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para principiantes

a9 asido demostrado

| | ampliamente que la salud
de la mente y la del
=== 2 cuerpo dependen en gran
medida de nuestra alimentacion. Y
que la mente influye en el cuerpo y
éste en aquélla.’

La mente se alimenta con
pensamientos, sentimientos e
informaciones transmitidas a la mente
por los érganos de los sentidos (vista,
oido, gusto, olfato y tacto). Sélo si
somos capaces de crear con la mente
pensamientos y sentimientos
positivos, asi como una vision
optimista y amorosa con buenos
deseos para todo el mundo, podremos
evitar que los sentidos nos engafien. A
su vez el intelecto necesita alimentarse
con el conocimiento espiritual del Ser
Supremo, y tener la voluntad firme de
poner en practica ese conocimiento
para lograr la transformacion del
propio ser. De manera que gran parte
de los males que se sufren tienen su
origen en una manera inadecuada de
alimentarse. Cada persona debe
aprender a distinguir qué le conviene
y qué no. Es clerto que existen
articulos, libros y personas que
pueden orientamos. Pero lo que
leemos u oimos hay que
experimentarlo en nuestro propio ser
con el fin de conocerlo y aprender a
alimentamos. Recordemos que sélo lo
que se digiere puede ser asimilado,
tanto en lo fisico como en lo
intelectual y en lo espiritual.

La combinacién de los alimentos
materiales, sentimientos, emociones y
pensamientos asi como la observacién
del efecto que causan es fundamental
para mantener la salud. A proposito, la
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definicién de salud de la OMS dice que
es el “estado de bienestar fisico,
emocional, mental y social”, mientras
que la de Ottawa (1984), propone que
la “salud es la capacidad para
plantearse objetivos futuros y
lograrlos”.’ De manera que una
persona puede estar fisicamente
enferma con un alto nivel de salud o
fisicamente bien con un bajo nivel de
salud.

Cuando reconocemos que somos
almas, seres espirituales, entidades
vivientes que utilizamos un traje fisico
-el cuerpo- para representar nuestro
papel en la obra de teatro eterna que
es la vida, nos damos cuenta de que lo
mds poderoso que poseemos es la
mente, creadora dia y noche de una
gran cantidad de pensamientos. Estos
pensamientos no se pueden ver, pero
si se pueden sentir en el ambiente y

causan un gran efecto tanto en la

materia como en los pensamientos de

los demas. El término adecuado para

esta ola de pensamientos es el de

vibraciones. El efecto de éstas

depende del tipo de pensamiento que

tengamos. Por ejemplo, si entramos a

un cuarto donde se encuentra una

persona enojada, sentimos tensién en

el ambiente, aunque dicha persona no

exprese verbalmente su enojo. Otro

ejemplo claro es el efecto que causan

los pensamientos o las vibraciones r
positivas: un individuo siempre lleno %"
de amor permite atin a la persona mas = |
exaltada experimentar serenidad. En S
una palabra, con nuestros
pensamientos constantemente
creamos el ambiente que nos rodea.’

En cuanto a Ja alimentacion del
cuerpo, existe la evidencia de que los
seres humanos carecemos de la
dentadura y el aparato digestivo de
los animales carnivoros. Ademads, la
violencia ejercida al sacrificar a los
animales imprime sus vibraciones
negativas en la mente y en el cuerpo
de quienes consumen la carne de
aquéllos.

Algunas personas, tomando en
cuenta factores econémicos, no
aprueban el hecho de tener que
alimentar a un animal con muchos
kilos de granos para producir tan sélo
medio kilo de filete. De hecho, si en
lugar de alimentar animales para
producir carne se utilizara la
produccién mundial de cereales para
alimentar a la gente, se acabaria el
problema del hambre. Por ejemplo, se
necesitan 30 kg. de cereales y 3,000
litros de agua para producir un solo
kilo de carne, mientras que con 30




litros de agua se produce 1/2 kg. de
trigo.’ Asi hay personas que dejan de
comer carne porque saben que si
todos se negaran a consumirla, habria
suficientes granos para que la
poblacién del mundo se alimentara.
Otros mds dejan de comer carne a la
fuerza, es decir, dado el alto precio de
los productos carnicos, no les es
posible adquirirlos; o bien, su estado
de salud no les permite comerlas.

