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1« NOCIONES FUNDAMENTALES
SOBRE LA SALUD

La salud es la consecuencia de los actos de cada dia del individuo,
depende de su comportamiento ante la ley natural

y es responsabilidad del propio interesado.

EL AuTOR

LA SALUD Y LA ENFERMEDAD

El cuerpo humano es un solo 6rgano y tiene una sola funcién que es la
vida, la que, a su vez, se aprecia por dos aspectos fundamentales: la nutricion
y la eliminacidon. Estas actividades las realizan simultineamente el aparato
digestivo, los pulmones y la piel, y es su normalidad o alteracién lo que
determina el estado de salud o de enfermedad en el hombre. Acertadamen-
te, pues, el Diccionario de la Real Academia Espafiola de la Lengua define
la salud como “el estado en que el ser organico ejerce normalmente todas
sus funciones”,y la enfermedad como “la alteraciéon mas o menos grave de
dicha normalidad”.

MANUTENCION DE LA VIDA
Y CONSERVACION DE LA SALUD

Es evidente que el ser humano nace, se desarrolla, vive y muere, no por obra
y gracia de los hombres o de su ingenio, sino en virtud de leyes naturales.
Para mantener la vida, pues, es necesario acatarlas, ya que su transgresion
provoca la enfermedad y la muerte.

El conocimiento de dichas leyes es instintivo en los animales en libertad
y en el hombre primitivo, pero el ser civilizado solo puede llegar a poseerlo
por media de la observacion y la experiencia personal. De este modo, los
grandes maestros del naturismo han llegado a conocer lo que la naturale-
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za verdaderamente quiere y tiene dispuesto para mantener la vida humana
en salud.!

Entonces, nuestros pulmones deben abastecerse permanente e ininte-
rrumpidamente de aire puro; nuestra piel debe estar inmersa en la atmos-
fera y nuestro aparato digestivo necesita de productos naturales para
realizar una buena digestion que nutra y vitalice nuestro cuerpo. Deberan
también, estos mismos 6rganos, ayudados por las glandulas y conductos
excretores, eliminar los residuos del cambio organico. Es exacta, enton-
ces, la ensenanza de la doctrina térmica cuando establece que “respirando
aire puro, con buenas digestiones y activa eliminacién por la piel, rifio-
nes e intestinos, nadie puede morir, salvo accidente, aunque viva entre
microbios”.

La funcidn vida del 6rgano llamado cuerpo humano tiene dos aspectos
fundamentales: la nutricion y la eliminacion.

La nutricién que se realiza por:
* los pulmones (necesitan aire puro)
* la piel (necesita atmosfera conveniente)
* el aparato digestivo (necesita alimento adecuado)

La eliminacién que se realiza por:
* los pulmones
* la piel
* el aparato digestivo
* los emuntorios (rinones, etc.)

Como puede verse, la alimentacién es sdlo una parte (muy importante
sin duda) de los aspectos relacionados con la salud. El alimento esta ubi-
cado como determinante del funcionamiento del aparato digestivo, que
solo realiza una tercera parte de la nutricion.Y ésta a su vez, es sdlo es uno
de los aspectos de la funcion vida que posee el 6rgano llamado cuerpo
humano.

Se equivocan por tanto aquellas personas que creen que la solucion
integral del problema de la salud radica sélo en la alimentacion; la salud
depende tanto del alimento que ingerimos -de su clase, cantidad y combi-
nacidn- como de una buena digestion y de la adecuada nutricién pulmonar
y cutanea. Es indispensable también un activo trabajo de la piel y demas
emumorios (érganos y conductos excretores).

'Vea mi obra: La salud por la naturaleza.



3« DE LA ALIMENTACION
Y LOS ALIMENTOS

Cuando se ha penetrado bien el sentido de lo que la naturaleza

quiere, resulta comprensible y légico que los hombres primitivos comiencen
sin esperar a persuadirse antes de la bondad de un método por media

del control de experimentos.

ADOLFO JUST

NOCIONES GENERALES SOBRE ALIMENTACION

Gracias al método cientifico hipocratico, Just establecié con precision que
los hombres comieron correctamente durante miles de afios guiandose sélo
por su instinto, sin necesidad de usar ningtin otro medio de investigacion
que les explicara qué comian, por qué comian, cuiles propiedades poseian
los alimentos ingeridos o si estaban bien o mal combinadas.

