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RESUMEN

Introduccion: Se realizé una revision bibliografica sobre orientacion nutricional
naturista como modalidad de la Medicina Natural y Tradicional ya que los
estudios han demostrado que la mayor parte de los problemas actuales de
salud vinculados con las enfermedades cronicas y degenerativas son
consecuencias de una alimentacion globalizada dominada por intereses
comerciales (comida rapida, alimentos chatarra, de alta densidad energética,
procesados, enlatados, curados, fritos), y carente de cereales integrales,

verduras, frutas, leguminosas, fibra dietética y antioxidantes en general.
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Objetivo: profundizar los conocimientos sobre orientacion nutricional naturista
y sus beneficios en pacientes hipertensos. Método. Para ello se realizé una
basqueda bibliografica en bases de datos tanto nacionales como
internacionales: Medline, PubMed, Google Académico. SciELO, Ebsco, Clinical
Key, ademas de consultar libros de Medicina Natural y Tradicional que se
encuentran disponibles en la biblioteca del centro. Conclusién. La orientacién
nutricional naturista constituye una de las modalidades de Medicina Natural y
Tradicional de reconocido valor de acuerdo al diagnoéstico tradicional asiatico,
lleva implicito mas que seleccionar nutrientes hacer una seleccion de los
alimentos adecuados a las condiciones individuales, tiene resultados
beneficiosos en la promocion, prevencién y tratamiento de los pacientes

hipertensos.

Palabras claves: Medicina Natural y Tradicional, orientacion nutricional

naturista.
ABSTRACT

Introduction. A bibliographic review was carried out on naturopathic nutritional
orientation as a modality of Natural and Traditional Medicine since studies have
shown that most of the current health problems related to chronic and
degenerative diseases are consequences of a dominated globalized diet for
commercial interests (fast food, junk food, high energy density, processed,
canned, cured, fried), and lacking in whole grains, vegetables, fruits, legumes,
dietary fiber and antioxidants in general. Objective. to deepen the knowledge
about naturopathic nutritional orientation and its benefits in hypertensive
patients. Method. For this, a bibliographic search was carried out in both
national and international databases: Medline, PubMed, Google Scholar.
SciELO, Ebsco, Clinical Key, in addition to consulting books on Natural and
Traditional Medicine that are available in the center's library. Conclusions. The
naturopathic nutritional orientation constitutes one of the modalities of Natural
and Traditional Medicine of recognized value according to the traditional Asian
diagnosis, it implies more than selecting nutrients, making a selection of foods
appropriate to individual conditions, it has beneficial results in promotion,

prevention and treatment of hypertensive patients.



Keywords: Natural and Traditional Medicine, naturopathic nutritional

orientation.
INTRODUCCION

La hipertensién arterial (HTA) constituye uno de los problemas mas frecuentes
en la atencion primaria de salud; afecta a personas de cualquier edad y sexo,

repercute negativamente en el estado de salud de la poblacién. Y

Esta enfermedad se asocia a tasas de morbilidad y mortalidad
considerablemente elevadas, afecta a 1/3 de la poblacién mundial. @ La
prevalencia en los paises de Latinoamérica es variable pero la mayoria de los
pacientes hipertensos se encuentran entre el 20 y 30% para la poblacion

adulta. @3

En Cuba, esta enfermedad tiene una elevada prevalencia que fluctia entre 28 y
33 % en personas mayores de 15 afios de edad, y en mayores de 60 afios
alcanza hasta el 47 % de modo que existen aproximadamente mas de 2,4

millones de hipertensos. @

En la provincia Guantanamo, la prevalencia de hipertensos de 15 afios y mas

ascendié a un 33 %, superando el 30 % que se consideran en zonas urbanas.

El municipio Guantdnamo presenta una prevalencia de 46 153 casos de

hipertension arterial hasta el afio 2016.

Desde el punto de vista tradicional la Hipertension Arterial es la pérdida del
equilibrio entre las polaridades yin y yang del organismo.

