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El equilibrio perdido: moderacion
y salud en el pensamiento de
Limén Montero

Marina Shu Femandez Pelaez’

Resumen Abstract

La obra “Espejo cristalino de las aguas de Espafia” de Alfonso Limén Montero,
médico espafioldel siglo XVII, reflexiona sobre la necesidad de la moderacion en
los estilos de vida. Mediante ejemplos concretos como el chocolate y el tabaco,
productos introducidos desde las Indias, el autorargumenta que el uso controlado
puede aportar grandes beneficios terapéuticosy nutricionales, como la mejora del
rendimiento fisico e intelectual. Sin embargo, advierte que su consumo desmedido
puede provocargraves problemasde salud, comoindigestionesy trastornos respira-
torios. Lim6n Montero critica los excesos y alerta sobre como el ser humano, alno
sabermoderarse, convierte lo Gtil en perjudicial. A travésde una perspectiva ética y
cientifica, propone una reflexion intemporalsobre el autocontroly la racionalidad
en la adopcién de nuevaspracticasy productos, ensefianzas que conservan su vigen-
cia en la actualidad.

Palabrasclave: Moderacion. Chocolate. Tabaco. Medicina barroca. Alfonso Limén
Montero. Habitos de vida.

The lost balance: moderation and health in the thought of Limén Montero
The work ‘Espejo cristalino de lasaguasde Espafia’ by Alfonso Lim6n Monte-
ro, a 17th century Spanish doctor, reflects on the need formoderation in lifestyles.
Using concrete examplessuch aschocolate and tobacco, products introduced from
the Indies, the author argues that controlled use can bring great therapeutic and
nutritional benefits, such asimproved physicaland intellectual performance. How-
ever, he warnsthat excessive consumption can cause serious health problems, such
as indigestion and respiratory disorders. Limon Montero criticises excesses and
warnsabouthowhuman beings, by not knowinghow to moderate themselves, tum
what is useful into somethingharmful. Through an ethical and scientific perspec-
tive, he proposesa timeless reflection on self-control and rationality in the adoption
of new practices and products, teachings that are still valid today.
Keywords: Moderation. Chocolate. Tobacco. Baroque medicine. Alfonso Limén
Montero. Habits of life.
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Introduccion

Las colonias han jugado un papel
crucial en el intercambio globalde bienes
y conocimientos, especialmente durante
los periodos de expansion imperialeuro-
pea a partir del siglo XV. Estos inter-
cambios tuvieron un profundo impacto
en multiples aspectos de la sociedad,
principalmente en la alimentacion y la
medicina. Varios productos introducidos
0 exportados desde las colonias no solo
transformaron dietas en todo el mundo,
sino que también influyeron en las prac-
ticas terapéuticas.

En su articulo, José Ramén Tormo
Capsir afirma que América brindé al
mundo europeo gran diversidad de pro-
ductos (principalmente especies vegeta-
les) hasta entonces desconocidos, pero a
su vez contod con especies novedosas para
ellos. En paiseseuropeoscomo Espafia,
Italia o Irlanda, muchasde ellas pasaran
a ser productos basicos de la dieta coti-
diana de sus habitantes, entre otros:

-Patata: introducida en Europa en el
siglo XVI. Su adaptabilidad a diversos
climasy su alto contenido nutricional la
convirtieron en un alimento basico enla
dieta de aquellos que eran mas pobres.

-Maiz: llevado a Europa, Africa y
Asia, donde se adapté rapidamente como
un cultivo esencial. Su capacidad para
crecer en variadosentornos lo hizo muy
valioso para sostener poblaciones en
crecimiento.

-Tomate: inicialmente se sospechaba
que era venenoso en Europa debido a su
relacién con la familia de las solanéceas,
pero se convirtié eventualmente en un
ingrediente fundamentalen muchas coci
nas, particularmente en Italia y Espafia.

