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La cafeina es un alcaloide que aumenta la tension arterial, estimula el sistema nervioso central,
promueve la formacion de orina e incrementa la actividad del corazon y los pulmones.

La cafeina es la sustancia psicoactiva mas popular del mundo, esta presente en el café y en el te,
siendo sus fuentes mas comunes, también en el chocolate y el mate.

La cafeina causa pérdida de calcio. Cuando una persona toma tres tazas de café con cafeina puede
eliminar por orina unos 45 mg de calcio, también se pierde sodio y potasio.

Los sintomas cuando se deja de tomar café suelen durar entre 12-24 horas y generalmente incluyen
dolor de cabeza, fatiga, apatia y posiblemente ansiedad. El nivel mas alto de sintomas se da a las 36
horas y suelen desaparecer al final de la primera semana.

La cafeina actua como supresor del apetito.

Aunque la sensacion que aporta la cafeina es de mayor energia ya que aumenta en azucar en sangre,
la realidad es que la cafeina agota la vitamina B1 encargada de transformar los carbohidratos ingeridos
en energia, ademas de tomar la energia de nuestras reservas.

A los pocos minutos de tomar el café desciende el azucar en sangre y se siente irritabilidad y
cansancio. Este sube y baja de azucar agrava la diabetes, hace que el ritmo cardiaco sea irregular,
eleva el colesterol, trayendo como consecuencia los ataques al corazon.

Quienes toman dos tazas de café al dia duplican sus riesgos de padecer cancer de vejiga.

Muchas mas enfermedades estan relacionadas con el consumo de cafeina. La cafeina esta presente en
diversas plantas y frutos, asi como el productos elaborados artificialmente y en medicamentos sin
necesidad de prescripcion médica.

Tengan siempre presente todos los que desean tener una mente lucida que: “EL CAFE...
MOMENTANEAMENTE EXCITA LA MENTE... MUCHOS SE FIGURAN QUE... EL CAFE LES HACE MUCHO
BIEN. PERO ES UN ERROR... el café no nutren el organismo. Su efecto se produce antes de la digestion y
la asimilacién, y LO QUE PARECE SER FUERZA, NO ES MAS QUE EXCITACION NERVIOSA...El efecto
posterior (por el uso del café) es AGOTAMIENTO, POSTRACION, PARALISIS DE LAS FACULTADES
MENTALES, morales y fisicas. LA MENTE SE ENERVA... los nervios estan agotando las fuerzas vitales, y
la inestabilidad causada por los nervios destrozados, LA IMPACIENCIA, la DEBILIDAD MENTAL... EL
CAFE OSCURECE EL CEREBROQ?” (75).

Las bebidas descafeinadas también contienen cafeina, ademas la industria alimentaria utiliza quimicos
para tratar de eliminarla.

Si se ingiere mucha cantidad de cafeina es conveniente dejarla progresivamente pues los sintomas de
desintoxicacion pueden ser severos a causa del sindrome de abstinencia.

Eliminar la cafeina de nuestra dieta previene enfermedades y nos permite vivir saludablemente.
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CEREALES

Los productos de los granos refinados son peligrosos para la salud y no deberian incluirse en la dieta
(pan blanco, arroz refinado, cereales para el desayuno) ya que la mayoria de los nutrientes se pierden.

Los granos enteros (integrales) no son los mejores alimentos ni son hecesarios en la dieta cuando se
comen cantidades suficientes de frutas, verduras, frutos secos, semillas y brotes.

Los granos refinados:

1- Son demasiado feculentos (le cuesta digerir los almidones).

2- se suelen comer mal combinados con otros alimentos.

3- son acidos por naturaleza (acidifican el cuerpo y le predisponen a una gran cantidad de moco).
4- carecen de fibra natural y tienen poca humedad de ahi que causen estrenimiento.

5- no se pueden comer en su estado natural.

6- estan desequilibrados desde el punto de vista nutritivo.

Cuando se comen granos refinados el cuerpo se queda privado de las vitaminas y minerales que ya
tenia. Las vitaminas del complejo B, vitales para la salud de los nervios y del cuerpo se destruyen
rapidamente al refinar el grano, entonces el cuerpo debe recurrir a su reserva de vitaminas del grupo B
para que los granos sean digeridos.

El alimento es el punto de contacto mas inmediato del hombre con la naturaleza y debe ajustarse a las
leyes que gobiernan nuestro cuerpo. Aunque el cuerpo humano es notablemente flexible, no puede
adaptarse a los alimentos a los que se les ha modificado su forma natural.

El pan es probablemente el primer producto refinado y procesado comido por el hombre.

Cocinar el primer procesamiento del alimento se desarrolld simultaneamente con la agricultura del
grano.

La barra de pan hace unos 5000 anos mas 0 menos que esta entre nosotros , menos de un 1% de la
existencia del hombre.

El germen y las capas de aleuronas del grano también contienen el mayor valor nutritivo del grano.

Si el pan se incluye en la dieta deberia comerse como un alimento feculento y combinarse con
hortalizas de hojas no feculentas.

La mejor manera de usar los alimentos de granos, no es pan, galletas, pasta, sino germinados crudos.

Los cereales para el desayuno: producto revestido de azucar al que han rociado con aditivos
inorganicos. Tomar un desayuno de cereales por la manana causa estragos en los niveles de azucar en
la sangre , y crea unas condiciones para una adiccion al azucar de por vida. Los almidones refinados
obstruyen el cuerpo y sus productos de desecho crean una sensacion de un fuerte cansancio que
dura el resto del dia.

Los granos estan desequilibrados en potasio y sodio, son deficientes en minerales alcalino, demasiado
ricos en nitrégeno y acido fosforico, y tienden a acidificar el sistema.
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Si se comen granos deben acompanarse de hortalizas de hoja verde que aporten los alimentos
alcalinos necesarios.

El arroz blanco es un alimento desequilibrado desde el punto de vista nutritivo.

Muchas personas que padecen congestion, asma y alergias ven como desaparecen sus sintomas al
adoptar una dieta sin cereales.

Cuando nos vemos condicionados por la publicidad, el habito y la presion social, tu cuerpo es incapaz
ya de reconocer y proveerse los nutrientes que necesita para sostenerse.

Cuando la ingesta de cereales es frecuente:

1- tus células se mueren de hambre pues carecen de los nutrientes que necesitan.

2- derrochas energia digestiva para procesar alimentos pobres en nutrientes, recibiendo poca nutricion
a cambio.

3- La funcion de tus sistemas corporales se dereriora.

4- Como resultado padeces baja energia, sobrepeso, fatiga, problemas digestivos y enfermedad.

Come los cereales en forma de brote, de esta forma son mas digestivos y tienen menos almidon. Come
los cereales integrales y ecologicos, sin aditivos.

ESTUDIO LECHE DE VACA

La leche que produce cada mamifero es especifica para su especie y la naturaleza la ha hecho idonea
para las necesidades de su cria y no las de otra.

La leche esta compuesta de :

-agua

-grasas (acidos grasos y colesterol)

-proteinas (caseinas, lactoalbuminas,lactoglobulinas),
-hidratos de carbono (fundamentalmente lactosa),
-vitaminas (cantidades moderadas de AD y B)
-minerales (fésforo, calcio, zinc y magnesio)

Comunmente se aconseja el consumo de leche por ser necesario proveer al cuerpo de calcio para
mantener la salud de los huesos. Sin embargo aunque la leche en su composicion presente calcio no
significa que sea biodisponible.

Es decir, una cosa es la cantidad de ese mineral presente en ella y otra muy distinta su
biodisponibilidad, ademas de si la necesidad que precisa el organismo es la misma que publicitan
las empresas lacteas.

El proyecto Cornell Oxford-China de nutricion, salud y medioambiente demostro, entre otras cosas, que
la leche animal desmineraliza a los adultos.

Tomar mucha leche implica ingerir grandes cantidades de proteinas lacteas y éstas producen un
exceso de acidez que el organismo intenta compensar mediante la liberacion de minerales alcalinos.

La relacion calcio-fosforo de la leche de vaca no es adecuada para el ser humano pues su contenido
es demasiado elevado en fésforo y por eso su ingesta acidifica el organismo.
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El peligro de la falta de calcio es una ilusion. Es cierto que la leche de vaca es rica en calcio pero una
vez en el tubo digestivo humano la inmensa mayoria del mismo es precipitado en forma de fosfato de
calcio y expulsado a traves de las heces fecales. S6lo una pequena parte es absorbida. El calcio
asimilable es aportado en cantidad mas que suficiente por los vegetales.

