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Especialista en medicina naturista, bioldgica, tradicional, china,
psicosomatica, dietoterapia y acupuntura, entre otras disciplinas.

Jorge Pérez-Calvo

“Los vegetales producen una rapida it
mejora del bienestar interno” Aot

El doctor Pérez-Calvo lleva afios investi- sesivo, rigidez mental, agresividad...) en el  por nuestro organismo, producen sen-
gando laincidencia de los alimentos en primer caso, o a actitudes y pensamien- sacion de bienestar y vitalidad. Permiten
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nuestro bienestar fisico y animico. Y es
que, como él mismo asegura, algunos
alimentos pueden condicionar nuestras
tendencias emocionales y mentales.

&Como influye la dieta en el estado de animo
de las personas?

“La dieta influye sobre el estado de los
érganos del cuerpo, y segun éste, hay una
tendencia hacia un tipo de emociones,
estado de animo y actitud mental. Esto es
bien conocido por la medicina oriental. Si,
por ejemplo, comemos grasas saturadas
y carnes, hay mas tendencia a ser agre-
sivo, si tomamos azucares refinados que
afectan al pancreas y producen altibajos
en el nivel de azlcar en la sangre, se pro-
ducen altibajos emocionales y cansancio.
Al mismo tiempo, la calidad de la sangre

tos expansivos (tipo dispersion mental,
falta de concentracion y energia, labilidad
e inestabilidad emocional o tendencia
depresiva), en el segundo.”

£Qué alimentos levantan el animo?

“Son recomendables cereales como el
arroz integral, mijo o quinoa, acompana-
dos de pequefas cantidades de legumbre
o de pescado blanco salvaje modera-
damente sazonado, acompanado de
verduras de estacioén en las que predomi-
nen las raices (tipo zanahoria o cebolla) y
verdes redondas (tipo calabaza y coliflor)
en menor proporcion.

En general, los alimentos de origen vegetal
—al tener menos toxinas-y, sobre todo, los
cereales en grano, semillas, legumbres y
verduras —al ser los alimentos de nuestro

un funcionamiento enzimatico adecuado,
con lo cual, los érganos funcionan bien.”

(Estos alimentos pueden llegar a generar
adiccion? éExisten riesgos al enfocar una dieta
a este tipo de alimentos?

“Al contrario, los cereales integrales,
semillas, legumbres, productos de mar,
pequeiias cantidades de algas, frutas y
verduras de temporada y frutos secos,
comidos en las proporciones adecuadas
—que son las recomendadas por la OMS
(50% cereal integral; 10-20% legumbres
y pescado; 0-5% frutas, semillas y algas,
y 25-30% verduras)- ayudan a salir de las
adicciones por sus mecanismos regula-
dores del metabolismo a nivel cerebral y
se dan en dietas de desintoxicacion.”
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