Para la medicina tradicional oriental, la hipertension arterial obedece a dos
sindromes exceso de yang de higado y/o vacio de yin de rifibn. Los
diagnosticos tradicionales orientales predominan dos grupos de lesiones: 1.
lesion por plenitud calurosa o exceso de Yang; 2. lesion por calor por vacio o
deficiencia del Yin. Cuando se habla de exceso de Yang, generalmente se
vincula con el Yang o Fuego de Higado y, cuando se habla de deficiencia de
Yin, lo mas frecuente es vincularlo con el Yin de Rifion; si la hipertension
arterial es causada por la desarmonia entre el Yin y el Yang del higado y rifidn,

respectivamente. ¢-6)



La orientacion nutricional naturista lleva implicito mas que seleccionar
nutrientes, hacer una seleccion de los alimentos adecuados a las condiciones
individuales. Ademas, debe cumplir con las exigencias nutricionales
establecidas. Incluye la dieta vegetariana, macrobiética, y las incluidas en las
practicas tradicionales segun el diagndstico tradicional asiatico. "

La situacion alimentaria mundial muestra una polarizacion nutricional
caracterizada en una parte por el hambre y en la otra por las enfermedades
ocasionadas por excesos y desequilibrios alimentarios. Las enfermedades
cronicas estan dominando los cuadros de salud de una gran cantidad de paises
y las tendencias indican un empeoramiento de la situacién, mayor aun en los
paises en vias de desarrollo.

Es necesario actuar de forma efectiva cambiando el estilo de vida, dentro del
cual la alimentacion es un elemento fundamental, ya que es el acto mas
importante para la vida. ®

OBJETIVO

Profundizar los conocimientos sobre orientacién nutricional naturista y sus

beneficios en pacientes hipertensos.
METODO

Durante la realizacién de este trabajo se realizé una busqueda bibliografica en
bases de datos tanto nacionales como internacionales: Medline, PubMed,
Google Académico. SciELO, Ebsco, Clinical Key , ademas de consultar libros
de Medicina Natural y Tradicional que se encuentran disponibles en la

biblioteca del centro.

DESARROLLO

En la Antigua Grecia, ya Hipdcrates habia dicho la conocida frase “Que tu
alimento sea tu medicina, y que tu medicina sea tu alimento” , estableciendo en
sus obras médicas que para un buen funcionamiento del cuerpo era vital la
calidad y tipo de alimentos que se ingieren en la dieta. Este tipo de
alimentacion siempre fue utilizado por los médicos naturistas y curanderos a lo

largo de la historia.
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En la historia del hombre, la dieta ha sido el factor evolutivo mas fuerte. Su
evolucion se remonta a unos siete millones de afios, lapso en el cual la
alimentacion experimento varias transformaciones. ©
En la vida arbdrea, la base de alimentacion fue de frutas. La transicion a la vida
en planicies, obligada por los cambios climaticos que redujeron la densidad de
las selvas, obligd a los primeros hominidos a cubrir extensiones grandes de
terreno mediante la locomocién bipeda. Su alimentacion se hizo mas diversa y
ademas de frutas y otros vegetales, incluyé raices y nueces.
Los cambios de la denticion y de la mecanica de la masticacién fueron
adaptaciones ventajosas para esta etapa. A este proceso se agregaron
estrategias culturales como la utilizacién de piedras para romper las nueces y
para producir lascas con filo que le sirvieran para cortar alimentos. 9
Una verdadera alimentacion saludable consiste en seleccionar los alimentos
mas seguros y adecuados a la constitucion y a las condiciones individuales
(fisicas, emotivas y mentales), en saberlos combinar y cocinarlos de la forma
mas sencilla y simple. Solo de esta forma habra un acercamiento al estado de
salud 6ptimo y se ganara en calidad de vida.
La Teoria de los 5 elementos es parte fundamental de la filosofia del TAO y
fue empleada por los antiguos chinos para explicar que estos elementos son
los componentes que constituyen el mundo material: el Fuego, la Tierra, el
Metal, el Agua y la Madera.
Esta teoria establece correspondencia entre los cinco elementos con las cosas
y fenbmenos de la naturaleza a la vez que cada dérgano pertenece a un
elemento.

