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Capitulo 1

MEDICINA ANTIGUA PARA
UN MUNDO MODERNO

Como la industria farmaceutica ha
secuestrado la atencion sanitaria vy por
gue tenemos que retomar las riendas

Por sorprendente que resulte, la practica de la medicina occidental en
Estados Unidos tal y como la conocemos hoy comenz6 hace menos de
doscientos anos, con la fundacién de la Asociacién Americana de Me-
dicina en 1847. Las primeras empresas farmacéuticas aparecieron en
esa misma época y, desde entonces, ambos sectores se han asociado y
han fijado precios sin precedentes (y, en consecuencia, han obtenido
beneficios elevadisimos). La era farmacéutica dio lugar a un enfoque
terapéutico cada vez mds sistemdtico y estandarizado, centrado en el
tratamiento de sintomas superficiales e individuales en lugar de en la
resolucién de la causa verdadera y subyacente de la enfermedad, y
que parece haber olvidado que cada persona es una combinacién
compleja y sinérgica de cuerpo, mente y alma. Y, con este proceder,
la medicina moderna ha dado la espalda a miles de afios de conoci-
miento médico sobre el funcionamiento holistico del cuerpo y sobre
la mejor manera de promover la curacion.

Culturas antiguas de todo el mundo, como China, India, Grecia y
Oriente Medio, desarrollaron sistemas médicos sofisticados hace al
menos cuatro mil afos, sistemas que se siguen usando en muchos
paises. De hecho, los remedios ancestrales son objeto de un interés
cada vez mayor, también en Estados Unidos. ¢Por qué? Porque gracias
a anos de aprendizaje por ensayo y error, los primeros médicos dise-
flaron tratamientos holisticos no agresivos pero potentes basados en
la dieta, las hierbas, los aceites esenciales, la acupuntura, el movi-



miento y estrategias emocionales como la meditacién, la oracién y el
contacto con la naturaleza. Estos tratamientos estaban concebidos
para tratar el cuerpo a un nivel profundo y para curar la enfermedad
desde el interior hasta el exterior elevando la mente y el alma para
que la persona se sintiera verdaderamente bien: vital, feliz, fuerte,
comprometida. Ahora, centenares de estudios cientificos rigurosos
han validado esas terapias ancestrales. Sin embargo, la mayoria de
los médicos occidentales siguen sin prescribirlas.

En lugar de eso, recetan pastillas. (Que tiene fiebre? Aqui tiene
un antibiético. ¢El problema es la hipercolesterolemia? Témese una
estatina. ¢Le duele algo? Alld va un opioide. ¢Estd triste? Pruebe un
antidepresivo. El 74 por ciento de las visitas al médico acaban con
una receta.! Es tan habitual que muchos de nosotros nunca nos pa-
ramos a pensar por qué la medicina actual se centra tanto en la
medicaciéon. Como resultado, los medicamentos de laboratorio se
han impuesto sigilosamente en nuestras vidas.

Un informe reciente de la Kaiser Family Foundation concluy6
que el 50 por ciento de los estadounidenses con edades comprendi-
das entre los treinta y los cuarenta y nueve anos toman fairmacos de
alglin tipo; un porcentaje que asciende al 75 por ciento en las perso-
nas de entre cincuenta y cincuenta y nueve afios, y a un demoledor
90 por ciento entre las personas mayores de sesenta y cinco afios.
Por si eso no fuera suficiente, una tercera parte de las personas de
entre cincuenta y cincuenta y nueve anos y mds de la mitad de las
mayores de sesenta y cinco afios toman cuatro o mds medicamen-
tos con regularidad.? Nuestra cultura ha llegado a equiparar la cura-
cién con los medicamentos hasta tal punto que muchas personas
esperan que el médico les recete algo y, con frecuencia, se sienten
desatendidas, incluso mal atendidas, cuando salen de la consulta sin
una receta en la mano.

Los antibiéticos son un ejemplo trdgico de ello. Si alguna vez ha
sufrido de tos crénica o si su hijo ha padecido una infeccién de oido,
es muy probable que el médico le haya recetado uno de esos medi-
camentos aniquilabacterias y que usted haya estado encantado de



ello. Sin embargo, el problema es que ahora sabemos que estos me-
dicamentos no son efectivos contra la tos crénica, las infecciones de
oido y muchas otras afecciones para las que se prescriben de forma
rutinaria.

