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La Dra. Leslie Korn traza una conexion entre
la salud nutricional y mental accesible, practica y
sobre todo entretenida. Demuestra la riqueza de su
extenso conocimiento sobre las artes y ciencias de
sanacion tradicionales en su libro mas reciente Nu-
trition Essentials for Mental Health: The Complete
Guide to the Food-Mood Connection (W.W. North
& Company, 2016) escrito para profesionales de la
salud. En The Good Mood Kitchen (2017) y Nat-
ural Woman (2020), la Dra. Korn hace una suave

transicion de los “profesionales de la nutriciéon” al
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lector de auto-cuidado. Ambos libros proporcionan
consejos nutricionales y, mis importante, instruc-
ciones para preparar alimentos para potenciar la
salud mental y corporal basandose en diferentes
metabolismos. Los dos libros de Korn juntos ofrecen
a hombres y mujeres informacion detallada de rece-
tas, hierbas e ingredientes fruto de su conocimiento
sobre las culturas, alimentos y medicinas tradicion-
ales. No son “libros de recetas” en el sentido con-
vencional; hay guias detalladas para las personas

que buscan mantener una salud 6ptima y agudeza
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mental. La Dra. Korn traduce el conocimiento tradi-
cional practicado por las sociedades tradicionales

en una guia practica para los pueblos indigenas y las
personas en las sociedades, con frecuencia presenta-

das en historias y recetas en un estilo convencional.

Leslie Korn es médico con licencia que concentra
su practica y sus publicaciones por méas de 40 afios
en la nutriciéon para la salud mental, herbolaria y
medicina integral. Es ex becaria de la Escuela de
Medicina de Harvard, Becaria Fullbright e inves-
tigadora cientifica especializada en la medicina
mente/cuerpo. Es creadora de diez libros y consul-
tas con profesionales de la salud mental y propor-
ciona ayuda a las comunidades indigenas de todo el

mundo.

En The Good Mood Kitchen, uno aprende
facilmente que la Dra. Korn hace las mismas pre-
guntas que uno podria preguntar sobre habitos
alimenticios personales, los tipos de alimentos que
“te hacen sentir mejor”, y los tipos de alimentos
que “te hacen sentir mal”. El lector es transportado
a lo largo del libro por tales preguntas que no son
criticas sino utilmente reveladoras. Sus preguntas
ayudan a entender las elecciones de alimentos que
hace una persona y qué cambios pueden hacerse
para identificar una dieta mas saludable, exclusi-
vamente adecuada para una salud 6ptima. De una
forma, The Good Mood Kitchen ofrece una ayuda
amistosa y util para cualquier persona que exper-
imente depresion o cambios de humor ilustrando
coémo las elecciones de alimentos pueden afectar
directamente los comportamientos emocionales. El
estilo de narrar de Korn rapidamente lleva al lector

a implementar cambios personales en la dieta que
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son comprensibles y estan directamente conectados

con los resultados.

El enfoque esencial de The Good Mood Kitchen
lleva al lector a una conversacion sobre la con-
exion entre los medicamentos (prescritos o no),
nutrientes, y hierbas. Tablas practicas incluidas
en el libro ayudan al lector a descubrir las posibles
interacciones potenciales que pueden producir
efectos secundarios no deseados. De hecho, la Dra.
Korn suele animar al lecor a depender de sustancias
naturales en su dieta y fuentes herbales en lugar
de medicamentos producidos de manera comercial
para evitar interacciones no deseadas o efectos ad-
versos. Esta guia es especialmente importante para
los individuos que sufren alergias alimenticias o a
medicamentos que pueden desencadenar dolores de
cabeza, tension muscular y ansiedad. Conocer los
efectos o los conflictos potenciales entre los medica-
mentos, alimentos y hierbas puede tener un impacto

directo en los estados de 4nimo.

Natural Woman habla directamente a las mu-
jeres con recetas y rituales para restaurar el equi-
librio después de sufrir una enfermedad, malestar,
depresidon emocional o ansiedad. Continuando el
tema de sus trabajos anteriores, la Dra. Korn sefiala
al lector y demuestra el uso de remedios medicinales
de plantas naturales y apoyos para la salud mental
y corporal. En este volimen, el lector tiene acceso
total a seleccionar, preparar y utilizar varias hierbas
y plantas medicinales conocidas por ser benéficas
en el tratamiento de problemas menstruales, salud
de la tiroides, alergias, peso, y problemas de la salud
reproductiva. El auto-cuidado es una caracteristica

del consejo y analisis de la Dra. Korn. Con frecuen-
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cia destaca la importancia de “escuchar a tu cuerpo” o dicho de otra manera “la conciencia corporal” como

esencial para el auto-cuidado.

Tanto The Good Mood Kitchen como Natural Woman son perfectos como compaifieros para mu-
jeres y hombres y reflejan el conocimento tradicional y el analisis contemporaneo fruto de la experiencia,
préctica en comunidades indigenas y erudicién critica. Los editores de ambos libros han presentado pub-
licaciones atractivas, pero seran enormemente maés utiles para aquellos de nosotros que no sabemos como
lucen las distintas plantas medicinales. Atn asi, la narrativa conversacional trae conocimiento e infor-

macion a la casa, familia y a la comunidad donde la conversacion es fundamental.

Este articulo debera citarse como:

Miller, B., (2020) The Good Mood Kitchen, Simple Recipes and Nutrition Tips for Emotional Balance. Por
Leslie Korn. Natural Woman, Herbal Remedies for Radiant Health at Every Age and Stage of Life. Por Leslie
Korn. Fourth World Journal. Vol. 19, N2. pp. 126-128.

ACERCA DEL AUTOR

Bertha Miller

Bertha Miller es Wenatchee con un titulo en Antropologia.

FOURTH WORLD JOURNAL WINTER V19 N2 2020