En verdad, hay un hecho mas elocuente que cualquier argumentacion:
el hombre encontré desde el principio, guiado por su sélo instinto, el ali-
mento que le permitié vencer las condiciones ambientales adversas, sobre-
vivir a los cambios geologicos, elevarse sobre las demas especies y conseguir
tal desarrollo fisico y mental que descubrié el fuego e invento la rueda, con
lo cual consolidd su futuro y se oriento hacia el progreso.

Pero eso fue hace ya mucho tiempo. El hombre actual es otro: con la
civilizacién ha complicado su alimentacidn, acallado sus instintos, degene-
rado sus gustos, enviciado sus habitos y relajado sus costumbres primitivas
de sobriedad y frugalidad.

Facilmente podemos apreciar que no obstante el desarrollo mental y
social que ha alcanzado, se encuentra en clara desventaja con respecto aj
hombre primitivo, porque este vivia libre y sano y el apenas sobrevive, enfer-
mo y esclavizado en medio de sus artificios.

Es evidente que al alejarse el hombre de la naturaleza, se enfermo, y lo
es también que hoy busca desesperado la panacea que le devuelva la salud

perdida.
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Procurando satisfacer esta inquietud y pretendiendo sefialar un cami-
no, han nacido variadas disciplinas dietéticas, bromatologicas y trofologicas.

La mayoria son teorias acomodaticias y convencionales que embrollan
atn mas el asunto y que alejan definitivamente toda posibilidad de una
solucion integral que redunde en salud pora el individuo.

Algunas opinan que la alimentacién del hombre es ovo-lacto-vegetaria-
na; otras que es carnivora, y las hay también que piensan que es mixta. Otros
mas insisten en la importancia de comer s6lo alimentos leidos, y otras en
la de comer sélo los alcalinos; se preconizan determinadas combinaciones
de alimentos y se combaten otras; se pretende introducir al cuerpo vitami-
nas, proteinas, sales minerales y sustancias quimicas desentendiéndose de la
integridad del alimento y de su digestibilidad.

Para que el lector aprecie cudl es la realidad y la verdad en cuanto a la
alimentacién sana, analizaremos qué es lo que la naturaleza quiere al res-
pecto y daremos a conocer las opiniones que han hecho escuela sobre la
materia. Asi sabra cual es la alimentacién natural y sana, cual la alimentacion
enfermante y que importancia tienen la pretendida alimentacidn racional
y las combinaciones alimenticias.

LA ALIMENTACION NATURAL Y SANA

La sabiduria de la naturaleza puede superar todas las posibilidades de la ciencia.
NIETZSCHE

Consiste en proporcionar al ser humano el alimento que, por ser necesario
para la conservacion de su salud y de su vida, la naturaleza le ha destinado
en cada edad, en cada lugar y en cada época.

Es facil comprobar que existe en el reino de la naturaleza un orden
preestablecido. Por ejemplo: todas las hembras de los animales mamiferos
estan dotadas de mamas, verdaderos laboratorios que transforman la sangre
de la madre en deliciosa leche destinada a satisfacer todas la necesidades
alimenticias que su crio pueda tener en sus primeros contactos con la vida.

Cuando es apenas un bebé, el hombre busca instintivamente el pecho
materno, porque ahi esta su alimento natural, el que la naturaleza le ha des-
tinado en tal edad: la leche de mujer. Con ella debe alimentarse todo nifo,
en forma exclusiva, hasta que le salgan los dientes, para obtener su desarro-
llo normal en salud.

Con la misma exactitud estd previsto el alimento natural para el nino,
el adolescente, el adulto y el anciano. Asi lo especifica con notable claridad
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el Génesis (1;29):“Os he dado, dice, todas las hierbas que producen simien-
te sobre la tierra y todos los arboles que tienen en si mismo la simiente de
su especie’”.

No hay en esto nada de mas, ni nada de menos, orden absoluto: en los
lugares calidos, donde el hombre se debilita por el calor, la naturaleza le
ofrece el alimento energético de los cocos y datiles; en los lugares aridos, las
frutas jugosas como las tunas y sandias; en invierno, las semillas tales como
avellanas, almendras, nueces y castafias, que combinan, justamente por ser
oleaginosas, con la naranja y otras frutas acidas propias de la época; y en
verano gozamos con la uva,los duraznos y otras frutas refrescantes apropia-
disimas para el tiempo.