Atn peor, los antibiéticos pueden ser mucho mads peligrosos de lo
que creemos. Hace mucho tiempo que se sabe que eliminan miles de
millones de bacterias saludables que se hallan en el tracto gastroin-
testinal (microbios que desempefian una funcién crucial y que nos
ayudan a digerir los alimentos, combatir la inflamacién y mantener
un estado de dnimo elevado y un sistema inmunitario fuerte). Sin
embargo, ¢sabia también que tomar antibiéticos repetidamente pue-
de aumentar el riesgo de desarrollar cdncer? Un andlisis de una am-
plia base de datos médicos publicado en el European Journal of Cancer
concluyé que cuantos mds tratamientos con antibidticos hubiera re-
cibido un paciente el afio anterior, mayor era el riesgo de cancer de
esofago, de estbmago, de pancreas, de pulmoén, de préstata y de ma-
ma.? Los profesionales sanitarios estadounidenses escriben unos 260
millones de recetas de antibiéticos cada afo.* Aunque el riesgo de
cancer por el consumo de antibiéticos es pequefio, estos ponen en
peligro la salud de millones de personas.

Igualmente desconcertante es constatar que al menos el 30 por
ciento de esas recetas son absolutamente innecesarias segun los Cen-
tros para el Control de Enfermedades,® porque se prescriben para en-
fermedades que no responden a los antibiéticos. (Personalmente, creo
que el porcentaje de recetas innecesarias asciende al 90 por ciento
porque nuestro cuerpo es capaz de combatir la mayoria de las in-
fecciones bacterianas por si solo; y, en el caso de que necesite ayuda
adicional, hay multiples plantas con propiedades antibidticas y con
pocos efectos secundarios, si es que tienen alguno.) Estas tandas de
medicamentos innecesarios no solo danan la salud de quienes los to-
man, sino que, ademads, contribuyen al desarrollo de cepas letales de
microbios resistentes a los antibiéticos. Cada ano, al menos dos millo-
nes de personas en Estados Unidos contraen una infeccién por bacte-
rias resistentes a los antibidticos y veintitrés mil mueren porque las



bacterias han aprendido a superar incluso a los firmacos mds poten-
tes.® La resistencia a los antibiéticos es una de las amenazas para la
salud puablica mds urgentes en la actualidad en todo el mundo. Si tiene
una infeccién que pone en riesgo su vida, tomar antibiéticos es abso-
lutamente 16gico. En cualquier otro caso, estoy de acuerdo con Francis
Bacon, uno de los primeros impulsores de la revolucién cientifica que,
en el siglo xvi, dijo: «A veces, el remedio es peor que la enfermedad».

Los antibiéticos no son mds que la punta del iceberg y muy pocas
personas entienden el verdadero alcance o la gravedad del riesgo que
entranan los firmacos sintéticos. Por ejemplo, quizd no sepa que el
uso a largo plazo de la mayoria de los medicamentos, tanto si requie-
ren receta como si no, puede provocar un déficit de nutrientes grave.
Los inhibidores de la bomba de protones, que se suelen prescribir
para tratar el reflujo dcido, limitan la capacidad del organismo para
absorber las vitaminas B12 y C, asi como el hierro, el calcio, el mag-
nesio, el zinc y el betacaroteno. También aumentan el riesgo de morir
de una enfermedad cardiovascular, de insuficiencia renal o de cdncer
gastrointestinal.” Del mismo modo, algunos diuréticos que se suelen
recetar para tratar la hipertensién arterial reducen los niveles de cal-
cio, magnesio, tiamina, zinc, potasio, folato y hierro.® Se trata de nu-
trientes absolutamente esenciales para el buen funcionamiento del
cerebro, del corazén y de los musculos. Y estos farmacos de uso tan
generalizado no son mds que dos de las docenas de medicamentos
que pueden provocar déficits nutricionales graves. En la tabla siguien-
te encontrard medicamentos que se recetan de forma habitual y los
déficits nutricionales graves que pueden causar.

Quizd no sepa tampoco que las reacciones adversas a los firmacos
(desde reacciones alérgicas a antibidticos, que son muy habituales en
nifios, hasta hemorragias causadas por los anticoagulantes) envian
cada afio a urgencias a casi seiscientas mil personas,’ el 27 por ciento
de las cuales acaban ingresadas en el hospital debido a su gravedad.'®
Es mds, se estima que por cada reacciéon adversa a un farmaco que
lleva a una hospitalizacién, hay treinta casos leves de los que no se
llega a informar a los médicos.