e Sur- Fuego — calor- rojo- verano —corazon

e QOeste - metal — sequedad — blanco — otofio-pulmén

e Norte - agua — frio - negro — invierno-rifién

* Este - madera — verde — viento — primavera - Higado
Los taoistas agruparon especificos alimentos por sus caracteristicas
cualitativas mas benéficas para cada 6rgano y dependiendo de la estacion del

afno, hora del dia y edad. ®

El sabor del alimento determinara a que organo, y tejido sera afectado. Por lo

gue se pueden usar particularmente sabores para nutrir, apoyar o controlar



algun 6rgano especifico. Por lo que el consumo de grandes cantidades de un
sabor tendra efectos indeseables y cantidades moderadas de un sabor
fortalecen la funcion del 6rgano asociado y tejidos.

El equilibrio entre los sabores naturales de los alimentos (salado, &cido,
amargo, dulce y picante). De acuerdo a la teoria de las 5 transformaciones,
cada pareja principal de 6rganos es nutrido por un sabor caracteristico, por lo
gue para mantener la salud es necesario un suministro adecuado, sin carencia
ni exceso, de los diferentes sabores. De esta forma la pareja de 6rganos rifion
y vejiga, es nutrida directamente por el sabor salado y picante, le quita energia
el sabor acido y es inhibida por el dulce; la pareja de érganos higado y vesicula
biliar es nutrida por el sabor acido y salado, le quita energia el amargo y es
inhibida por el picante; la pareja de O6rganos corazén e intestino grueso es
nutrida por el amargo y el acido, le quita energia el dulce y es inhibida por el
salado; la pareja de 6rganos bazo-pancreas y estébmago es nutrida por el sabor
dulce y el amargo, le quita energia el picante y es inhibida por el acido; la
pareja pulmoén e intestino delgado es nutrida por el picante y el dulce, le quita

energia el salado y es inhibida por el amargo.(11-12)

Es conocido que una alimentacion variada y equilibrada previene las

enfermedades y protege la salud.

La mayor parte de los problemas actuales de salud vinculados con las
enfermedades cronicas y degenerativas son consecuencia de una alimentacion
globalizada, tipica de paises industrializados, dominada por intereses
comerciales (comida rapida, alimentos chatarra, de alta densidad energética,
procesados, enlatados, curados, fritos) que ha generado una dieta rica en
alimentos de origen animal, lacteos, harinas refinadas, grasas, grasas
saturadas, colesterol, azucar, sal y aditivos quimicos, y carente de cereales
integrales, verduras, frutas, leguminosas, fibra dietética y antioxidantes en

general.

Macrobidtica significa "vida larga" y es una filosofia orientada al respeto y
cuidado de la naturaleza. Se basa en el equilibrio continuo y necesario de lo

Yin y lo Yang y de las cinco transformaciones, dos teorias milenarias asiaticas



que actuan siguiendo las leyes naturales del Orden del Universo y abordan al

ser humano integralmente. 13

Algunos estudios (1?13 revelan que en la orientacion nutricional de los
pacientes hipertensos se pueden incluir aquellos alimentos que su contenido

favorezca la funcion de determinados érganos por sus propiedades.

El arroz: es muy bajo en sodio, la manzana elimina los iones que provoca
contraccion de las arterias, aumento del volumen de sangre y retencion de
agua en los tejidos, sustituye el sodio por el potasio por lo que normaliza la
tensién arterial y favorece al corazon, facilita la eliminacion de acido urico por la

orina, produce descongestion del higado.
Los vegetales como la sandia, berenjenay apio, tienen propiedad diurética.

El chayote: es una verdura rica en vitamina C y antioxidantes, pero el chayote
posee ademas propiedades medicinales para disminuir los niveles altos de
presion arterial, también ayuda a bajar el colesterol. Este fruto se recomienda
para las personas que sufren zumbido de oidos, y aquellas que padecen

fuertes dolores de cabeza, para tratar el nerviosismo y la angustia.

El ajo: es eficaz como antibiotico contra hongos y bacterias, reduce el bloqueo
de las arterias, la presion arterial y el colesterol, por lo que ayuda a controlar

las enfermedades cardiovasculares.