Un aspecto mas que debemos
tomar en cuenta para adoptar un
régimen vegetariano es que las
vibraciones de confusion y de terror
que experimentan los animales al ser
sacrificados se quedan impresas en su
carne a través de la secrecion de
adrenalina que ahi queda. Por otro
lado, a muchos animales se les
alimenta con hormonas artificiales, no
se les permite moverse para que
engorden més rdpido y no pierdan
peso. Para esto se les mantiene atados
y /0 en espacios muy reducidos, de
modo que su vida es un verdadero
tormento. A otros se les mete la
comida a la fuerza con embudos que
los lastiman. Tanto las hormonas como
el sufrimiento de los animales se

ingieren al mismo que sus visceras y

su carne. Las vibraciones, aunque mas
sutiles, son reales, y afectan
directamente de manera muy negativa
a las personas que ingieren carne. Se
sabe que las vibraciones que se
encuentran en lo que ingerimos
afectan la mecdnica de nuestros
pensamientos. Ademas todo individuo
que participa de una u otra manera en
este violento proceso que significa el
sacrificio de los animales es
corresponsable de esa violencia. Y los
que compran o venden los productos
cdrnicos, los cocinan, los ofrecen y /o
los comen estdn aumentando su
cuenta kdrmica negativa. La ley del
karma, o sea, la ley de causa y efecto,
es eterna, infalible y universal.
Alguien que quiera dejar de crear
cuenta kdrmica negativa, y gozar de
mejor salud ha de adoptar un régimen
vegetariano, lo que le facilitara crear

pensamientos positivos y vivir mas en
paz.

Ahora examinemos tres de los
mitos que se manejan actualmente en
contra de la alimentacion vegetariana:

1. Es necesario consumir proteinas
animales, inicas con los ocho
aminoacidos esenciales, por lo que
la mejor dieta es la de “leche, carne
y huevos”. Por cierto, el Gobierno
Mexicano ha cambiado ese lema
por uno mucho mas saludable:
Consuma frutas y verduras. La
dieta de leche, carne y huevos
presenta en Meéxico tres
inconvenientes mayores; 1.1 el
cultural, se trata de una dieta ajena
a nuestras tradiciones; 1.2 el
econdmico, esos productos son
caros, por lo tanto no son
accesibles a la mayor parte de la
poblacion mexicana, porque mas
de la mitad vive en la pobreza y de
ésta, la mitad se encuentra en la
pobreza extrema, y 1.3 su
toxicidad es muy alta,
materialmente envenena a quien
se alimenta de esta manera. Asi,
las enfermedades de los paises
industrializados: colesterol alto,
tensién arterial alta, infartos a
temprana edad, ciertos tipos de
cancer, etc., parecen provenir en
parte de la dieta. Ahora bien, los
seres humanos dejamos de
producir en la infancia la enzima
que nos permite digerir la leche. y
como s6lo nos alimentamos de lo
que digerimos, la leche no nos
alimenta si carecemos de esa
enzima. En cambio los productos
de la fermentacion lactica como el
jocoque, el yogurt el requeson, etc.,
nos permiten asimilar sin
problema lo que de la leche no
podemos obtener.

Es cierto que los productos
carnicos contienen proteinas
completas, pero, por un lado, estas
no son necesariamente asimilables
y, por otro, dichos productos
contienen substancias venenosas
como el dcido cadaverico entre
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otros. En cambio, si son
asimilables las protefnas completas
que contienen -de mas a menos-
los siguientes alimentos: alga
verde (como la espirulina), germen
de trigo, gluten, frijol soya con el
que se puede hacer leche y queso
(tofu) (ver Nota sobre la soya pag.
198), leche y productos lacteos
(jocoque, requesén, yogurt, queso
cottage, panela), semilla de
calabaza, almendras, lentejas, frijol
negro, frijol bayo, cacahuate,
semilla de girasol, garbanzo,
alverjon, alubia, ajonjoli, nuez de
castilla, avena integral, trigo
integral, arroz integral.

“La dieta vegetariana es cara y
aburrida.” 51 se compara cuantos
tipos de alimentos animales y
cudntos tipos de plantas, hojas,
legumbres, verduras, semillas y
frutas comestibles hay, se vera que
la dieta vegetariana permite, de
hecho, mucha mayor variedad. Se
dirfa que México es casi el paraiso
para tener una dieta vegetariana,
tanta es asf la diversidad y la
disponibilidad de productos del
campo. Cada vez que se va al
tianguis -mercado tradicional- se
puede aprender algo con las
mismas personas a las que les
compramos. Ahora bien, las frutas
y vegetales que debemos preferir
son los mds baratos pues ademas
de: 2.1. convenir a nuestro bolsillo,
su precio nos indica; 2.2. que son
Jos de la estacién; 2.3. que fueron
cultivados cerca de donde
vivimos, 0 sea que son los mas
adecuados para nuestra
alimentacion.