Se sabe que el nino lactante asimila completamente la caseina de la leche materna pero no las de la
leche de vaca. Tales proteinas solo se digieren parcialmente por el efecto neutralizador de la leche
sobre la acidez gastrica, indispensable para su ruptura.

La leche tratada para poder ser consumida es una sustancia 100% inflamatoria.
La leche puede estar contaminada por productos quimicos.

Enfermedades relacionadas con el consumo de leche:

Anemia ferropénica, artritis reumatoidea, asma, autismo, cancer, colitis ulcerosa, colon irritable,
diabetes mellitus tipo I, dolores abdominales, enfermedad de crohn, enfermedades coronarias,
estrenimiento, fatiga cronica, fisuras anales, migrana, sinusitis, transtornos del sueno,etc.

Joseé Ramoén Llorente

PD: el autor de este texto es presidente de la Sociedad Espanola de Nutricion Ortomolecular y los
estudios que se citan en el articulo estan perfectamente documentados y si no se mencionan es por
razones de espacio.

Problemas que puede provocar la preparacion de la leche y asi poder ser consumida tiempo despues
de ser extraida

La homogeneizacion. Se trata de un proceso mecanico mediante el cual se reduce el tamano de las
particulas de grasa de la leche evitando que la crema se concentre en la superficie. Y para que ese
tamano sea homogéneo se dispara el chorro de la leche a presion contra una plancha de acero a una
temperatura de entre 50 y 60° C. Se consigue asi una leche mas blanca que luego se mantiene liquida
en el envase.

Elinconveniente es que con ello también se rompen gran parte de las estructuras lipidicas y proteicas
por lo que si esa leche se expone a luz artificial durante varias horas se convierte en una sustancia no
apta para el consumo. Ademas, segun algunos expertos al disminuir en diez veces el tamano de las
particulas de grasa este procedimiento puede incrementar el riesgo de padecer ataques al corazén en
quienes consumen grandes cantidades. La posible explicacion esta en la enzima bovina xantina-
oxidasa que atravesaria intacta las paredes intestinales vy, utilizando la sangre como vehiculo, destruiria
el masmogeno, un componente de las membranas celulares del tejido cardiaco.

Pasteurizacion. Consiste en la aplicacion de altas temperaturas durante un tiempo determinado. Con
este método se destruye la mayor parte de los microorganismos que pueden alterar la leche pero no
todas las esporas (formas de resistencia de los microorganismos). A traves de la pasteurizacion se
obtiene la "leche fresca del dia” -asi se comercializa- que se mantiene en condiciones adecuadas solo
durante 2 o 3 dias. Existen dos tipos de pasteurizacion: la pasteurizacion alta -que tiene una duracion de
15 segundos a una temperatura de 72° C- y la pasteurizacion baja -que dura 30 minutos a 65° C-.

Posteriormente la leche es sometida a un enfriamiento rapido pero si este ultimo tratamiento no se
realiza de forma correcta se corre el riesgo de que germinen las esporas que hayan sobrevivido al
tratamiento térmico.
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Ademas con este método se produce la coagulacion de las proteinas, se eliminan las bacterias propias
de la leche que servirian posteriormente para la elaboracion de quesos y se pierde el 5% de las
vitaminas B1y B6, el 10% de la B12 y el 25% de la vitamina C.

Esterilizacion. Se trata de un proceso que combina altas temperaturas en un tiempo bastante largo. Asi
se asegura la ausencia de germenes patogenos y toxinas y el producto se mantiene en buenas
condiciones durante mas tiempo. Sin embargo con este proceso se pierden las vitaminas B1, B2, B3, B6,
B12, A, Cy D asi como algunos aminoacidos esenciales.

UHT. Hablamos de leche que ha sido tratada a temperaturas muy altas en un tiempo muy corto. El
problema es que las alteraciones bioquimicas que sufren las proteinas con este tratamientos son muy
importantes.

FIEBRE

La fiebre es uno de los procesos de curacion mas poderosos de cuantos la Naturaleza ha dotado al
cuerpo humano.

Es favorecedora de los procesos de eliminacion que permiten reducir de forma rapida la excesiva tasa
de toxemia producida por nuestros habitos antinaturales (nutricion, aditivos quimicos, radiacion..) que
son la causa de enfermar.

La fiebre va acompanada de uno a varios sintomas: pulso y respiracion rapido, piel seca, orina muy
coloreada y poco abundante, dolor de cabeza, malestar general..que indican una accion del organismo
que intenta eliminar un exceso de toxinas.

El cuerpo pide reposo para utilizar mejor la energia vital y ésta se utiliza y se dirige hacia la funcion de
eliminar toxicos, venenos.

El prestigioso meédico, Dr. H. Kritzer afirma que " la fiebre es un medio muy eficaz que utiliza la
Naturaleza para liberar al organismo y a la corriente sanguinea de los venenos que en ellos se han
acumulado. Es, pues, un proceso fisiologico natural de combustion ( metabolizacion y eliminacion ) de
los venenos retenidos en el organismo como consecuencia de una eliminacion aun insuficiente por
parte del cuerpo de dichos venenos. El hecho de actuar desde fuera con farmacos, comida, ... sobre
esta tarea natural del cuerpo ( la fiebre ) es lo que contrarresta y a menudo detiene este proceso de
limpieza justamente creado por la Naturaleza misma.*

La fiebre va acompanada de fendmenos fisiologicos normales favorables como taquicardia ( aumento
de pulsaciones del corazon ), astenia ( el cuerpo "pide” reposo, cansancio ) para utilizar mejor la energia

vital y ésta se utiliza y se dirige hacia la funcion de eliminar toxicos, venenos.

Es imprescindible respetar esta decision del " instinto " del cuerpo; tomar un estimulante ( ya sea
natural, como el ginseng ) para poder seguir trabajando es un error.

¢ Qué hacer ante una fiebre? No tener miedo en dejar la fiebre, pues no hay peligro, siempre que se
observen las medidas de medicina higienista:

ayuno o semiayuno, reposo, aire puro ( buena ventilacion ), calor suficiente ( no excesivo ).
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Ya que el organismo posee la facultad de autoproteccion, autocuracion y autorregeneracion , las
medidas no naturales que suprimen la fiebre ( farmacos, utilizacion del agua fria sin saber ) entorpecen
o detienen la accion de la “inmunidad natural”.

Elentorno y la " actitud mental " es importante. No es lo mismo para el enfermo hallarse en un entorno
humano de calma, optimismo y serenidad que en
otro de miedo y angustia. Sobre todo en el caso de los ninos.

La ansiedad de una madre ante un hijo con fiebre es capaz de influir negativamente en el curso de la
enfermedad. Conviene que alrededor del enfermo exista un claro conocimiento del significado de las
crisis febriles y el papel " benéfico " de la fiebre.

Es un error forzar al enfermo a comer con el pretexto de que " necesita fuerzas . Lo que hace falta es
ayunar hasta que la fiebre desaparezca, cosa que ocurre a los dos/tres dias, rara vez mas; como
maximo se podrian dar zumos naturales diluidos, sobre todo cuando hay miedo al ayuno ¢ no hay
suficiente confianza.

Cuando se ayuna con miedo, generalmente surgen problemas debidos a la incomprension y a la
ansiedad. Algunos piensan que van a morir de inanicion y se angustian, aunque la privacion de
alimentos sea pasajera.

Para el ayuno hay que contar con aire puro, agua pura ( sin cloro ), calma, relajacion, optimismo. No se
puede ayunar tomando medicamentos. Los ninos aceptan bien el ayuno cuando tienen fiebre, e incluso
rechazan por instinto los alimentos, salvo en algunos casos de bulimia ( gana insaciable de comer) de
la que son culpables exclusivamente los padres.

Los zumos de fruta acida no parecen indicados. Beber agua fiandose sélo de la sed.
La habitacion del enfermo se debe mantener entre 20 y 24°C maximo y con ventilacion adecuada.

El aire tendra un grado de humedad suficiente para evitar la deshidratacion: colocar recipientes con
agua en la habitacion ( encima de los radiadores si los hay ). Puede ocurrir que exista una insuficiente
evacuacion del exceso de calor producido por la fiebre por estar con exceso de vestimenta.

A los bebés se les vestira con una simple camiseta de algodon y sélo una sabana de algodon y una
ligera manta de lana ( no usar fibras artificiales ). Insistir en que toda vestimenta o manta suplementaria
puede ocasionar una excesiva hipertermia (demasiada fiebre) con riesgo de convulsiones.