Entre otros productosencontramos el
cacaooelazlcar, loscualesrevoluciona-
ron la dieta europea y fueron clavesen el
desarrollo de la reposteria.

Pero ademas, tuvo gran importancia
el intercambio global de plantas medici-
nales, que permitié a médicos, botanicos
y exploradores desempefiarroles funda-
mentalesen la documentacion y experi-
mentacién con nuevos productos, influ-
yendo notablemente en el desarrollo de
libros relacionados con la medicina,
farmacos y practicas médicas.?

Un ejemplo deello fue la quina, arbol
originario de los paises andinos del sud-
este americano, de hojas extensas, que
puede llegar a medir quince metros de

Cuadro 1. Pasaje seleccionado de la obra de Limon Montero “Espejo Cristalino de las
aguas” (1697)

Si el corazén humano supiera moderarse en las delicias gozara dichosamente de mu-
chas cosas utilisimas, que la mano liberal de Dios comunica al hombre para su comodidad
y regalo, mas por no saber poner rienda a sus desordenados apetitos convierte lo dtil en
inatil, y lo saludable en nocivo, y pernicioso. Esta verdad la experimentamos en muchas
cosas, las cuales poseemos, y fue gran dicha el haber hallado su uso, por las muchas
utilidades que de él se conseguian. Esto durd todo el tiempo que usaron con templanza,
guardando en su uso las reglas que dictaba la prudencia. Mas soltando las riendas al apeti-
to, se pervirtio el orden debido en su uso, resultando de este desorden, que lo que habia de
hacer provecho, y ser de comodidad fuese indtil y dafioso. Juzgando prudentemente ser de
mayor utilidad carecer de aquellos bienes, que padecer los dafios que de su abuso se
experimentaban. Ojala esto se pudiera poner en gjecucion en todas aquellas cosas en que
se experimentan estos dafios: mas son algunos tales, que no es posible huir de ellos por
este camino por no ser evitables...

Hanse traido de la India en este nuestro siglo, entre otras cosas muy (itiles el cacao de
que se hace la bebida que llamamos chocolate, y el tabaco, ambas dos cosas de mucho
provecho si se usaran con la moderacion debidas; mas por su inmoderado uso son ambas
causadoras de graves dafios, las utilidades del chocolate tomado con moderacién son muy
manifiestas porque, aunque no soy de parecer exceptuar y excluir a pocos, y aun si a cada
uno de aquellos naturales se le preparara de diverso modo les conviniera a todos, conforta
el estémago, excita la apetencia, quita la sed, y conforta las fuerzas, de suerte que en
algunos obra en orden a esto Ultimo sin embarazar lo que pudiera obrar, el méas excelente
alimento: pues con una corta cantidad que toman por la mafiana le hallan tan fuertes, que
pasan a las veces casi todo el dia sin necesitar de otro alimento, y finalmente para las
personas dadas a los estudios no se experimenta cosa mas excelente, pues tomando una
xicara de dicha bebida se confortan, y preparan de suerte, que pueden estudiar muchas
horas continuadas sin dafios de la cabeza, ni parte alguna del cuerpo... Estas utilidades las
obscurece el desordenado uso de estas dos excelentes cosas, porque una, y otra se usa
con tanta inmoderacion comunmente, que no puede dejar de seguirse de ellas gravisimos
dafios. Experimentamos por el inmoderado uso del chocolate muchas hipocondrias, opilan-
do las venas lacteas, y mesentéricas, de que siguen calientes destemplanzas, y a las
veces cancrosas durezas en aquella region; de alli depende en las corrupciones indecibles
de los alimentos, de las cuales se causan molestas evaporaciones al corazon, y celebro,
indigestiones, y crudezas en el estémago, que no es bastante toda la Medicina, y sus
muchos remedios para corregir, ni curar de raiz, y asi es fuerza por dar a tantos males
algun alivio, llevar a dichos sujetos de fuentes; para que por ellas tenga naturaleza algtin
desahogo; mas que hay que maravillar sucedan estos, y otros gravisimos dafios del uso
del chocolate, si es tan excesivo el desorden, que hay personas, que no excusaran el
tomarle ocho o diez veces al dia si se les ofrece ocasion.