— 24 —



ANTIACIDOS

ANTIBIOTICOS

ANSIOLITICOS

ANTIDEPRESIVOS

ANTIDIABETICOS

ANTIHIPERTENSIVOS

ANTIINFLAMATORIOS

ANTICONCEPTIVOS

ESTROGENO

AINE

ESTATINAS

FARMACOS PARA LA TIRDIDES

FARMACO

Pepcid, Zantac, Tums

Penicilina, amoxicilina, tetraciclinas,
Cipro

Valium, Xanax

Cymbalta, Lexapro, Paxil, Zoloft

Metformina

Inhibidores de la ECA,
betabloqueantes

Prednisona, hidrocortisona,
betametasona

Norinyl, TriPhasil, Yasmin y otros

Estrace, Premarin, Prempro

Acido acetilsalicilico, paracetamol,
Motrin, ibuprofeno

Lipitor, Crestor, Zocor, Mevacor

Syntrhoid, levotiroxina, Levoxyl

NUTRIENTES AGOTADOS

Calcio, acido félico, fosfatos, vitamina B12,
zinc

Acido félico, vitaminas B1, B2, B6, B12,
calcio, magnesio, potasio, zinc,
bacterias intestinales saludables

Calcio, melatonina

Acido félico, vitamina B12

Coenzima Q10, vitamina B12, 4cido félico

CoQ10, potasio, zing, calcio, magnesio,
vitamina B1

Vitamina C, vitamina D, 4cido fdlico, calcio, potasio,
selenig, zinc

Vitaminas B2, B3, B6,B12,C,
bacterias intestinales saludables, magnesio, zinc

Acido félico, magnesio, vitaminas B1, B2, B5, B6, B12

Vitamina C, acido fdlico, glutation, hierro, potasio

Coenzima Q10, calcio, acido félico, hierro, magnesio,
vitaminas A, B12, D, E, K

Calcio, hierro, fésforo

Cuantos mds medicamentos tome una persona, mayor es el riesgo

de reacciones adversas, lo que significa que las personas mayores de

sesenta y cinco afios son un grupo de gran riesgo. En 2019, un infor-
me del Lown Institute, una institucién dedicada a denunciar proble-

mas en la atencién sanitaria, estimé que, durante la préxima década,

la sobrecarga farmacolégica (el resultado de tomar varios medica-

mentos a la vez) causard la muerte prematura de ciento cincuenta mil
personas mayores solo en Estados Unidos." Ademds, investigadores
de la Universidad Johns Hopkins han informado de la muerte de mds de

doscientas cincuenta mil personas cada afio en Estados Unidos como



consecuencia de errores médicos. Parese a pensarlo: la medicina occi-
dental mata, literalmente, a cientos de miles de personas.

Cuando me converti en médico, hice un juramento, como hacen
todos los profesionales de la medicina. Juré: «Lo primero es no hacer
dafo». Sin embargo, ¢cémo puede ningtin médico respetar ese jura-
mento si recurrimos exclusivamente a los firmacos? Tal y como dijo
sir William Osler, un respetado médico canadiense de la década de
1800: «Quien toma un medicamento se ha de recuperar dos veces:
primero, de la enfermedad, y luego, del medicamento.

Lo que acabo de explicar no es mds que un atisbo de la enorme
tragedia alimentada por los farmacos que se estd desplegando silen-
ciosamente en nuestra sociedad. Sin embargo, hay una verdad mads
profunda que empeora todavia mds nuestra dependencia de los far-
macos. Durante afios, la medicina occidental ha despreciado, ignora-
do, criticado e incluso enterrado deliberadamente informacién acerca
de alternativas antiguas mads seguras.