¢Es posible, entonces, que en un orden natural tan perfecto haya dudas
sobre el alimento que le corresponde al hombre? ;Habra quedado entre-
gada a su capricho convertirse en frugivoro, vegetariano, ovnivoro o car-
nivoro?

De ningtin modo. Es de claridad meridiana que, segin lo determina
su instinto, lo prueba su anatomia y lo confirma su fisiologia, el hombre es
frugivoro a partir del momento en que termina su lactancia natural.

EL HOMBRE ES FRUGIVORO POR NATURALEZA

Se nos hace tedioso tener que probar que el hombre es frugivoro, ya que es
una realidad evidente. Resulta como tratar de convencer a alguien, a pleno
sol, de que es de dia. Lo hacemos, no obstante, porque también es un hecho
que la equivocada instruccion sabre la materia y la perniciosa costumbre de
comer carne (impuesta a veces a los ninos con castigo corporal) ha defor-
mado el criterio de las personas, a tal punto que muchas estan convencidas,
de buena fe, de que sin comer carne no pueden vivir. Repetiremos, para
ellas, las conclusiones a que han llegado cientificos y sabios de la estatura
de Cuvier y Darwin.

Afirmamos que el hombre es frugivoro por naturaleza porque tanto su
instinto, como su anatomia y fisiologia asi lo demuestran.

El alimento que nuestro instinto nos sefiala. Todos los animales se
sienten atraidos por su alimento natural: las avecillas del campo por los gra-
nos y semillas que son su tnico sustento; las aves de rapifia por la carrofia
que las alimenta; los herbivoros por la hierba de la pradera, y las fieras de
la selva por la carne viva de otros animales, cuya sola presencia los incita a
devorarlos para saciar su hambre.
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-;Qué dice nuestro instinto, querido lector? ;Has puesto el tuyo a prue-
ba alguna vez? Pues hazlo, es muy facil: ve al gallinero, coge un pollo vivo,
matalo, desplimalo e hincale el diente.

-:Que pasa? ;Acaso no te atrae este alimento o es que te da asco comer-
lo crudo?

-Sin embargo, al zorro no le sucede lo mismo, el hace con naturalidad
lo que tu no puedes hacer: devora cruda dicha presa.

-;No crees que debemos aceptar entonces que hay una gran diferencia
entre ta y el zorro? El es carnivoro, ti no.

-Pero, dirds tu, nada tiene que ver el consabido pollo con un sabroso
pollo a lo spiedo” que me han preparado para el almuerzo, ni menos con
un exquisito asado que me servira la comida.

-Tienes razén, no hay punto de comparacién. Cuando se come la carne
preparada y cocinada no se perciben ni el olor ni el sabor del cadaver que
se mastica; el perfume y el sabor de los alifios y especias del arte culinario
logran transformarlo hasta engafiar nuestros sentidos.

En verdad, el hombre, en ningin momento, ni ain con hambre, se sien-
te atraido por la sangre caliente, ni por la carne palpitante; por el contrario,
ambas le repugnan. En cambio, en presencia de una fruta que luce sus colo-
res y esparce su aroma, siente que se le hace “agua la boca”.

Constituyen las frutas, en realidad, un gran incitante, tanto para nues-
tra vista como para nuestro gusto y nuestro olfato. Por ellas nos sentimos
instintivamente atraidos, porque en verdad son nuestro alimento natural.
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Lo que la anatomia de nuestro cuerpo demuestra. Tan exactamente
igual es la anatomia de nuestro cuerpo a la del mono, que ni el mas exper-
to cirujano distingue las visceras de un ser humano de las de un simio de
la misma edad, cuando estas han sido esparcidas al azar y revueltas sobre su
mesa de trabajo.

En cambio, cualquier visitante del Museo de Historia Natural de Nue-
va York puede comprobar, en la sala destinada a mostrar la evolucién de las
especies, con iguales son tanto las manos, los pies y la cabeza, como las vis-
ceras y el esqueleto todo, de un hombre y de un mono.

Si recordamos que el mono es frugivoro, y que se alimenta exclusiva-
mente de las frutas crudas y de las semillas de los arboles, tendremos que
concluir, por analogia, que el hombre también lo es.

Precisamente, es la anatomia comparada la que establece que “el hom-
bre es frugivoro, porque sus dientes y colmillos no sirven para apresar, como
los de las fieras, sino para morder frutas y partir nueces; porque sus muelas
son como las de los frugivoros y no como la de los carnivoros; porque el



4 « DE LAS BEBIDASY DE LO QUE
DEBEMOS BEBER

La ley natural establece que debe beberse tinicamente agua natural.