Acerca del tabaco, quién hay que le tome por medicina. Y si es caso que alguno por
consejo de algun Médico comenz a usarle para la cura de algun achaque, o enferme-
dad, habra continuadole por medicina. Es cierto que no: pues todos cuantos conocemos
que le usan, experimentamos que lo hacen por costumbre, y no por medicina, la Medi-
cina para ser tal en su uso, no ha de tener solo sus cualidades, sino que se ha de apl-
car en cantidad debida, y en ocasion quién hay que el tabaco asi se use. Si es en polvo
se toma para recrear el olfato, mas que para descargar la cabeza de humores pituito-
S0s, y crudos, porque se toma cuantas veces hay ocasion, no contentandose de traer la
tabaquera en la faltriquera para tomarlo cada hora muchas veces, si no que cuantas
hay, ocasion de ver abiertas otras le toman: tsanle no solo los que padecen destem-
planza fria en la cabeza con humores, que necesitan de evacuar, y corregir, o divertir
las fluxiones del cerebro que caen al pecho, derribandolas por las narices, sino también
los destemplados de cerebro por calor, y por sequedad, y de cualquier templanza que
sean. Lo mismo experimentamos en el uso del tabaco el humo, que se usa también por
costumbre, y no por medicina, de lo cual resulta que a muchos les haga dafio, y a po-
cos provecho.
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altura, perolo que realmente lo hace
valioso es su corteza, que contiene
quinina, un alcaloide. “La quinina
cortael ciclo devidadel parasito de
la malariay le impide infectar otros
glébulos rojos, que es donde se ali-
menta y reproduce”, explica a BBC
Mundo, Dionicia Gamboa.® Sin
embargo, fue esta valiosa propiedad
la que hizo queen la actualidad sea
un arbol en peligro de extincién e
incluso que no setenga inventario de
las que quedan.®

Otra planta que se introdujo con
finalidadesterapéuticas fue el taba-
€O, pero su uso cada vez méas habi-
tual hizo que se volviese perjudicial,
como comentaremos en el anlisis
del texto més adelante.

Esté claro que la alimentacion, la
dieta y el descubrimiento de nuevos
productoses algo que ya importaba
en pasadasépocas,asi como la preo-
cupacién por acoger una dieta que
les permitiese tenery conservaruna
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do libro, al que corresponde el frag-
mento que estamos analizando.

Aqui, el autor presenta un con-
vincente argumento hacia la modera-
cion en los estilos de vida y pone de
manifiesto las ventajas que produce
el uso moderado de productos, cen-
trandose principalmente en la ali-
mentacién y resaltando posterior-
mente los inconvenientes que se
derivan de su abuso.®Se trata de un
texto historico y argumentativoen el
que el autor da su opinién y nos
transmite una idea principal: la im-
portancia de sabermoderar nuestros
apetitosy deseos puesto que un uso
excesivo e inmoderado de algo pue-
de convertir sus efectos beneficiosos
en perjudiciales.

El autor argumenta su idea ha-
ciendo una critica a los excesos,
utilizando como ejemplos la incompo-
racion del chocolate y el tabaco,
productos traidos de las Indias con
fines terapéuticos, cuyo uso desme-

vida saludable. Esta idea ha ido
permaneciendo, evolucionando e incluso
transformandose y ha llegado hasta nues-
tros diasy a dia de hoy sigue siendo muy
importante y seguimos realizando cam-
bios y mejoras en nuestras dietas para
mantener nuestra salud.