Respecto a éstas, incluso cuando se dan, el eminente meédico, Dr. A. Passebecq, afirma rotundamente
que no ofrecen el minimo peligro, sino que son el sintoma de una reaccion correcta elegida por el
mismo organismo ante una situacion de emergencia.

Mantener los pies calientes (calcetines o bolsa de agua caliente). Los panos frescos en la frente evitan
las pesadillas y favorecen el descanso. Mantener la piel limpia con una toalla mojada en agua fresca. La
mejor forma y mas rapida de acabar con la fiebre es hacer que deje de ser necesaria, dejar que lleve
hasta el fin su trabajo de desintoxicacion.
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HIDRATOS DE CARBONO A LA NOCHE

Es importante entender que nosotros no dependemos de la energia momentanea que ingerimos en el
acto para funcionar, sino de la que tengamos biodisponible en el cuerpo, bien en forma de glucoégeno,
grasas e incluso recurriendo al desglose proteico para formar glucosa a partir de aminoacidos.

Nuestro cuerpo tiene la capacidad de almacenar como reserva, en forma de glucogeno los
carbohidratos ingeridos que no sean necesarios en ese instante, bien sea en el musculo esquelético, en
el higado, en el torrente sanguineo e incluso cantidades infimas en el cerebro.

Mientras dormimos hay un gran nivel de actividad, los procesos de regeneracion y recuperacion de
todo el desgaste de la actividad diaria, son llevados cabo mientras dormimos, por lo que se necesita
energia para ello. Durante la segunda mitad de un ciclo de la fase REM del sueno aumenta
dramaticamente el gasto de energia.

Es decir, lo que sucede es la que la fase metabdlica fluctua a lo largo de la hoche, registrandose
ascensos y descensos durante el sueno. Incluso se ha demostrado que el gasto calorico durante el
sueno es mayor que la tasa metabolica basal, es decir, que en un estado de reposo algunas personas
quemaban mas calorias mientras dormian que mientras estaban despiertos, siendo esto mas
destacable aun en poblacion deportista.

De cara a la noche se obtiene un incremento natural en la senal de la Leptina ( hormona cuyo nombre
deriva del griego “leptos” delgado ) y que actua como “lipostato” corporal, dando una senal de
retroalimentacion negativa, es decir, estimulando senales de produccion de saciedad que llegan al
hipotalamo (glandula) y cesa el apetito y los deseos de comida ( sensacion fisiologica ) evitandonos esa
ansiedad y los famosos atracones de comida nocturnos y su posterior sentimiento de culpa.

Esta hormona también se puede estimular de forma exdgena con el consumo de carbohidratos. El
consumo de carbohidratos estimula la insulina que es una hormona que guarda una estrecha relacion
con la leptina, aumentando su senalizacion y dando entre ambas un estimulo de saciedad al
hipotalamo, lo cual nos lleva a un estado de saciedad.

Niveles adecuados de leptina mantiene una Tasa Metabolica alta, aumentando consigo la utilizacion de
GRASA o lo que es lo mismo:

- SE REDUCE LA LIPOGENESIS (produccion de grasas)
- SE AUMENTA LA LIPOLISIS (uso de la grasas)

Un protocolo alimenticio a calorias iguales en el que se consumen la mayoria de sus carbohidratos
en la noche, hizo perder significativamente mas peso y grasa corporal ademas de experimentar una
mejor sensacion de saciedad y menos hambre. Lo que lo hace superior frente a protocolos estandar
en los que o bien se incluyen la mayoria de carbohidratos en el desayuno o reparten a lo largo de la
jornada.

Por eso, a diferencia de lo que se cree, concentrar el consumo de carbohidratos por la noche
estimula la lipolisis en el adipocito y provoca una modificacion del reparto lipidico en el tejido
muscular, aumenta la termogénesis y la sintesis de los acidos grasos en el higado, lo que se
traduce en una mayor oxidacion de las reservas de grasa a lo largo de todo el dia.
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Se podria llegar a pensar que al cenar con carbohidratos, los niveles de azucar en sangre estaran
mas elevados al dia siguiente, con todo lo negativo que esto conlleva, pero al contrario de lo que se
puede pensar, llevar este protocolo alimenticio disminuye los niveles de glucosa en sangre sin
modificar los de insulina, incluso mejorando su eficiencia debido a mayores niveles de
adiponectina (hormona directamente relacionada con la quema de grasa) estimula la oxidacion de
acidos grasos, reduce los triglicéridos plasmaticos y mejora el metabolismo de la glucosa
mediante un aumento de la sensibilidad a la insulina.

Incluso se ha demostrado que consumir CH de noche conlleva a una reduccion significativa de los
niveles de colesterol LDL (dafino) y aumenta notablemente el nivel de colesterol HDL (bueno)
hasta en un 41%.

Pero si todo esto aun no fuesen razones suficientes, nombremos otro pilar importante que poco se
menciona en los planes dietéticos pero es de vital importancia, ya que nos permite hacer el plan
dietetico sostenible en el tiempo: iEL descanso! .La ciencia ha demostrado que no solo los ciclos de luz
y oscuridad regulan nuestro reloj biolégico, sino que también influyen los nutrientes que ingerimos.

Los CH estimulan al pancreas libreando insulina, provocando un aumento de los neurotransmisores
melatonina y serotonina , dandonos una placentera sensacion de bienestar e induciéndonos al sueno.
La serotonina actua como un reloj interno del cuerpo, determinando entre otras cosas los ciclos del
sueno; y la melatonina esta directamente relacionada con la calidad del sueno, afectando incluso
positivamente a personas que padecen de insomnio haciendo que puedan dormir profundamente y
despertar descansados lo que también nos ayuda a mantener unos niveles adecuados de grelina
(hormona que estimula el hambre y reduce gasto energético) y el cortisol a raya.

Un sueno profundo crea un ambiente favorable para la secrecion de Hormona de Crecimiento (GH) que
es secretada durante el sueno profundo. La calidad del sueno profundo, disminuye ante un mal

descanso provocado por estrés o ansiedad (muchas veces relacionado con la comida) y esto nos
conduce a una disminucion de la produccion de GH.

Lo unico que se debe hacer es confiar plenamente en los poderes del organismo, establecer las
condiciones mas favorables para restablecer el estado de salud y dejar que el cuerpo humano trabaje
por si mismo.

Si en condiciones favorables el organismo no consigue reponerse entonces significara que su
recuperacion es imposible.

El cuerpo humano siempre actua con el fin de reponer su estado de salud.
Recordemos que toda sustancia inservible para el organismo actua como elemento toxico.
Las cualidades organicas son tan poderosas que jamas se debera interferir en el dominio vital.

La sabiduria existente en una sola célula supera con creces todo el conocimiento que la civilizacion
humana ha acumulado a lo largo de la historia.
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No cabe la menor duda que poner en tela de juicio el conocimiento organico y presumir la existencia
de una inteligencia superior es un acto peligroso, deje que sea el propio organismo el que trabaje solo.

La inteligencia que observamos en la fuerza de la naturaleza mengua la capacidad de nuestro
intelecto, mas alla de nuestra comprension. EL organismo se construye sobre la base de un gran
numero de operaciones de gran precision.

Cuando el organismo se encuentra enfermo se debe a una mala suministracion (sustancias toxicas,
alimentos y bebidas perjudiciales) de sus necesidades o a una interferencia en sus procesos.(farmacos,
tratamientos médicos, sustancias antivitales).

Los errores que perjudican y destruyen la salud surgen como consecuencia de una programacion
intelectual viciada. La mayoria de las personas se encuentran tan pegadas a unos habitos
(programaciones) que no sera facil despegarse de ellos.

El principio de la autocuracién es propio de cualquier sistema vivo. La autocuracion es un poder
intrinseco constante e incesante que se encuentra en el interior de cada organismo.

El poder o la inteligencia que hace posible la transformacion de un ovulo fertilizado en un cuerpo
perfectamente desarrollado es solo una parte de la fuerza interna que controla incesantemente cada
una de sus actividades.

La inteligencia consciente del hombre es una parte subordinada de una inteligencia muy superior que
controla y dirige su vida y que se encuentra en su interior.

Podemos ver con claridad la magnitud de la naturaleza si observamos el proceso de curacion que tiene
lugar cuando nos hacemos un corte o un hueso se rompe.

TRIGO

Se establece una relacion directa entre el aumento de diabéticos y el consumo de cereales
modificados genéticamente. EL consumo de trigo nos hace desarrollar una peligrosa resistencia a la
insulina.