Pensemos, por ejemplo, en el CBD, una sustancia no euforizante
extraida del cdfiamo (una variedad de cannabis). Hace miles de afios
que se usa con fines medicinales, pero el gobierno estadounidense
prohibié su uso para cualquier fin en la década de 1970 y lo incluy6
en la misma categoria que drogas letales como la heroina y, mas ade-
lante, las metanfetaminas. Al mismo tiempo, el gobierno se hizo con
la patente del CBD y otros cannabinoides (sustancias quimicas halla-
das en la planta de cannabis) en 2003 y se estd preparando para recoger
dinero cuando se lancen medicamentos basados en esos compuestos.
De hecho, en 2018, la FDA aprobé el primer firmaco basado en el
cannabis, Epidiolex, para tratar convulsiones refractarias al tratamien-
to en nifos. Ese mismo ano, el gobierno legalizé al fin el cafiamo
siempre que contenga menos de un 0,03 por ciento de tetrahidrocan-
nabinol (THC), la sustancia psicotrépica del cannabis. Esto significa
que el CBD del cafiamo (pero no de otras formas de cannabis) es legal
a escala federal en Estados Unidos.

En otras palabras, durante casi cincuenta afios, el gobierno esta-
dounidense impidi6 que usted, yo y cualquier otra persona en el pais
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usara legalmente el CBD y otras sustancias seguras basadas en el cé-
flamo, a pesar de que sabia que estas sustancias ofrecen beneficios
médicos, mientras se preparaba en secreto para beneficiarse de ellas.

Si esto le indigna tanto como a mi, estd leyendo el libro indicado.
He escrito Remedios ancestrales para explicarle que las pastillas que lo
enferman no son la inica manera de tratar la enfermedad y para com-
partir con usted los mejores secretos de una variedad de tradiciones
terapéuticas de todo el mundo, como la medicina tradicional china
(MTC), la medicina ayurvédica y las tradiciones de la Grecia antigua,
Oriente Medio y biblica. He reunido en estas paginas las principales
gemas de esos tesoros terapéuticos. Aprendera a usar hierbas medici-
nales (incluido el CBD y otros cannabinoides), aceites esenciales, el
movimiento terapéutico, la meditacién, la oracién, el contacto con la
naturaleza, la acupuntura y maneras tradicionales de comer adapta-
das a sus necesidades individuales.

Mientras que los firmacos entrafian un coste elevado tanto en tér-
minos econémicos como de salud, estos remedios ancestrales son sua-
ves pero potentes, seguros y efectivos si se usan bien. Y ademds son
asequibles (jo incluso gratuitos!). Oliver Wendell Holmes, Sr., uno de
los médicos mds famosos del siglo x1x, dijo: «Creo firmemente que si
envidramos toda la materia medica [firmacos] que usamos ahora al fon-
do del mar, la humanidad saldria beneficiada en detrimento de los pe-
ces». Cuando pienso en los firmacos peligrosos que los médicos recetan
hoy, no puedo mds que estar de acuerdo con €l. Si estd harto del statu
quo impulsado por las farmacéuticas y anhela un enfoque natural segu-
ro y mds eficaz, en Remedios ancestrales encontrard esperanza (y ayuda).

FARMACOS PELIGROSOS Y
LAS ALTERNATIVAS SEGURAS
QUE NADIE QUIERE QUE CONOZCA

Mi critica a la medicina occidental no es un desprecio a la medicina
moderna en su conjunto. Si se sufre un accidente de automoévil, se



padece un infarto de miocardio, se desarrolla un aneurisma cerebral
0 se contrae una fascitis necrosante (una infeccién bacteriana que
provoca la muerte de los tejidos), no hay mejor lugar que un hospital
para tratarlo. Sin embargo, si se desarrolla una enfermedad crénica y
prevenible asociada a la mala alimentacion, el estrés, el envejeci-
miento, el aumento de peso o el sedentarismo (que son los problemas
que nos llevan a la consulta del médico en la mayoria de las ocasio-
nes), es muy posible que las pastillas que recete el médico no sirvan
de mucho. De hecho, casi con total seguridad creardn otro problema
que solo conseguird empeorar la salud del paciente.

Casi todos los fairmacos que recetan los médicos tienen efectos
secundarios, y algunos de ellos son muy severos. Veamos el caso de
los antidepresivos, por ejemplo. En Estados Unidos, unos quince mi-
llones y medio de personas han tomado antidepresivos durante cinco
anos' y ocho millones y medio los toman desde hace una década o
mads.”® Es un experimento muy arriesgado si tenemos en cuenta que
los ensayos clinicos solo duran un par de afios. Es decir, se carece de
datos acerca de los efectos de su uso a largo plazo.