Alimentos ricos en agua. 14

1. Sandia. El 93% de la sandia es agua y aporta fibra, azticares, antioxidantes
y vitaminas. Regulan la presion arterial alta porque son diuréticos.

2. Pifla. Es un excelente diurético natural que nos ayuda a depurar nuestro
cuerpo.

3. Melon. Ayuda a apagar la sed, posee vitaminas y fibra que favorecen nuestra
salud y bienestar.

4. Pepino. Ademas de ser uno de los reyes de los tratamientos cosméticos, que
ayuda a eliminar ojeras y bolsas, también sirve para drenar nuestro cuerpo,

todo debido a su aporte de agua y a su caracteristica frescura. Un 96% de su



contenido es agua.
5. Esparragos. Tienen propiedades diuréticas que favorecen la eliminacion de
toxinas, cuentan con una buena cantidad de agua.
6. Tomate. Ademas de su aporte de agua, es una alternativa llena de
antioxidantes, fibras y vitaminas.

7. Naranja. De cada 100 gramos de naranja, 86% es agua.

Efecto que producen en el organismo es: mantener el organismo hidratado,
disminuir la retencion de liquidos y regular la presion arterial. Suelen tener
propiedades diuréticas que favorecen a la eliminacién de exceso de liquidos del
organismo. Antiinflamatorio de las vias urinarias, debido a su poder bactericida.

Inducen a la relajacién, por lo que ayudan a equilibrar el sistema nervioso.

La dieta de los colores para una alimentaciéon saludable. (1516)

Para llevar una dieta totalmente equilibrada y una vida sana lo mejor es comer
en colores, ya que, segun los expertos en nutricién, es una forma de aportar al
cuerpo los nutrientes necesarios. Cada color tiene unas propiedades que
garantizan el bienestar y la proteccién del organismo.

e Alimentos de color azul y morado. Son las moras, las ciruelas,
arandanos, el higo, la remolacha, la berenjena: ayudan a prevenir las
enfermedades del corazoén.

e Alimentos de color rojo. Las frutas y verduras de color rojo son un
poderoso anticancerigeno ya que contienen una sustancia llamada
licopeno. Ademas, reducen el colesterol y son beneficiosas para la salud
cardiovascular. Como ejemplo, podemos destacar el tomate, pimiento
rojo, cerezas, sandia, granada, y el rdbano .Las fresas, Arandanos y
frambuesas contienen antocianinas, compuestos que protegen contra la
hipertension.

¢ Alimentos de color verde. Indican la presencia de magnesio, acido félico,
vitaminas C y K, reducen el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares. Alimentos verdes son algunas frutas como el kiwi o la
uva y hortalizas como la lechuga, judia verde, espinacas, guisantes,

esparrago verde, brécoli, acelga...



e Alimentos de color blanco. Son alimentos ricos en fotoquimicos y
potasio. Nos ayudan a bajar la tension arterial, reducir los niveles de
colesterol, prevenir la diabetes y fortalecen el sistema inmunitario. Frutas
y verduras que se incluyen en este grupo: col, cebolla, puerro, nabo, ajo,
esparrago blanco, champifién, pera, platano, chirimoya, melén...

e Alimentos de color naranja o amarillo son muy beneficiosos para la vida,
gracias a su gran contenido en betacaroteno, vitamina C y potasio. Entre
las frutas de este color encontramos: zanahorias, calabazas, naranja,

melocoton, mandarina, mango, pifia, pimiento amarillo, el limén...

Para mantener una dieta equilibrada y sana, se debe consumir cinco raciones

de frutas y hortalizas fresca al dia.
CONCLUSIONES

La orientacion nutricional naturista constituye una de las modalidades de
Medicina Natural y Tradicional de reconocido valor de acuerdo al diagndstico
tradicional asiatico, lleva implicito mas que seleccionar nutrientes hacer una
seleccion de los alimentos adecuados a las condiciones individuales, tiene
resultados beneficiosos en la promocién, prevencion y tratamiento de los

pacientes hipertensos.
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