TRIGO MODIFICADO

La desventaja de los granos hibridos de hoy en dia es que contienen mas gluten que las variedades
tradicionales de los mismos granos. EL aumento de la cantidad de gluten en la dieta ha hecho que
aumente el numero de personas con intolerancia al trigo y enfermedad celiaca.

El trigo moderno tiene 42 cromosomas en contrapartida del primer trigo cultivado que tenia 14. Esta
modificacion afecta a la estructura de las proteinas y puede actuar como una toxina si no se digiere del
todo. Estas toxinas también actuan en el intestino: modifican la flora intestinal y crean una flora de
putrefaccion que afecta a la pared intestinal y que genera todavia mas toxinas.

Podriamos llegar a considerar que los sintomas de diarrea y malestar de la enfermedad celiaca o la
sensibilidad al gluten son una respuesta inteligente del cuerpo que nos avisa de alimentos poco
saludables.

La diarrea puede ser el recurso que tiene el cuerpo para reducir la exposicion a una toxina o patoégeno ,
y la atrofia de las vellosidades puede ser la manera que tiene el cuerpo de prevenir la absorcion y por
lo tanto, los efectos sistémicos de la exposicion cronica al trigo.
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Si una mujer se ocupa de sus necesidades basicas de forma adecuada, no solo estara sana, sino que su
bebé tambien estara sano y el parto sera mas facil y menos doloroso.

1. Para dar a luz a ninos sanos y bien desarrollados una mujer debe hacer gjercicio regularmente,
consumir una dieta adecuada de frutas, verduras y frutos secos crudos, descansar y relajarse, respirar
aire puro, tomar el sol, dormir lo suficiente, etc.

2. Es mejor purificarse antes de la concepcion para permitir que el cuerpo se purifique mejor y ofrezca
un entorno mejor para el feto.

3. Durante el embarazo deben evitarse toda clase de medicamentos, cigarrillos, alcohol, cafeina,
alimentos procesados y cocinados, condimentos y alinos.

4. Ayunar o alterar repentinamente la dieta de forma radical durante el embarazo no es aconsejable.

Las mujeres embarazadas no necesitan comer mas alimentos que antes de quedarse embarazadas
como se afirma normalmente. Necesitan comer solo los mejores alimentos: frutas, verduras, frutos
secos y semillas crudos.

Muchas mujeres, en esta época, experimentan alguna clase de nauseas y molestias
y pérdida del apetito. Esto no es debido al embarazo, sino a su estado toxémico. Ni que decir tiene que
cuando no se tiene apetito, no deberia tomarse ningun alimento.

La naturaleza sabe mejor que nadie lo que hay que hacer e intenta poner en orden la casa fisiologica
causando molestias a la mujer embarazada y falta de apetito.

Unos pocos dias de ayuno deberian restablecer el bienestar a la madre y permitirla comer sin
molestias. No obstante, un ayuno largo durante el embarazo no es aconsejable. El feto esta creciendo y
obteniendo nutrimento de la madre y solo puede resistir durante un tiempo hasta que surja alguna
deficiencia.

Aunque es cierto que comer frutas y verduras frescas y crudas tendra una influencia positiva sobre la
salud de la descendencia; también es cierto que consumir sustancias antinaturales y toxicas como
medicamentos, café, alcohol, fluor, sal, vinagre, condimentos, conservantes, alimentos procesados, etc.,
tendra un efecto nocivo. Estos articulos, y muchos mas, deben evitarse si se pretende que el nino
tenga una buena salud.

Una mujer que beba leche pasteurizada pensando que esta obteniendo calcio y vitamina D suficiente
esta siendo enganada y esta privando a su hijo de muchos nutrientes necesarios.

Durante el embarazo, todos los 6rganos internos estan "apretados” al crecer el feto en el interior. Por
esta razon, es incluso mas urgente no comer en exceso 0 comer

alimentos dificiles de digerir o comer con demasiada frecuencia ya que esto puede causar
estrenimiento.

El estrenimiento atormenta a muchas mujeres embarazadas que, en vez de cumplir las normas
mencionadas anteriormente, toman laxantes (tés de hierbas, etc.), toman salvado, o se dan enemas.
Todos ellos terminan por agotar el sistema y deben evitarse.
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Una de las razones por las que una mujer que consume una dieta convencional coma tanto cuando
esta embarazada es porque esta dieta es deficiente en la mayoria de los elementos esenciales para el
crecimiento normal del feto.

Come mas en un esfuerzo por satisfacer las demandas del cuerpo. Esto no es aconsejable. Es mejor
comer alimentos sanos en cantidades moderadas para que el feto (y la madre) esten sanos.

Si consume una dieta adecuada, no tendra problemas para satisfacer sus necesidades de hierro. No
hay necesidad de acentuar las necesidades de hierro, o de cualquier otro nutriente. Todas nuestras
necesidades estan satisfechas mediante una dieta adecuada como hemos mencionado antes y todos
los demas elementos esenciales de la vida.

La razon por la que una mujer embarazada siente nauseas por la manana es porque ha estado
ayunando desde la noche anterior. Este ayuno ha permitido que su cuerpo recupere la vitalidad y
elimine las toxinas. "Hay una rebelion en el estbmago; rechaza los alimentos. El higado acelera su
funcion excretora. Mucha bilis es regurgitada en el estdmago y es vomitada.

Incluso puede desarrollar una repulsion psiquica hacia los alimentos, tan determinado esta el
organismo por salirse con la suya y limpiarse.

Si podemos comprender de una vez que la naturaleza esta tratando de proveer una casa limpia en la
que desarrollar la nueva vida, podemos comprender la necesidad de cooperar en el trabajo y no arrojar
llaves inglesas en la maquinaria vital.”

Otros estudios han indicado que las mujeres que se abstienen de las harinas refinadas, legumbres,
guisantes, cereales, leche, mantequilla y queso y comen solo frutas y verduras daran a luz mas blandos
y mas pequenos que las otras mujeres.

Esto es bueno porque el parto sera menos complicado -es hormal que los huesos de los bebés se
consoliden después del hacimiento en vez de antes para facilitar el parto. El bebé pequeno y blando
pronto se hara fuerte después del nacimiento.

Otra anormalidad comun en el embarazo es edema -retencion de liquidos en los tejidos, en el caso de
las mujeres embarazadas generalmente alrededor de los tobillos. Este fluido sirve para mantener las
toxinas presentes en el torrente sanguineo de la mujer en suspension para que hagan menos dano.

El edema es una forma que tiene el organismo de proteger a las mujeres embarazadas para impedir
que el embrion sufra con la retencion de liquido y trastornos metabdlicos.

PREGUNTA: Estoy embarazada de seis meses y acabo de descubrir la dieta higienista. ;Es bueno
empezar esta dieta a partir de una dieta convencional en este momento crucial?

RESPUESTA: No seria bueno un cambio repentino de dieta tan drasticamente. Su corriente sanguinea
comenzaria a recibir tantas toxinas de golpe que algunas de ellas podrian atravesar la placenta y danar
al bebe. Es bueno eliminar gradualmente los alimentos daninos en la dieta, desde el mas danino al
menos danino. Empiece con los medicamentos recetados y no recetados. Entonces deje de comer
carnes rojas, luego carnes blancas, despues pescado, luego productos lacteos, etc. Intente permanecer
con cada régimen al menos una semana antes de eliminar otros pocos articulos. De este modo estara
mejorando las oportunidades de su bebé de estar sano aun cuando tenga un comienzo tardio.
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ALIMENTACION BEBES

1. Un bebé que toma el pecho sera mas sano, mas feliz y mas equilibrado que un bebé criado con
biberon.

2. Los bebés criados con biberon tienen tendencia hacia la obesidad, no reciben la nutricion que
necesitan, y enferman mas que los bebés que toman el pecho.

3. Muchas mujeres tienen aprensiones o dudas sobre sus capacidades para amamantar a sus bebés.

4. Las madres necesitan comer alimentos adecuados, descansar mucho, y vivir un estilo de vida
relajado para suministrar la mejor leche al bebé.

5. Es mejor no alimentar al bebé con demasiada frecuencia o en exceso ya que la sobrealimentacion
provoca molestias digestivas y obesidad.

6. La duracion natural para dar el pecho al bebé es de cerca de tres anos.

7. Los bebés necesitan seguir un periodo de alimentacion de transicion durante el cual tome alimentos
solidos y leche materna antes del destete.