Los efectos secundarios que conocemos asustan. Un metaanalisis
publicado en Psychotherapy and Psychosomatics concluyé que las perso-
nas que tomaban antidepresivos presentaban un riesgo un 14 por cien-
to mayor de padecer infartos de miocardio e ictus y un 33 por ciento
mayor de fallecer que las personas que no los tomaban.’ Y muchos
usuarios experimentan problemas como aumento de peso, insomnio,
dolores de cabeza, dolor muscular, problemas de coagulacién y dismi-
nucioén de la libido. Por otro lado, dejar estos farmacos tampoco es fa-
cil. Los sintomas de la retirada, como mareos, fatiga, visién borrosa,
ansiedad, crisis de llanto y sintomas gripales son con frecuencia tan
severos que muchos usuarios renuncian y vuelven a tomar la medica-
cién.

La medicacién puede ser util para personas con ideaciones suici-
das o con un nivel de depresién o ansiedad tan elevado que interfiere
seriamente con su vida cotidiana. Sin embargo, un estudio en la re-
vista Health Affairs concluy6 que en el 73 por ciento de las visitas en



que se recetaban antidepresivos no se informaba de ningtn diag-
noéstico psiquidtrico.” En otras palabras, millones de personas con
problemas leves de estado de dnimo ponen en peligro su salud inne-
cesariamente.

Estos farmacos que se recetan de forma tan generalizada con-
trastan drasticamente con remedios ancestrales que pueden ayudar a
aliviar los trastornos del estado de dnimo. Veamos tres tratamientos
para problemas del estado de dnimo cuya eficacia ha demostrado la
historia y entenderd lo que quiero decir.

® Hierbas. Varias hierbas antiguas, como el azafrdn, el ginseng y
la camomila pueden aliviar la depresién, aunque la que se ha
estudiado mds es el hipérico (también conocido como hierba
de san Juan), que los practicantes de la MTC usan desde hace
tiempo para tratar trastornos del estado de dnimo. Un metaa-
ndlisis de veintisiete ensayos clinicos publicados en el Journal of
Affective Disorders concluyé que el hipérico es tan efectivo como
los antidepresivos en las personas con depresién de leve a mo-
derada.’ Mientras que en Europa se prescribe de forma habi-
tual, en Estados Unidos, por lo general, o bien se ignora o bien
se califica de peligroso. No se debe usar si ya se toman antide-
presivos y puede interferir con algunos firmacos, como la digo-
xina o la pildora anticonceptiva, pero tiene muy pocos o ningin
efecto secundario.

e Meditacion. La meditaciéon se practica desde, al menos, el afio
4000 a. C. y recientemente ha sido objeto de centenares de es-
tudios cientificos que han demostrado su eficacia para aliviar
problemas emocionales. Por ejemplo, una rigurosa revisiéon de
literatura publicada en JAMA Internal Medicine analiz6é cuarenta
y siete estudios sobre la meditacién como estrategia para tratar
diversos problemas, como la ansiedad y la depresién, y conclu-
yo que todos ellos habian hallado una reduccién significativa y
fiable de los sintomas.!” En parte, la meditacién funciona por-
que ensefia habilidades para contrarrestar los pensamientos
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depresivos o ansiégenos. (En el capitulo 9 explicaré cémo prac-
ticar una forma de meditacién especialmente beneficiosa.) Sin
embargo, con el tiempo, también remodela el cerebro y calma
la amigdala (el centro del miedo) y refuerza las regiones dedica-
das a la atencién. Un estudio hallé crecimiento cerebral real en
personas que meditaron media hora diaria durante ocho sema-
nas.'® Por si todo eso fuera poco, no tiene efectos secundarios.
e Movimiento. El uso del yoga para centrar y calmar la mente se
remonta al siglo x1 en India y millones de personas pueden dar
fe ahora de su capacidad para mejorar el estado de dnimo. Estu-
dios recientes han demostrado que el yoga alivia la ansiedad y
la depresioén en todo tipo de personas, desde pacientes con po-
cos ingresos'® y sin seguro médico hasta veteranos que sufren
de Trastorno de estrés postraumadtico (TEPT)*® o mujeres que
esperan la fertilizacién in vitro.*! En lugar de limitarse a tratar
los sintomas de los trastornos de estado de dnimo, como ha-
cen los fdrmacos, el yoga ayuda a afrontar las dificultades emo-
cionales, lo que permite abordar o incluso eliminar el problema.
Del mismo modo, otro ejercicio tradicional mente-cuerpo, el tai-
chi, que consiste en movimientos lentos e intencionados, data
de hace al menos setecientos anos. Un metaanalisis reciente de
treinta y siete ensayos controlados aleatorizados publicado en
el International Journal of Behavioral Medicine concluyd que era
una manera efectiva de aliviar la depresion, la ansiedad y el
estrés.?? Se ha visto que estas formas antiguas de movimiento
suave ofrecen beneficios similares a otras formas de ejercicio
contempordneas, COmo caminar, correr, ir en bicicleta o nadar,
que han demostrado ser tan efectivas como los antidepresivos
a la hora de tratar problemas del estado de dnimo entre leves y
moderados.” El movimiento ayuda, porque activa la secrecién
de endorfinas, o los neurotransmisores del bienestar; promue-
ve el crecimiento de neuronas nuevas en el hipocampo, una
regién cerebral que se encoge en las personas con depresion; y
reduce el estrés, que es uno de los principales factores en los