Acua NATURAL, POTABLE Y PURA

Debemos beber, en beneficio de nuestra propia salud, exclusivamente agua
natural, potable y pura. Sin agua no se puede vivir.

El agua mas natural es aquella que proviene de las lluvias (cuando estan
libres de las emisiones contaminantes de la industria), de las nieves o del
manantial y que, purificada y oxigenada al despefiarse, corre constantemente
por vertientes, cascadas y rios, desde la montana, a traves del valle, hacia el
mar. Es llamada también agua viva, porque mana y corre naturalmente, en
contraposicion al agua muerta, que es la estancada y sin movimiento. En la
busqueda constante de tan vital elemento, el hombre ha encontrado otras
fuentes de agua natural, ya sea aprovechando el agua de los lagos; extrayén-
dola por medio de norias y pozos desde las napas subterraneas; destilando
gota a gota el rocio nocturno o desalinizando el agua del mar.

Cualquiera que sea su procedencia, el agua siempre debe ser inodora,
incolora e insipida, pues son estas precisamente, las caracteristicas que la hacen
potable, o sea, que se puede beberian causar ningin dano al organismo.

Estas cualidades se mantienen en el agua natural mientras es pura. Des-
graciadamente, los residuos industriales y los desechos fecales de las alcanta-
rillas, a veces impurifican el agua destinada a la bebida, lo que es altamente
danino para la salud. Tampoco es pura el agua de mar, porque es salobre; ni
el agua mineral, porque lleva en disolucién abundantes sustancias minera-
les; ni el agua que sale por las cafierias, porque le adicionan cloro y fluor.

En realidad, en las ciudades ya no se bebe agua natural, potable y pura,
porque, con pretextos injustificados le adicionan al agua cloro y fluor a tal
extrema que llega a ser hedionda y de mal gusto. Sin embargo, en las casas
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puede filtrarse esta misma agua.Venden en el comercio filtros especiales,
con lo que se elimina el cloro y otras sustancias malsanas, quedando apta
para que su consumo sea beneficioso a la salud.

La forma correcta de beber agua es a sorbos y lentamente; también “el
agua se masca’. Por ningin motivo deben ingerirse grandes cantidades de
liquido, pues con ello no se aplaca la sed, sino por el contrario, se aumenta
debido a la irritacion del tubo digestivo que se produce como consecuen-
cia, del mayor trabajo a que se le somete.

La ingesta excesiva de liquidos, observa el doctor Sala Roig, produce
una sobredistension de la pared gastrica, una excesiva dilucidn de los jugos
digestivos y una disminucién del apetito.

Jamas debe beberse agua, ni ningtin liquido que este a diferente tempe-
ratura que la normal. Toda bebida caliente o helada es mala para la digestion,
porque irrita y afiebra el estbmago por reaccién térmica.

Mala costumbre es beber durante las comidas, pues el liquido diluye los
jugos gastricos e interfiere su accion.

Jugos de frutas frescas
Dentro de un estricto orden natural y debido a las mismas razones por las
que recomendamos comer los cereales integrales y rechazamos sus hari-
nas refinadas, aconsejamos, como recurso insuperable para aplacar la sed, el
consumo de la fruta misma; al comer la fruta integra, bebemos también su
zumo y lo hacemos en la proporcion adecuada que la naturaleza ha dis-
puesto para satisfacer nuestras necesidades.

En realidad, no hay ningun arbol que produzca jugos de frutas;son estos
el resultado de una extraccidn mecanica y artificial realizada por el hombre.

Los jugos de frutas, como alimento, son incompletos e insuficientes. Por
tanto, no se debe jamas intentar alimentar a un enfermo exclusivamente
con ellos.

Solo justificamos su consumo para saciar la sed. Son saludables siem-
pre que se beban puros, lejos de las comidas e inmediatamente después de
haberlos preparado. De otro modo, sufren transformaciones y fermentan
en el estdbmago causando acedia, sobre todo cuando se les adiciona aztcar.

En ningtin caso son recomendables esas bebidas cocidas y conservadas
que el comercio vende como jugos de frutas”.

Horchata o leche vegetal
De las semillas oleaginosas, tales como almendras, nueces, avellanas, pifiones
y mani, puede obtenerse una verdadera leche vegetal u horchata, que resulta,
ademas de bebida refrescante, un excelente alimento natural de facil digestion.