8. A veces es imposible para la madre dar el pecho a su bebé. Aun asi puede criar a un nino sano.

Nadie conoce todos los componentes de la leche materna, y, por lo tanto, las

formulas es probable que sean deficientes en uno o mas elementos necesarios. Se descubrio que una
formula era deficiente en vitamina B-6 después de que se descubriese que esta vitamina esta presente
en la leche materna.

Las formulas son dificiles de digerir para el bebé. Por lo tanto, se gasta mucha energia para
descomponerlas en una forma utilizable y menos energia es dirigida hacia el crecimiento y desarrollo
del bebe.

Los bebés criados con biberon que son alimentados con leche de vaca a menudo tienen molestias
intestinales y gastricas debido a que la leche de vaca no esta adaptada al sistema digestivo del bebé.
La leche de vaca contiene mas grasa, mas calcio y mucho menos tritdpfano (un aminoacido) y lecitina
que la leche materna.

EL DESTETE

El bebé necesita ser destetado gradualmente y que debe ser alimentado con frutas regularmente
antes de ser destetado por completo. Al completar el destete, el nino puede comer casi los mismos
alimentos que sus padres con tal de que la base de su alimentacion sean frutas, verduras, frutos secos
y semillas frescos y crudos.

Es mejor dar el pecho a su bebé hasta que tenga dos o tres anos. A partir de un ano puede comer
frutas diversas mientras prosigue la lactancia. El destete debe ser gradual hasta que ya no se le dé mas
leche materna. Cuando el bebé finalmente alcanza la fase de comer sélo alimentos solidos, solo deben
darseles los mejores alimentos y fomentar los buenos habitos alimentarios.
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HECHOS DESTACADOS
1. El destete real de un nino comienza cuando le da el primer bocado de alimentos solidos.

2. En la mayoria de las partes del mundo un nino no es destetado hasta que ha cumplido dos o tres
anos.

3. Cuando un nino tiene todas sus herramientas fisioldégicas para comer alimentos solidos desarrolladas
(todos sus dientes, enzimas digestivas, etc.), ya no hay necesidad fisiologica de la lactancia.

4. Una vez que un nino consume solo alimentos solidos, déle soélo frutas y verduras crudas y solo
cuando esté hambriento -nunca le sobrealimente.
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PROHIBIDOS EN ALGUNOS PAISES

Fissin by Ul Rvoe-glimeniasion ogrgnt con )
A Dol Husi-s Fa

ALIMENTOS ESPECIALES Y CARENCIAS

Hemos pensado que si hay carencia es porque el regimen no contiene suficiente cantidad del
elemento que falta. No hemos pensado que pueda deberse a la mala digestion de los alimentos
consumidos. Los alimentos no curan.

El restablecimiento no reside en algo exterior a nosotros, es una evolucion que tiene lugar en nuestro
interior. Todos los remedios son fraudes.

En la gran mayoria de los casos , la adicion de elementos especiales o de vitaminas al regimen habitual
no produce ninguna mejoria auténtica.

La capacidad que tiene el individuo para digerir y asimilar lo que come es de una importancia capital.
Una cosa es introducir sales minerales y vitaminas en el aparato digestivo y otra utilizarlas.

La vida es mas que alimento, el cuerpo mas que las vestiduras. Intentamos hacer con el calcio y las
vitaminas lo que solo puede hacerse con el cultivo del equilibrio mental y de la ponderacion.
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Si se vive manteniendo el poder digestivo y asimilador, se pueden extraer los materiales nutritivos
necesarios, incluso de los alimentos mas pobres, mientras que si la digestion y asimilacion estan
paralizadas no es posible obtener los materiales necesarios de los mejores alimentos.

El régimen corriente impone una carga al cuerpo y ayuda a producir y mantener la enervacion. Para
obtener las cantidades adecuadas de los elementos que le faltan a este régimen hay que abusar de él.

Es asi como la alimentacion habitual lleva inevitablemente a los excesos, y luego al agotamiento del
sistema digestivo.

Si la vida emotiva es un caos se generara una enervacion suficiente para producir la paralisis de la
digestion y asimilacion, aun cuando la dieta sea perfecta.

¢ Donde se encuentran las vitaminas?

Todos los alimentos contienen vitaminas y sales minerales. Incluso en los alimentos
desnaturalizados aun quedan. Asi, los alimentos cocidos nos suministran a pesar de todo un
poco de estos alimentos. Pero la fuente mejor y mas rica sigue siendo la fruta fresca, las
verduras y hortalizas sin cocer, los frutos secos y frutas pasas. Una buena ensalada diaria y
fruta en el desayuno son suficientes para proporcionarnos todas las sales minerales y las
vitaminas que necesitamos, e incluso mas, que se ponen en reserva.

No se sacan todos los aminoacidos de una sola fuente de proteina. Una carencia de
aminoacidos es practicamente imposible con un régimen variado.

Carencias

Cuando aparecen sintomas se achacan a carencias, hay una base de carencia en casi todas la
enfermedades, sin embargo los sintomas son de toxemia.

Los diversos grados de carencia provienen casi todos de una digestion y de una asimilacion
imperfecta de lo que los alimentos digeridos contienen. No se pueden remediar estos estados
aumentando la dosis de los elementos que faltan. Es necesario restablecer el poder digestivo y de
asimilacion. Para ello no solo tiene papel fundamental la alimentacion sino también el resto de
aspectos de la vida.
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ANTIVITAMINAS Y ANTAGONISTAS VITAMINICOS
Marta Fry

Definicion

Ambos conceptos son muy similares. Antivitamina es el término utilizado para referirnos a “la sustancia
que inhibe la accion de la vitamina®. Asimismo, un antagonista vitaminico es una sustancia que retarda o
impide la accion quimica de la vitamina en el organismo.

Algunos ejemplos de antagonistas vitaminicos

Antagonistas de la vitamina A
Los medicamentos utilizados para retardar la coagulacion sanguinea, entre los que destacan la aspirina,
el fenobarbital, los arsénicos y el dicumarol, destruyen la vitamina A en el interior del organismo.

La formacion de nitrosaminas en el estomago y el contacto de las membranas mucosas del tracto
respiratorio con sustancias contaminantes (monoxido de carbono, ozono, dioxido de azufre, plomo,
hidrocarburos, hidrocarburos, etc.) inhiben también la accion de la vitamina A. La nitrosamina es un
compuesto quimico que se obtiene a partir de la union de nitritos y aminas secundarias. Ademas, el
aceite mineral utilizado como laxante absorbe y destruye la vitamina A y la carotina (sustancia natural
que se encuentra en los alimentos y que el organismo utiliza para generar vitamina).

Antagonistas de la vitamina K

La cantidad de vitamina K requerida por el ser humano es bastante escasa. Si a ello unimos su elevada
presencia en numerosos alimentos y su capacidad de ser sintetizada por las bacterias intestinales,
podemos afirmar que la probabilidad de una deficiencia vitaminica es practicamente inexistente.

Sin embargo, la administracion constante de antibiéticos, como la penicilina, la estreptomicina, la
tetraciclina, la cloromicina o la terramicina, suprime el desarrollo bacterial e inhibe, consecuentemente,
la sintesis de vitamina K.

Otros farmacos, como el dicumarol o el hidrocumarol, utilizados para aliviar los sintomas de la
trombosis (formacion anormal de coagulos de sangre en los vasos sanguineos), actuan tambien como
antagonistas de la vitamina K. Puesto que la estructura quimica de estas antivitaminas se asemeja
bastante a la estructura de la vitamina K, actuan como anticoagulantes al desactivar la sintesis de la
protombina y otros factores naturales que causan la coagulacion.

Antagonistas de la vitamina C

Es un dato contrastado y conocido que los fumadores poseen menos vitaminas C que los no
fumadores. (La vitamina C no es el unico elemento nutritivo eliminado por el tabaco, se ha comprobado
como los fumadores contienen menos cantidad de calcio y fosforo que los no fumadores.)

Asimismo, debemos recordar que la vitamina C reacciona ante la presencia de cualquier sustancia
extrana en los vasos sanguineos. Por ello, debemos considerar como antagonistas de la vitamina C
cualquier sustancia farmacologica o elemento contaminante que penetre en el organismo.
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Algunos de los productos mas daninos para la vitamina C son el cloruro de amociaco, el estribesterol,
el tiuracil, la atropina, los barbituricos y las antihistaminas. Las bebidas alcohdlicas, asi como las
situaciones estresantes (las operaciones, los desequilibrios emocionales, las presiones, las altas y bajas
temperaturas y las drogas) pueden inhibir también la accion de la vitamina C.