problemas del estado de dnimo. Y, a diferencia de los antidepre-
sivos, cuyos efectos secundarios pueden causar problemas de
salud, el movimiento ofrece proteccién cardiovascular, pro-
mueve el crecimiento de tejido muscular sano y aumenta la
autoestima de quien lo practica.

Los opioides son otro ejemplo de firmaco moderno peligroso que se
puede sustituir por alternativas tradicionales y seguras. Estoy seguro
de que conoce los riesgos que entrana el consumo de opioides. Al
tratar el dolor crénico (que se estima que afecta a un 20 por ciento de
los adultos estadounidenses)* con opioides, las empresas farmacéuti-
cas y los médicos han creado una crisis de adicciéon inaudita en el
pais. Se estima que un 41 por ciento de los pacientes a quienes se
prescribe un opidceo para tratar el dolor crénico o bien lo usan mal o
bien desarrollan dependencia,® lo que los lleva a sustituirlo por la
heroina o el fentanilo, mds ficiles de obtener, pero ain mds peligro-
sos. Es una verdadera tragedia. Mds de ciento treinta estadounidenses
mueren a diario como consecuencia de una sobredosis de opidceos.?
En 2017, las sobredosis (la mayoria por consumo de opidceos) costa-
ron sesenta y tres mil vidas.?” La cifra equivale a la suma de las bajas
estadounidenses en las guerras de Vietnam y de Irak.

Hay tres factores que contribuyen a que esta tragedia sea ain mas
perturbadora, si cabe. En primer lugar, las empresas farmacéuticas sa-
bian desde el primer momento lo adictivos que son estos firmacos,
pero convencieron a los médicos de que eran seguros y vendieron mi-
les de millones de ellos. En segundo lugar, los opidceos no son mas
efectivos en el tratamiento del dolor crénico que los analgésicos que se
pueden comprar sin receta, como el paracetamol o el ibuprofeno, se-
gln un estudio publicado en el Journal of the American Medical Associa-
tion.2®Y, por ultimo, hay multiples remedios ancestrales tan efectivos o
mads que los opidceos para tratar el dolor, pero los médicos no los sugie-
ren casi nunca, si es que lo hacen alguna vez. Estos son algunos de los
mejores.



e Acupuntura y acupresion. Cochrane, la respetada ONG internacio-
nal, ha llevado a cabo varios metaanadlisis que han concluido que
la acupuntura es una manera efectiva de tratar las cefaleas ten-
sionales y que puede ayudar a prevenir las migranas tanto, o
mads, que los firmacos con receta.”® Del mismo modo, un metaa-
ndlisis de veintinueve estudios publicado en Archives of Internal
Medicine analiz6 la efectividad de la acupuntura en varios trastor-
nos, como la artritis, el dolor musculoesquelético y el dolor de
cervicales y de espalda y concluyé que podia reducir el dolor en
un 50 por ciento.*

e Aceite de CBD. La sustancia no euforizante derivada de la planta
del cannabis podria ayudar a aliviar el dolor consecuencia de la
artritis porque reduce la inflamacion (las propiedades antiinfla-
matorias son una de las caracteristicas mds notables del CBD).
Aunque la investigaciéon en humanos sobre los efectos del CBD
es aiin muy escasa, porque el gobierno federal estadounidense
ha entorpecido su avance, los estudios animales revelan que es
posible que también inhiba las vias de modulacién del dolor.*!