Cuidado con el chocolate y el tabaco

El pasaje seleccionado (ver Cuadro 1)
es un texto perteneciente a la obra mas
reconocida del autor Alfonso Limén
Montero, cuyo titulo completo es: Espejo
cristalino de lasagvas de Espafia hermo-
seado, y gvarnecido, con el Marco de
variedad de Fuentes, y Bafios cvyas
virtvdes, excelencias, y propiedades se
examinan, Disputan, y acomodan a la
salud, provecho, y conveniencias de la
vida humana.* Esta ha de considerarse
una de las grandes contribuciones de la
medicina del barroco espafiol. El autor,
un médico interesado por los estudios en
la disciplina cientifica de la Quimica a
quien nombraron catedratico de Visperas
de la Universidad de Alcala de Henares,
dedica la obra a la milagrosa imagen de
Santa Maria de Jesus, patrona del con-
vento de San Diego de Alcala.’

Esta obra es de finales delsiglo XVII
(1697), una época marcada por la expan-
sién territorial, poblacionaly econdmica,
asi como por el progreso de diversas

ramascomo la filosofia y la ciencia. En
el ambito de la medicina, se produjeron
importantesavances, incluyendo la crea-
cion de ordenes hospitalarias y el desa-
rrollo de nuevas técnicas de salud.

Limo6n Montero naci6 en Puertollano
en 1628, siendo elsegundo de 10 herma-
nos. Inicid sus estudios de medicina en
Granaday Toledo y continué en la Uni-
versidad de Alcald de Henares donde
alcanz6 el doctorado en 1658. Trabaj6
durante catorce afios como médico titular
en la localidad de Paracuellos del Jarama.
Sus obras més conocidas fueron: Tracta-
tus de Urinis in quattuor disputationes
divisus, publicada en 1674 (en latin) y
Espejo cristalino de las aguas de Espa-
fia,* publicada en castellano en 1697.
Esta obra fue terminada y cont6 con
licencias para imprimirse en 1679, pero
no fue hasta 1697 cuando fue publicada e
impresa por F. Garcia Fernandez (impre-
sor de la Universidad), quince afios des-
pués de la muerte del autor (1682).°

Al Dr. Alfonso Limén Montero mu-
choslo han considerado comoun hombre
adelantado a su tiempo, un ilustrado
precoz, que conun método basadoen la
observaciény la experimentacion realiz
una obra considerada el inicio de la lite-
ratura hidrolégica espafiola. Su obra se
encuentra estructurada en cuatro libros
subdivididos entratadosy capitulos. Nos
centraremos concretamente en el segun-

suradoy cada vez mas habitual, ha
hecho que sus efectos estén cadavez mas
lejos de ser beneficiosos: “Si el corazon
humano supiera moderarse en las deli-
cias gozara dichosamente de muchas
cosas utilisimas, que la mano liberal de
Dios comunica al hombre para su como-
didad y regalo, mas por no saber poner
rienda a sus desordenados apetitoscon-
vierte lo Gtil en indtil, y lo saludable en
nocivo, y pernicioso”.*

El autorafirma que todo lo nuevo que
nos llega tiene utilidades maravillosas'y
debemos estar agradecidos de haberlo
encontrado. No obstante, teniendo en
cuenta lo que nos quiere transmitir, el
uso desordenadoy abusivo de las cosas
es perjudicial llegando a plantearla idea
de que puede sermejor carecer de ciertos
productos para evitar tener que padecer
los efectos perjudiciales que a largo pla-
zo pueden generar: “Esta verdad la ex-
perimentamos en muchas cosas, las cua-
les poseemos, y fue gran dicha el haber
hallado su uso, por las muchas utilidades
que de él se conseguian... Juzgando
prudentemente ser de mayor utilidad
carecer de aquellosbienes, que padecer
losdafios que de su abuso se experimen-
taban”*

Del chocolate, el autorsefiala que, si
se toma con moderacion, son NUMerosos
los efectos beneficiosos que tiene sobre
el cuerpo humano: “con una corta canti-
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dad que toman porla mafiana le hallan
tan fuertes, que pasan a las veces casi
todo el diasin necesitar de otro alimen-
to”*