Antagonistas de la vitamina B

La cortisona es un antagonista de la vitamina B6 (piridoxina). La harina y el azucar refinado interfieren en
el proceso metabdlico de los azucares al carecer de las vitaminas B necesarias para iniciar el
metabolismo.

Cuando las fabricas alimenticias refinan y procesan estos alimentos, eliminan todas las sustancias
vitaminicas existentes en la remolacha, la cana de azucar y los granos. La falta de elementos nutritivos
tan importantes para el ser humano como la vitamina B1, la vitamina B2, la biotina, la colina, la niacina'y
el magnesio mineral tiene su origen en el consumo de estos dos productos refinados.

Las bebidas alcohdlicas y el café (sustancia que contiene cafeina y otras sustancias nocivas, como el
acido clorogeénico) desactivan la accion de la tiamina y otras vitaminas B complejas. Los consumidores
de café pueden sufrir males carenciales provocados por la falta de inositol, biotina o tiamina.

La ingestion de pescado y marisco crudo, incluyendo las ostras, pueden originar la deficiencia de
vitaminas B complejas. Por esta razon, la comida japonesa (pescado crudo, como el sashime) es
perjudicial para la salud.

Las pildoras anticonceptivas actuan como antivitaminas, principalmente de la riboflavina, de la vitamina
B6, de la vitamina B12 y del acido félico.

La aminopterina es el antagonista que actua con mas fuerza contra la folacina (acido folico). Los
especialistas utilizan esta sustancia para combatir la leucemia, enfermedad provocada por la
produccion masiva de leucocitos. Aunque sus utilizacion puede aliviar temporalmente los sintomas de
la leucemia, no la “cura”. Recuerde que el término “curacion” no existe, ya que es el propio organismo el
que inicia los procesos de “"autocuracion”. Las antivitaminas no pueden participar en estos procesos,
solo interferir en el perfecto desarrollo de la "autocuracion”.

Antagonistas minerales

Casi todos, si no todos, los antagonistas vitaminicos (farmacos y otros elementos nocivos) pueden
actuar tambien como antagonistas minerales. El acido oxalico, elemento que se encuentra
abundantemente en la espinaca, el ruibarbo, la ramolacha, la acelga y el chocolate, es un antagonista
calcico. El calcio inhibe la accion del acido oxalico en el interior del organismo e inutiliza sus efectos
toxicos. Al efectuar este proceso, el calcio pierde su funcionalidad original.

Las situaciones estresantes son antivitaminas

Cualquier situacion estresante interfiere directamente en el perfecto funcionamiento del cuerpo
humano. La ingestion de sustancias farmacologicas desequilibra la balanza organica y altera el curso
normal de las funciones vitales, al provocar el inicio de numerosos procesos, cuyo fin no es otro que el
de eliminar los elementos téxicos existentes en el interior del cuerpo antes de que danen seriamente
los tejidos y células.

Sin embargo, esta no es la Unica situacion que deteriora el funcionamiento organico, las operaciones
quirurgicas, los accidentes, el calor y emociones fuertes como el miedo, la furia, la preocupacion o la
pena, son condiciones extremadamente estresantes.
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Cualquiera de estas situaciones puede provocar una disminucion importante de vitaminas (tiamina,
niacina, acido foélico, acido pantoténico y vitamina B12), minerales y proteinas. Asimismo, debemos
senalar que ninguna vitamina puede funcionar perfectamente bajo situaciones estresantes.

Las aspirinas son antivitaminas

Las aspirinas interfieren en los procesos digestivos y pueden originar ulceras estomacales. Ademas,
impiden la coagulacion sanguinea y disminuyen la capacidad celular de absorber la glucosa necesaria
para generar energia y calor. Destruyen casi todos los elementos nutritivos, especialmente las
vitaminas C y B, asi como los minerales calcio y potasio.

Los antibiéticos son antivitaminas

La penicilina disminuye la capacidad de actuacion de la vitamina Ky de la vitamina B6. La estptomicina
desactiva la accion del acido félico e inhibe al manganeso, un mineral necesario para garantizar el
perfecto funcionamiento de varios sistemas enzimaticos.

Los diuréticos son antivitaminas

Los diuréticos son medicamentos que facilitan la reduccion de peso y aumentan la secrecion y
excrecion de la orina. Todos los diuréticos, incluso agquellos considerados como “naturales” (hierbas),
son perjudiciales para la salud, ya que reducen considerablemente los niveles de vitamina B, vitamina
C, entre otras, y los niveles de potasio y magnesio.

Las personas que consuman dietas que no contengan sales (mineral o0 maritima) deberian evitar su
consumo, ya que las sales son sustancias toxicas que provocan retenciones de liquido en el interior del
organismo. Estos fluidos mantienen las sales en suspension para evitar cualquier dano a las células y
tejidos.

Los laxantes son antivitaminas

Como cualquier otro farmaco, natural o no, los laxantes son también antagonistas vitaminicos. El aceite
mineral es probablemente el laxante mas virulento de todos. Ademas de absorber las vitaminas
liposolubles (A, D, E y K) y la carotina, absorbe los minerales calcio y fosforo, expulsandolos del
organismo.

La persona que base su dieta alimenticia en la ingestion de frutas naturales, hortalizas, brotes, nueces y
semillas no tendra que preocuparse jamas por la utilizacion de laxantes.

Las sustancias contaminantes son antivitaminas.

Casi todas las personas consideran necesario el uso de complementos vitaminicos para combatir la
accion de los contaminantes existentes en el agua, la tierra y el aire. Sin embargo, debemos recordar
que los alimentos naturales (aquellos a los que nos encontramos adaptados biologicamente) son las
fuentes vitaminicas mas sanas y apropiadas para nuestro organismo, a pesar de los elementos
contaminantes que nos rodean.

Ademas, podemos controlar y evitar la presencia de contaminantes en cada uno de los productos que
consumamos, eligiendo los medios mas adecuados. La ingestion exclusiva de agua destilada nos
garantiza, con total seguridad, la ausencia de elementos toxicos. Algo similar sucede con el aire que
respiramos. El ser humano puede elegir el lugar mas idoneo donde vivir y evitar la contaminacion
domeéstica, sélo de esta forma conseguira respirar aire puro e impedir la presencia de sustancias
contaminantes.
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El sistema de cultivo actual utiliza fertilizantes quimicos que contienen un elevado porcentaje de
nitrogeno. Este incremento favorece el aumento de la cosecha, aunque merma considerablemente la
salud de los consumidores. La formacion de nitratos y nitritos desactiva la accion de numerosas
vitaminas.

Le recomendamos que se preocupe mas por las consecuencias de los farmacos y medicamentos, que
por el origen de sus alimentos. Aunque lo ideal seria que consumiera simplemente productos naturales
y que evitara la administracion de sustancias farmacologicas.

Las sustancias toxicas presentes en el agua no destilada (agua de manantial, de pozo o del suministro
municipal) son también antivitaminas. La presencia de nitrito, cloro, fluoruro, minerales inorganicos y
otros elementos en estas aguas convierten el agua destilada en el unico liquido recomendable.

Lo mismo sucede con los elementos presentes en el aire, sustancias como el monodxido de carbono,
los hidrocarburos, el plomo, el ozono, el dioxido de azufre y el didxido de nitrogeno inhiben la accion de
las vitaminas A, Cy E. el polvo arsénico, presente en los productos sintéticos, reduce la actividad del
acido paraminobenzoico (vitamina PABA). Esta bacteria es fundamental para garantizar el crecimiento y
desarrollo de las bacterias intestinales, para asegurar el proceso metabolico de las proteinas, para
generar globulos rojos y para mantener estable la piel y el pelo.

Conclusion

En este articulo hemos analizado solo algunas de las antivitaminas y antagonistas vitaminicos mas
importantes. Sin embargo, debemos senalar que cualquier producto que desestabilice el equilibrio
organico debe considerarse como antagonista vitaminico, es mas, como antagonista nutritivo.
Cualquier sustancia o practica que se escape de la normalidad (desde el punto de vista fisiologico),
interferira y alterara el funcionamiento normal del organismo, incluyendo la utilizacién de vitaminas.

La necesidad que tenemos de minerales, y de otros nutrientes, solo se puede satisfacer con elementos
organicos, como los de las plantas. No podemos convertir la tierra en elementos utilizables, tampoco
podemos metabolizar extractos de esta tierra ni las sustancias quimicas con las que estan hechas las
pastillas de suplementos.