e Suplementos botdnicos. Hace siglos que la medicina china usa el
astrdgalo, cuyas propiedades antiinflamatorias son conocidas.
Estudios cientificos sobre animales con osteoartritis han de-
mostrado ahora sus propiedades analgésicas.®* Otra planta po-
pular en la medicina popular china, la esquisandra, ha aliviado
el dolor intestinal en estudios animales.** La angélica china (o
dong quai) contiene ligustilido, una sustancia con propiedades
antiespasmodicas, sobre todo en la musculatura uterina,* lo
que la convierte en una hierba especialmente ttil para tratar el
dolor y los calambres abdominales premenstruales. La cturcu-
ma también es efectiva para tratar el dolor, segin una revisién
publicada en el Journal of Medicinal Food,*> probablemente por su
gran eficacia antiinflamatoria. La capsaicina, que se encuentra
en la pimienta de Cayena, reduce el nivel de la sustancia P, un
neuropéptido que le dice al cerebro que nos duele algo.* Si se
aplica en forma de crema, puede aliviar el dolor articular, mus-
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cular y posquirtrgico. Para terminar, las sales de Epsom, ricas
en magnesio, son un analgésico efectivo para el dolor éseo, ar-
ticular y muscular. Hace cientos (quizd miles) de afios que se
usan con este fin.

o Aceites esenciales. E1 aroma de menta puede aliviar el dolor, sobre
todo el de cabeza, segiin un estudio publicado en el International
Journal of Preventive Medicine,* y el aceite de incienso (o aceite de
olibano) aplicado de manera tépica ha demostrado su efectividad
en la osteoartritis de rodilla, segin una investigacién publicada
en el Nutrition Journal. Ambos ayudan a tratar la inflamacién.*
Asimismo, un metaandlisis publicado en Pain Research and Treat-
ment reveld que la aromaterapia con aceite de lavanda es eficaz
en el tratamiento de varios tipos de dolor,* probablemente gra-
cias en parte a su efecto relajante, porque el dolor hace que el
cuerpo se tense.

e Taichi, yoga y meditacion. Se ha demostrado que estas practicas
antiguas alivian el dolor en personas con distintas afecciones.
Por ejemplo, una revisién publicada en Scientific Reports analizé
dieciocho estudios controlados aleatorizados sobre el taichi y
hall6 evidencias de que es eficaz como analgésico en personas
con osteoartritis, dolor lumbar y osteoporosis.** Se ha visto
también que el yoga reduce el dolor y la fatiga en pacientes con
fibromialgia,*! osteoartritis de rodilla,** dolor lumbar* y dolor
cervical.** Segin una revisién de treinta y ocho estudios publi-
cada en los Annals of Behavioral Medicine, la meditacién no alivia
solo el dolor, sino también la depresion y mejora la calidad de
vida general de las personas que conviven con el dolor.*

CURAR SIN DANAR

En mi opinidn, esta claro que hemos depositado la fe en una industria
médica que antepone los beneficios econémicos a las personas y que
se limita a tratar sintomas individuales en lugar de concebir la salud



humana como una compleja combinacién de bienestar fisico, emo-
cional y espiritual. Comparemos esta actitud con la manera de tra-
bajar de los terapeutas de la antigliedad. Para ellos, el proceso de
curacién era colaborativo. Como carecian de los beneficios que oftre-
cen los microscopios o la tecnologia moderna, acumularon un enor-
me depésito de conocimiento basado en cuidadosos exdmenes fisicos
durante los que escuchaban atentamente las preocupaciones de sus
pacientes y atendian a su bienestar emocional y espiritual. En lugar
de apuntar a sintomas superficiales, los tratamientos que diseflaron
estos primeros terapeutas, como la acupuntura, la meditacién, las
hierbas y los aceites esenciales, funcionaban a un nivel profundo y
holistico y trataban la causa subyacente del problema para recuperar
el bienestar del cuerpo y la mente como una sola entidad. Y médicos
de todo el mundo siguieron usdndolos durante milenios no porque
fueran lucrativos, sino porque eran seguros y efectivos.