Menciona,ademas, que el chocolate
conforta elestémago, quita la sed, ayuda
a recuperarfuerzase incluso, para aque-
llos que estudian, tomando una pequefia
‘xicara’ (taza pequefia, generalmente
utilizada para tomarchocolate)se llenan
de fuerza y suerte y son capacesde estu-
diar durante un largo periodo de tiempo
sin tener ningln dolor de cabeza, ni nin-
gun otro tipo de dolor.*

Sin embargo, estos beneficios se ven
truncadosporel uso desmesurado que se
hace de este producto, que llega a produ-
cir graves dafios y enfermedades como
pueden ser hipocondrias, indigestionesy
otras alteraciones en el estbmago, no
habiendo medicina, ni remedios caseros
para aliviar ese dolor “Experimentamos
por el inmoderado uso del chocolate
muchas hipocondrias... indigestiones,y
crudezas en el estdbmago, que no es bas-
tante toda la Medicina, y sus muchos
remedios paracorregir, ni curar deraiz,
y asi es fuerza por dar a tantos males
algun alivio”*

Con respecto al tabaco, el autor en
primer lugar menciona que aquellas
personasque lo usan con finesterapéuti-
cospara alguna enfermedad o dolencia lo
hacen porrecomendacién de algin médi
co. No obstante, pone en duda que conti
nuen utilizandolo con este fin, pues sefia-
la que para ello hay que tomarlo en una
cantidad determinada y en un tiempo
determinadoy la mayoriade las personas
lo llevan siempre consigo y lo consumen
por costumbre y cada vez que pueden:
“Acerca del tabaco, quién hay que le
tome por medicina. Y si es caso que
alguno por consejo de algin Médico
comenzd a usarle parala cura de algun
achaque, o enfermedad, habra continua-
dole por medicina. Es cierto que no:
pues todos cuantos conocemos que le
usan, experimentamos que lo hacen por
costumbre, y no por medicina, la Medi-
cina para ser tal en su uso, no ha de
tenersolo sus cualidades, sino que se ha
de aplicar en cantidad debida”*

Ademas, se hace referencia a dos
formasde uso del tabaco:uso deltabaco
en polvo y el uso del humo del tabaco.
Con respecto al tabaco en polvo el autor
sefiala que se usaba principalmente para
deleitarel sentido delolfato mas que para

tratar problemas médicos especificos
relacionados con la congestion de la
cabeza o secreciones mucosas, que él
menciona como “humores pituitosos y
crudos”.* Menciona también que el con-
sumo de tabacose usa tanto para aquellos
que tienen problemasde frio en la cabe-
za, como para aquellos que necesitan
alejar las fluxiones (‘flujo excesivo de
sangre que caracterizael primer estadio
de la inflamacion, seguido de un aumen-
to de volumen de la region inflamada’,
segin la RAE) del cerebro o que tienen
cerebros destemplados por calor y por
sequedad, lo que sugiere que el tabaco
era utilizado porun nimero elevado de
personas con diferente condicion fisica,
psiquica, diferentes problemas, etc.:
“Usanle no solo los que padecen destem-
planza fria en la cabeza con humores,
que necesitan de evacuar, y corregir, 0
divertir las fluxiones del cerebro que
caen al pecho, derribandolas por las
narices, sino también los destemplados
de cerebro por calor, y por sequedad, y
de cualquier templanza que sean”.*

Por otro lado, con respecto al uso del
humo del tabaco elautor menciona tam-
bién que se usa mas por costumbre que
porsus propiedades medicinales, y sugie-
re que su uso habitualhace que sea mas
perjudicial que beneficioso para muchos,
aligual que el tabaco en polvo.