Si realmente queremos nutrirnos, debemos comer plantas (frutas, verduras, frutos secos, semillas, etc.)
que han convertido los componentes minerales inorganicos en complejos y cadenas organicas. Las
plantas cogen los minerales y nutrientes de la tierra; nosotros tomamos los minerales y nutrientes de
las plantas. Aunque los suplementistas quieran hacérnoslo creer, no podemos saltarnos este
imprescindible paso.

La naturaleza envasa nuestras vitaminas, minerales y el resto de los nutrientes necesarios como
alimentos completos. No hay quimico mas inteligente que la naturaleza ni laboratorio tan complejo
como el del cuerpo humano. Las formas fragmentadas de minerales, vitaminas y de otros elementos
nutritivos nunca pueden utilizarse, si es que se utilizan algo, con tanta eficacia como la enorme gama
completa de nutrientes que abundan en cada alimento natural y sano.

No todas nuestras necesidades nutrimentales se han determinado y se conocen con exactitud.
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Cuando se toman mas vitaminas, minerales, proteinas o cualquier otro nutriente de los que el cuerpo
necesita, el exceso se hace toxico y o bien el cuerpo lo elimina o lo almacena, lo que puede provocar
una sobredosis toxica.

En nutricion, mas no significa «mejor». iBueno esta lo bueno!, asi que ¢para qué sobrecargar el cuerpo o
vaciarte los bolsillos con excesos nutricionales innecesarios?

Es bastante simple: el método de la pastillas es poputar no Lo por lo que hace, sino por lo que no exige
hacer, cambiar la mala alimentacién y los malos habitos de vida que son lo que, en primer lugar, nos
hacen recurrir a los suplementos.

Si comes alimentos frescos en su estado natural, no puedes ingerir una sobredosis de vitaminas. ;Por
qué? Por una razoén: la mera textura del alimento evita que comas cantidades que podrian contener un
exceso de vitaminas. Esta claro que si exprimes todos los alimentos y bebes litros de zumo de
zanahoria cada dia, puede que ingieras demasiadas vitaminas naturales. Pero, incluso en estas
circunstancias, los alimentos naturales tienen protectores.

Por ejemplo, la vitamina A de los alimentos vegetales proviene de un componente denominado
caroteno. El caroteno de estos alimentos vegetales se convierte en vitamina A en el higado solo si el
cuerpo necesita esta vitamina. En otras palabras, si te comes unas diez zanahorias grandes, podrias
ingerir unas 100.000 unidades de vitamina A. Si tu cuerpo soélo necesita, digamos, unas 20.000 unidades
de esta vitamina, entonces, la conversion de caroteno en vitamina A no se producira en el resto de las
80.000 unidades de vitamina A.

El cuerpo tiene una sabiduria y un conocimiento innato sobre sus verdaderas necesidades. Mientras
le proporcionemos al cuerpo alimentos naturales y energia, no tenemos que temer las
consecuencias. En el momento en el que los elementos vitales se extraen de nuestros alimentos y
se concentran en forma de suplementos y pastillas, entonces, es cuando estamos arriesgando
seriamente nuestra salud.

Ningun cientifico, ningun quimico ni ningun nutricionista tienen la clase de conocimiento que tiene el
cuerpo. Ningun laboratorio puede imitar el complejo proceso vital que se produce durante la digestion
y asimilacion de alimentos. Nunca se puede etiquetar una pastilla o suplemento como completamente
inocuo.

PREGUNTA: Cuando me siento decaido, me tomo un buen complejo vitaminico y suplemento mineral
durante cinco o siete dias. Me siento estupendo y cargado de energia al final de la semana. iAhora
digame que los suplementos son inutiles!

RESPUESTA: O.K Los suplementos son inutiles. En serio, lo que experimentas no es raro. Nosotros
nunca hemos dicho que los suplementos no tengan efecto: sélo hemos dicho que no pueden
proporcionar una nutricion adecuada. Algunas personas se sentiran mejor no importa la clase de
pildora que se tomen. Esto se denomina el efecto placebo y esta bien documentado.

Sin embargo, a menudo los suplementos tienen un efecto que no es ilusorio. Pueden proporcionar un
gran estimulo al cuerpo, al igual que las toxinas o los cuerpos extranos. Este estimulo que acompana al
suplemento se suele confundir con un efecto beneficioso. Al contrario, es la respuesta del cuerpo ante
la presencia de un elemento innatural e inorganico. Solo porque te sientas estimulado, no des por
hecho que te estan ayudando.
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La Ley de Hering y las crisis curativas

Para llegar a la Salud necesitamos atravesar sucesivas crisis curativas de acuerdo con la Ley de
curacion de Hering que dice asi:

‘La mejora y la curacion se producen de dentro a afuera. Los sintomas desaparecen desde arriba hacia
abajo. Las molestias van desde un 6érgano importante a otro menos importante. Los sintomas
desaparecen en el orden inverso a su aparicion”.

Por medio de este proceso constructivo encaminado hacia la salud, los tejidos vigjos y enfermos son
reemplazados por tejidos nuevos y sanos. Mientras que la crisis de la propia enfermedad, por el
contrario, es desfavorable aunque también sea natural, y todos los 6rganos del cuerpo se revelan
contra ella en vez de colaborar; en el caso de la crisis curativa todo colabora para el beneficio del
organismo.

Cualquier evento que ocurra en el organismo, sea favorable o desfavorable, esta controlado por leyes
naturales. La experiencia de pasar por una crisis curativa se parece mucho a los estados criticos de la
enfermedad, puesto que se volveran a experimentar los sintomas del mal que aquejan al paciente,
pero hay una diferencia muy importante: la eliminacion.

En la crisis curativa la eliminacion es perfecta. La defecacion es natural. Todos los 6rganos de
eliminacion estan cumpliendo con su funcion en forma normal. En los estados criticos de la
enfermedad, en cambio, los procesos de eliminacion cesan o son insatisfactorios, lo que complica aun
mas el estado patologico del paciente.

En la crisis curativa los procesos de eliminacion se aceleran debido a la abundancia de energia vital
recuperada. Todas las secreciones y otras formas de desechos acumulados en el organismo se

disuelven y fluyen liboremente, y asi se establece un proceso de limpieza general y purificacion.

Principios fundamentales de la Ley de Hering

“La mejora y la curacion se producen desde dentro hacia fuera”

‘Los sintomas desaparecen desde arriba hacia abajo”

‘Las molestias van desde un organo importante a otro menos importante”
- “Los sintomas desaparecen en el orden inverso a su aparicion”

“La mejora y la curacion se producen desde el interior del organismo hacia fuera™

Esto significa que para llegar a la salud las toxinas que hemos ido acumulando en nuestro interior
(6rganos internos) tienen que salir hacia el exterior; de modo que son nuestros érganos internos los
primeros en curarse. Cuando la enfermedad sale por la piel u 6rganos externos es senal de que
estamos llegando definitivamente a la salud.

Para que esto se cumpla es necesario pasar por diferentes crisis curativas en esos 6rganos internos y
saber interpretarlos para no sofocar los sintomas con medicina quimica.
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En la Iridologia se observa el cumplimiento de este principio de la Ley de Hering porque veremos
como el iris empieza a aclararse en forma de circulo desde el centro hacia el exterior. Esto puede llevar
meses.

‘Los sintomas desaparecen desde arriba hacia abajo™

Si deseamos llegar a la salud, lo primero que debemos curar es nuestro cerebro. Nuestra forma de
pensar, de sentir, nuestras emociones deben dar la fuerza motora, a todo el proceso de curacion ya
que en el sistema nervioso se acumula la energia vital imprescindible para el proceso de la curacion.

Una mente negativa, con pensamientos destructivos, violentos jamas podra dirigir el proceso de
reversion hacia la salud. Esta vuelta a la salud se conseguira dependiendo de la vitalidad, genética y
capacidad individual.

“Las molestias van desde un érgano importante a otro menos importante”

Puesto que el organismo siempre buscara lo mejor para su supervivencia, es fundamental que los
primeros organos en depurarse sean los mas importantes, de modo que se deja para siguientes crisis
curativas los 6rganos menos importantes.

“Los sintomas desaparecen en el orden inverso a su aparicion”

Este principio tal vez sea el mas maravilloso de ver en la practica clinica. Cuando analizamos los
procesos patolégicos por los que hemos ido pasando a traves de los anos observamos que vamos
pasando de enfermedades agudas a enfermedades de deposicion y despues llegamos a las
enfermedades cronicas o degenerativas.