La medicina occidental sigue despreciando estos remedios ances-
trales a los que califica de «alternativos». Sin embargo, marginar mi-
les de anos de sabiduria es una demostraciéon de prepotencia. Por el
contrario, creo que estos remedios ancestrales deberian ser la prime-
ra opcion de tratamiento en problemas de salud no urgentes. Eso es
lo que sucede en muchos de los lugares con poblaciones mas longe-
vas, como Jap6n, Hong Kong y Singapur. Efectivamente, unos cuatro
mil millones de personas en todo el mundo (o el 80 por ciento de la
poblacién mundial) recurren a la fitoterapia como tratamiento de pri-
mera linea.*® Tal y como ha sefialado Steven Novella, neurélogo de
Yale, la fitoterapia «forma parte de la ciencia médica desde hace déca-
das, si no siglos». (Cémo es posible que tratamientos que han supera-
do la prueba de la historia sean «alternativos»?

La respuesta es muy sencilla: no lo son. Muchos firmacos actuales
se han derivado de compuestos hallados en hierbas y en otras plantas.
Hace mds de dos mil afios, Hipdcrates ya prescribia hojas de sauce a
los pacientes con dolor de cabeza o muscular. En la década de 1800, los
cientificos descubrieron que esas hojas contenian dcido acetilsalici-
lico, el componente activo de la aspirina. Del mismo modo, en el si-



glo xvi1, misioneros jesuitas en el sur de Africa empezaron a usar la
corteza de la cinchona, un arbol, para tratar la malaria, seguramente
porque la poblacién nativa ya la usaba como cura. Doscientos afios
después, los cientificos extrajeron quinina, un tratamiento moderno
habitual contra la malaria, de la corteza del arbol.

Del mismo modo, ahora nos parece que el concepto del bienestar
mente-cuerpo es algo muy novedoso, pero, ya en 2000 a. C., los tera-
peutas de Oriente Medio y Asia sabian que la salud emocional, espiri-
tual y mental afecta a nuestro bienestar fisico, una idea que Hipdcrates
y otros médicos de la Grecia antigua adoptaron también y que incluso
aparece en la Biblia. En Proverbios 17,22, el rey Salomoén dice: «El co-
razon alegre constituye buen remedio; mas el espiritu triste seca los
huesos».

Y, aunque el ayuno y la fitoterapia nos parezcan ultramodernos,
Hipdcrates centraba gran parte de sus tratamientos en estas dos estra-
tegias. De hecho, documenté mds de doscientas hierbas medicinales
y enseflaba que la fitoterapia salvaba vidas. Su filosofia se basaba en
esta idea nuclear: «Todos tenemos un médico en nuestro interior.
Solo tenemos que ayudarlo a trabajar. La fuerza curativa natural en
cada uno de nosotros es la mayor fuerza hacia la recuperacién. Los
alimentos deberian ser nuestra medicina. Y la medicina deberia ser
nuestra comidav.

Los textos judios antiguos, asi como la Biblia, estdn repletos de
sabiduria médica y de consejos sanitarios que ahora también se estdn
«redescubriendo». La oracién, la meditacion, los aceites esenciales y el
ayuno hunden sus raices en las primeras tradiciones religiosas. Un
pasaje en Santiago 5,14 dice: «Esta alguno enfermo entre vosotros?
Que llame a los ancianos de la Iglesia para que oren por él, ungiéndo-
le con aceite en el nombre del Sefior». El aceite de uncién se elabora-
ba con mirra, canela, casia, cdlamo aromadtico y aceite de oliva, una
combinacién con potentes propiedades curativas. En el Levitico, Dios
prohibe a los israelitas comer cerdo y marisco, porque pueden con-
tener toxinas (preocupaciones que luego confirmaria la ciencia mo-
derna).



A diferencia del enfoque convencional occidental que viste a to-
dos los enfermos con el mismo traje terapéutico, los tratamientos
antiguos se adaptaban a cada persona, en toda su diversidad y com-
plejidad. Y asi es como creo que deberiamos abordar la medicina de
ahora en adelante. Como ha elegido este libro, entiendo que usted
también comparte esta idea. Me alegro de que esté aqui.

En las paginas que siguen le aguarda abundante conocimiento
ancestral. Es posible que haya cosas que le resulten conocidas y que
otras le sean completamente nuevas. Sea como sea, la informacién lo
ayudard a retomar las riendas de su salud y a tomar decisiones informa-
das cuando se enfrente al malestar y la enfermedad. Todos los remedios
ancestrales que aconsejo son efectivos para tratar las enfermedades
que azotan a la cultura moderna y que acaban con la salud de tantas
personas. Juntos, estos tratamientos respaldados por la historia son
un antidoto potente contra la peligrosa dependencia de fairmacos ca-
ros y téxicos.
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