Conclusiones

La obra Espejo cristalino de las
aguas de Espafia de Alfonso Limon
Montero representa una contribucion
fundamentala la medicina barroca espa-
fiolay aldesarrollo temprano de la litera-
tura hidrolégica en el pais. Lim6n Mon-
tero, adelantado a su tiempo, propone un
enfoque basado en la observacion y la
experimentacién parareflexionar sobre la
necesidad de la moderacion en los habi-
tos y estilos de vida. En el texto selec-
cionado, el autordestaca comolosavan-
ces y productos novedosos, aunque ini-
cialmente beneficiosos, puedentornarse
perjudiciales si se utilizan de manera
desordenada y excesiva.

Mediante ejemplos como el chocolate
y el tabaco, elautorilustra su critica a los
excesos. Sefiala que el chocolate, consu-
mido en pequefias cantidades, fortalece el
cuerpo, sacia el hambrey mejora la con-
centracion, lo que lo convierte en un
aliado tanto parala actividad fisica como

intelectual. Sin embargo, advierte que el
abuso de este producto puede provocar
indigestiones, hipocondrias y otras do-
lencias estomacales, problemas que, en
muchos casos, la medicina no logra co-
rregir por completo. En cuanto altabaco,
Limdn Montero distingue entre su uso
terapéutico —controlado y recomendado
pormédicos para tratar dolencias especi-
ficas—y su uso desmedido y habitual, el
cual termina siendo mas perjudicial que
beneficioso. Aunque reconoce lasaplica-
ciones medicinalesdel tabaco en polvoy
en forma de humo, critica que su consu-
mo se ha convertido en un hbito domi-
nado por el placery la costumbre, ale-
jandose de su propésito original.

El autor, con una voz critica y refle-
xiva,va masalla de losejemplosconcre-
tosy propone una idea universal: la im-
portancia de moderarnuestros apetitosy
deseos. Subraya que cualquier novedad
trae consigo utilidades maravillosas que
debemos valorar, pero advierte que el
abuso de estasmismas cosas puede anu-
lar sus beneficios y generar consecuen-
cias dafiinas. En este sentido, llega a
plantear que, en ocasiones, es preferible
carecer de ciertos productos a sufrir los
efectos negativos que su uso descontro-
lado puede provocar.

Esta perspectiva ética y argumentati
va de Limén Montero sigue resultando
sorprendentemente actual. Através de su
obra, nos deja una leccién intemporal
sobre la necesidad de moderacién y auto-
control, recorddndonos que el ser hu-
mano, al no saber “"poner rienda" a sus
deseos, corre el riesgo de transformar lo
Gatil en indtil y lo saludable en dafiino.
Alfonso Limdn Montero parece alertar-
nos de la importancia de considerar este
fenémeno en la vida cotidiana, ya que, a
pesarde los avances cientificos, los des-
cubrimientos recientes y los cambios
sociotemporales, persiste la tendencia a
abusarde cualquierinnovacién que resuk
te atractiva. Este comportamiento, obser-
vable en &reas como la alimentacion, el
uso de medicamentos, dispositivos elec-
trénicos o cualquier otra novedad, puede
generar una percepcion inicial de benefi-
cio y modernidad. Sin embargo, a largo
plazo, dicho uso excesivo puede derivar
en efectos perjudiciales.

En definitiva, es importante que sea-
mos conscientes de los efectos negativos
que ciertas conductas pueden generary
sobre todo hay que ser capaces de cam-

INDEX DE ENFERMERIA/ PRIMER TRIMESTRE 2025, VOL. 34, N. 1

4



MISCELANEA

RETABLO DE LAS MARAVILLAS

biar nuestros comportamientosy apren-
der a tener moderacién y realizar un uso
racional y adecuado de las cosas, sin
abusos ni excesos, de esta manera po-
dremos disfrutar de los beneficiosy utili-
dadesquenosaportan los nuevosdescu-
brimientos y evitaremos que nos provo-
quen efectos negativos.
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