Pues bien a medida que el proceso curativo se inicia empezaremos a experimentar DE NUEVO, por
medio de crisis curativas, iojo, no crisis de enfermedad!, los mismos sintomas o enfermedades que
desarrollamos anteriormente pero en orden inverso.

Las enfermedades mas recientes (y mas cronicas) resurgiran primero, y poco a poco COn NUevas Crisis
curativas llegaremos hasta las enfermedades agudas que tuvimos muchos anos atras.

Si la enfermedad se fue desarrollando a través de muchos anos y hemos llegado a una fase
degenerativa es muy dificil que incluso con medicina biologica natural podamos llegar al final de la
curacion (vicariacion regresiva). Puede que nuestro organismo no tenga la suficiente vitalidad como
para completar el proceso curativo.

En ese caso tendremos que aprender a seguir viviendo con crisis de compensacion y de curacion.
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Debido a una costumbre, la mayor parte de nosotros bebe tanta agua que mantiene nuestras entranas
«flotando» y nuestros rinones estan cargados con un exceso de trabajo. La mayor parte de las veces
que bebemos se debe a una situacion patoldgica que es, en si misma, una causa patolégica.

Soélamente debemos beber agua pura, el agua en su estado mas puro, el agua destilada.

Cualquier mineral contenido en el agua es inorganico y, por lo tanto, el cuerpo no puede asimilarlo. De
hecho, es un contaminante que el cuerpo debe expulsar. Sin embargo, si el cuerpo no puede expulsar
los minerales «puros», «los metera

debajo de la alfombrax» o, hablando de otra manera, en cualquier otra parte del sistema. Dichos
minerales depositados en nuestro sistema contribuyen a:

La artritis, piedras en el rindn, endurecimiento de las arterias, calculos en la vesicula biliar, la
enfermedad de Bright, problemas del corazon, senilismo, osificacion, o calcificacion del cerebroy
muchas otras enfermedades.

El cuerpo humano esta adaptado a una dieta de frutas, verduras suculentas, frutos secos y semillas.
Bajo circunstancias normales, esta dieta contiene la cantidad suficiente de agua para cubrir las
necesidades del cuerpo.

El agua de las frutas es pura. La fruta es el producto acabado de la Naturaleza y, por lo tanto, contiene
SOLAMENTE agua pura.

El papel del agua en el cuerpo

El agua que el cuerpo necesita y los alimentos que éste requiere son dos cosas completamente
distintas. La digestion metaboliza las sustancias alimenticias —grasas, proteinas, féculas—y las convierte
en sustancias utilizables por el organismo para construir células, tejidos y estructuras.

El agua no es metabolizada ni digerida. Podria ser reducida para que se separaran el hidrogeno y el
oxigeno, pero ninguno de estos dos componentes se utiliza en el sistema digestivo.

Por lo tanto, el agua ‘como tal" es util y aprovechable por parte del cuerpo. Su papel principal es servir
como sistema de transporte, o medio, para llevar a cabo procesos vitales. Transporta nutrientes y
desechos en suspension y en solucion. Cualquier movimiento del agua en el cuerpo esta bajo estricto
control de este. Su circulacion esta determinada por las necesidades del cuerpo. El cuerpo toma agua
y la utiliza para sus propios fines.

Algunas de las funciones mas importantes del agua en el organismo
son:

1. Ser un constituyente esencial de todos los tejidos y células y de todos los liquidos del cuerpo: sangre,
linfa, secreciones glandulares, etc.

2. Contener en solucién los materiales nutritivos y servir como medio para transportar los alimentos a
las distintas partes del cuerpo.
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3. Contener en solucion los desechos vy las toxinas y servir como medio para transportarlos fuera del
cuerpo.

4. Mantener suaves las distintas membranas mucosas del cuerpo y evitar la friccion de sus superficies.
5. Regular la temperatura del organismo.

No es el agua blanda, sino la dura, la que provoca ataques de corazén

La opinion de que el agua blanda provoca ataques de corazon es absurda, puesto que se escapa por
completo de la realidad. Si bebemos agua dura, las células rechazaran los minerales y tomaran el agua
en su forma pura. Se eliminaran los minerales a través de los 6rganos eliminadores, en la medida en la
que el cuerpo tenga la fuerza suficiente para hacer esto.

Si la fuerza hubiera disminuido a causa de unos malos habitos de vida, sobre todo el consumo de
grandes cantidades de minerales inorganicos, tal y como se encuentran en el agua y en los alimentos
cocinados, los 6rganos eliminadores podrian no llevar el proceso a cabo de la misma manera.

Ademas, estos minerales, que no han sido excretados, se combinan con el colesterol y, asi, forman
placas en el sistema circulatorio. Esta es una de las primeras causas de problemas cardiovasculares.

Es muy facil demostrar el caracter patologico de los minerales inorganicos en el cuerpo humano.
Cuente la cantidad de globulos blancos que se posee el organismo seis horas despues del ultimo
alimento o bebida que haya tomado. Deberia haber unos 6.000 por mililitros. A continuacion, beba una
buena cantidad de agua dura. iEL computo de glébulos blancos se disparara hasta alcanzar mas del
doble! Ocurrira lo mismo cuando coma alimentos cocinados. Sin embargo, no se producira este efecto
ni al beber agua pura ni al comer frutas y verduras crudas. Esto se llama leucocitosis y es un indicador
de la naturaleza patogénica del agua dura.

La regla de oro para beber

La unica regla segura es beber solo cuando se tenga sed y beber solo lo suficiente para aplacar la sed.
El beber en exceso no comporta ninguna ventaja. No se puede limpiar el sistema de esta manera. EL
beber exceso no beneficia ni a la piel, ni a los rinones ni a los intestinos, aunque para mantener un
equilibrio normal del agua dentro del cuerpo, tengan rapidamente que excretar el exceso.

Puede resultar pernicioso el tomar grandes cantidades, tanto en las comidas como entre ellas. Si no se
tiene sed, no beba agua.

No se deberia tomar agua ni en las comidas ni durante algun tiempo después de éstas. Si se toma
cuando no se debe, interfiere con la digestion.

Se puede tomar toda el agua que se quiera entre diez y quince minutos antes de las comidas, treinta
minutos después de una comida compuesta de frutas, dos horas después de una comida que
contenga féculas, y cuatro horas después de una comida que contenga proteinas.

El agua fria suspende el proceso de la digestion. Lo mismo ocurre con los alimentos frios, los zumos
frios, los helados, los sorbetes, los hielos, etc. Lo mejor es el agua
fresca.
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La cantidad normal de agua que un cuerpo sano necesita es mucho menor de lo que la mayoria de
nosotros pensamos.

Dicha cantidad varia de acuerdo con muchos factores. Se necesita mas agua en la estacion calida que
en la fria. Un trabajador manual necesita mas agua que uno sedentario.

Las personas que toman sal tienen un necesidad anormal de agua —cuanta mas sal tomen, mas agua
necesitaran—. El cuerpo no puede ni digerirla ni usarla, y debido a que es venenosa, el cuerpo necesita
agua para mantenerla tan débil en solucion como para que no suponga ningun peligro para el cuerpo.

Las personas que alinan sus alimentos con condimentos desarrollan una sed intensa. Los condimentos
son irritantes y se necesita mucha agua para mantenerlos en solucion o en suspension vy, asi, supongan
el menor peligro posible para las células. Este escritor ha conocido a gente que tomaba sopas bastante
acuosas y que, sin embargo, tenian que acompanarlas con agua adicional porque estaban demasiado
condimentadas y, ademas, contenian las sustancias nocivas de los alimentos cocinados.

Beber en las comidas

Hay muchos que defienden la costumbre beber durante las comidas, aunque ni los propios animales lo
hacen. Beber en las comidas o a continuacion no es compatible con una buena digestion.

Mientras comemos, estan llegando al estomago grandes cantidades de jugos digestivos. Si se bebe
—agua u otras bebidas—, éstos se diluiran. El agua atraviesa el estdmago en diez o quince minutos y se
lleva consigo los jugos gastricos. A los alimentos se les priva de estos jugos y se retarda mucho la
digestion. Lo que sigue son la fermentacion y la putrefaccion.

Beber agua y otras bebidas conduce a engullir los alimentos. Los alimentos se lavan en vez de que
sean correctamente masticados e insalivados. Muchos alimentos son secos y necesitan mucha
insalivacion antes de que los podamos tragar. EL remojarlos antes con las bebidas impide que se
complete este primer paso tan necesario en la digestion.

Renuncie a la bebida y las glandulas de la boca proporcionaran el liquido necesario en forma de fluidos
digestivos.



