a la adquisicion de experiencia
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en el tratamiento de las enfermedades por parte de la
propia junta directiva, formada por pacientes en su tota-
lidad y por los afectados adscritos a la asociacion.

En sus escasos tres afios de vida, la plataforma se
ha integrado en una red internacional y mantiene con-
tacto permanente con las asociaciones correspondien-
tes de Estados Unidos, Holanda, Dinamarca, Bélgica,
Suecia, Peru, Argentina, Chile y Colombia; ha mante-
nido reuniones con autoridades sanitarias, con el presi-
dente de la Comision de Sanidad del Congreso, Gaspar
Llamazares, con altos cargos del Ministerio de Justicia
y con colegios médicos y farmacéuticos. En paralelo y
para hacerse ver y oir, cada mes se reunen ante las sedes
del Instituto de la Seguridad Social.

Constatar su fe inquebrantable, su clara determina-
cioén y su admirable ilusion fue el altimo empujon para
animarme a escribir estas paginas, que confio puedan
aportar algo 1til y esperanzador a los centenares de mi-
les de pacientes que hoy sufren un dificil y casi inso-
portable dia a dia, rodeados casi siempre de incompren-
sion y distanciamiento del problema, lo que les deja en
una inaceptable invisibilidad social.

El autocuidado, una habilidad para vivir
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