“Tener una dieta vegetariana es
diffcil porque se necesita disponer
de mucho tiempo para cocinar.”
Este libro -al igual que otros mas
ya publicados®- pretende
demostrar que cocinar es facil,
divertido, que no se necesita
mucho tiempo y que el resultado
es sabroso y nutritivo. Como es
muy conveniente Ingerir

diariamente un minimo de 40% de
alimentos crudos -frutas, hojas,
germinados y verduras- lo cual
facilita ain mds su preparacion y
permite economizar gas y/o
electricidad, resulta falso que sea
dificil tener una dieta vegetariana.

Cuando se cambia de una dieta
a base de carne a otra cuya base son
vegetales, es posible que al principio
la comida resulte un tanto insipida.
Las hierbas de olor, las especias y las
salsas ayudardn a dar mas sabor a la
comida, hasta que el paladar se
acostumbre al cambio. Méds adelante
se podrdn apreciar los numerosos,
variados y delicados sabores. También
aqui hay que practicar la divina virtud
de la paciencia. Cuando se mastica
lenta y completamente cada bocado,
se pueden apreciar los sabores
naturales de la comida.

Segun Daniele STARENKY] (Le
bonheur du végétarisme) las 4 etapas
para adoptar un régimen vegetariano
son:

1. Substituir las bebidas excitantes
por bebidas sanas;

2. Substituir los cereales refinados
por cereales integrales;

3. Dejar de comer postres
azucarados;

4. Introducir ensaladas crudas al
comienzo de cada comida.

Si se tienen problemas de salud,
recordemos que antes de hacer
cambios radicales en la dieta es
necesario consultar a su médica/o.

Por otro lado, para alimentar
adecuadamente el cuerpo y el espiritu,
es necesario considerar siete puntos: 1.
cémo se preparan los alimentos -no
s6lo se trata de recetas, sino también y
sobre todo del estado de la mente-; 2.
qué se come; 3. qué cantidad se come;
4. qué combinaciones materiales,
emocionales, mentales y espirituales
se hacen; 5. a qué hora y cuédntas veces
al dfa se come; 6. en qué estado de la
mente se come; 7. en qué ambiente se
come.

Experimenta la magia de un
maravilloso estado mental preparando
la comida como un ser inmortal de
paz. Mientras comes, tus
pensamientos deben ser puros y
poderosos, ya que de ellos depende tu
bienestar. Al tener la conciencia de
crear vibraciones positivas, de paz y
de amor cuando se prepara, se sirve y
se saborea la comida, esas vibraciones
afectaran para su bien a quienes la
consumen.

Alimenta al alma y a tu
vehiculo, el cuerpo, con mucho amor,
y el mundo en el que vivimos sera
mds amoroso. Este es el secreto de
comer para Vivir mejor.

1 La autora ha estudiado de
manera autodidacta el
vegetarianismo y la cocina
vegetariana desde hace 30 afios.

A partir de 1972 la autora da
conferencias sobre este tema. En
1989 la autora se volvid estudiante
de la Organizacién Brahma Kumaris
y desde 1990 escribe articulos

sobre vegetarianismo. El contenido
de esta introduccidén es una
reescritura de los mismos,
enriquecidos con aportes de la OBK
y de sus continuas lecturas,
observaciones y reflexiones sobre el
tema. Como jaméas hubo intencién
de plagio la autora cita sus fuentes,
de modo que si hay omisiones,
fueron involuntarias.

2 Entre otros, PATEL Girish, Holistic
Health Care; BERG, Jacqueline,
Positive Thinking; CHOPRA,
Deepak, Cémo crear salud. La
curacién cuantica; DYCHTWALD,
Ken, Cuerpo mente; HAY, Louise, Td
puedes sanar tu vida; UEMBK. Heart
Disease and Meditation.

3 Cita de la doctora Con ni e Chapela,
UAM-Xochimilco, comunicacion
personal.

4 BERG, J., op. cit;; HAY; L., op.at;

MAGANA, M. Pensamiento

positivo en Terapias alternas

multiculturales; STRANO, Anthony,

Pensamiento positivo; SUBIRANA,

Miriam, El poder del pensamiento.

Purity, periédico mensual publicado

por PRAJAPITA BRAHMA

KUMARIS ISHWARIYA VISHWA

VIDYALAYA, India, octubre de 1991.

6 Ver Bibliografia, en la cual se
encontraran los datos completos de
los libros citados en la Introduccién.
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