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Después de toda una vida de consumo de alimentos cocinados, el cuerpo se obstruye. Esta
obstruccion consiste en residuos procedentes de una inadecuada digestion de los alimentos, cuyos
elementos se dispersan por todo el cuerpo. Estas obstrucciones actuan como barreras en los circuitos
electromagneticos del cuerpo.

Todo el proceso de desintoxicacion consiste en la eliminacion de estas obstrucciones del fluido
linfatico (fluido intercelular) y en su expulsion del cuerpo. Tu salud mejorara conforme tu cuerpo estée
libre de obstrucciones.

Unas pocas horas después de consumir una comida, la cualidad de la sangre se transforma. EL doctor
Michael Klaper, en su video, A Diet For All Reasons, muestra un ejemplo de una sangre gruesa en una
persona que consume una dieta standard de carne cocinada y leche pausterizada.

Los cirujanos saben que la sangre engrosa de forma casi inmediata tras el consumo de comidas
pesadas, haciendo peligrosa la cirugia. Esta una de las razones principales por las que solo realizaran la
cirugia cuando el paciente haya ayunado durante al menos ocho horas. Comer frutas y vegetales y
beber solo zumos de frutas y vegetales aligera la sangre, como lo hace el ayuno.

La persona corriente tiene aproximadamente 45 litros de sangre. Pero cada persona tiene cuatro veces
mas liquido linfatico que sangre. Tu fluido linfatico bana todas las células. Ya que la sangre lleva
nutrientes y extrae residuos directamente del sistema linfatico, el proceso de desintoxicacion empieza
tan pronto como la sangre es mas delgada que el fluido linfatico, permitiendo a los toxicos atrapados
en la linfa difundirse de nuevo en la sangre para ser eliminados. El principio de la difusion establece
que las cosas se mueven de los lugares donde existe mas concentracion a los lugares donde la
concentracion es menor.

Los alimentos limpios y ligeros permiten a la sangre limpiarse y aligerarse, lo que a su vez permite a la
linfa limpiarse y aligerarse. Durante un periodo de anos (al menos tres) en la dieta crudivegana
conforme el cuerpo se purifica, pasara de una condicion solida, rigida y débil a un estado mas elastico,
fluido y energético. El yoga, el gjercicio y el masaje aceleran este proceso estimulando la circulacion de
la sangre y del fluido linfatico.

Conforme la linfa se libera de las proteinas no digeridas, las toxicas, los quimicos y otros elementos no
deseados, todas estas sustancias pasan a la corriente sanguinea.

Un veneno puede recorrer todo el sistema circulatorio antes de ser eliminado como residuo. Esta es la
razon por la que pueden tener lugar escalofrios repentinos, fiebres, diarreas, ansiedad por alimentos
nocivos, sabores de antiguos medicamentos, moco y otros sintomas, durante la desintoxicacion.

Estas eliminaciones fisicas también llevan consigo una variedad de liberaciones emocionales, como
ansiedad, depresion y otros desequilibrios. Estos son buenos sintomas- tu deseas que estas sustancias

y emociones venenosas abandonen tu cuerpo.

No te preocupes por ellos, abrazalos como parte del proceso de desintoxicacion.
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Otros sintomas de desintoxicacion pueden incluir: mal aliento, tos, catarro, dolores de cabeza, fatiga,
dolores momentaneos, nauseas, pensamiento confuso y / o pérdida de peso.

Recuerda que tan pronto como algo cocinado entra en tu boca, la desintoxicacion cesa de
inmediato. Los sintomas de desintoxicacion desapareceran de forma casi instantanea, ya que la
sangre engrosara y se detendra la eliminacion del residuo linfatico. (...)

Curarse a través de la desintoxicacion.

Las principales enfermedades y dolores tienen relacion con la dieta. La desintoxicacion a traves de una
dieta crudivegana es una parte fundamental del camino fisico hacia la recuperacion de una salud
radiante. Si se ignora la dieta, no se alcanzara el beneficio maximo de otras terapias.

No hay una pastilla magica, pero si un proceso magico.

Para ti, la desintoxicacion puede ser el mayor acontecimiento de tu vida. Conforme cobras mas
consciencia de la verdadera condicion de tu cuerpo, de forma intuitiva elaboraras planes inteligentes y
recibiras fuerza renovada y energia con la que dar los pasos hacia la perfeccion fisica. Te curaras de
forma natural a través de la desintoxicacion.

La ley de la curacion de Hering establece que todas las enfermedades vuelven a trazar su historia
durante el proceso de curacion. De forma especifica, tienen lugar el siguiente proceso:

1. La curacion comienza en el interior mas profundo y sale al exterior.
2. La curacion progresa de la cabeza hacia abajo
3. Los sintomas tienen lugar en orden inverso a la forma en que se desarrollaron.

El proceso de desintoxicacion no es un proceso lineal. De acuerdo a la Ley de Hering, avanza en
circulos y curvas y progresa en ciclos. Dependiendo de tu dieta anterior, puedes sentir peor antes de
sentirte mejor, conforme los toxicos son expulsados de tu cuerpo.

Si alguien viene de la una dieta convencional, puede tener lugar una poderosa desintoxicacion. Si uno
esta mas limpio gracias a una dieta vegetariana o vegana y el consumo de alimentos ecolégicos, la
desintoxicacion puede ser mas suave.

Del mismo modo que exigio anos que tus tejidos se vieran obstruidos por materiales nocivos, exige
tiempo disolver y eliminar esos materiales.

En general, he descubierto que exige un mes de una dieta 100% crudivegana revertir un ano de una
dieta toxica cocinada. De forma que, si por ejemplo, una persona tiene 45 anos, le llevara 45 meses
desintoxicar el cuerpo en una dieta crudivegana 100% .

Todo organismo vivo lucha siempre para eliminar las obstrucciones y alcanzar perfecta salud. Cuando
empiezas a eliminar las obstrucciones de tu cuerpo, una salud radiante aparece. Las obstrucciones son
los residuos derivados de una vida de alimentacion inadecuada, pensamientos negativos y
estancamiento emocional.

Los sintomas son fruto del esfuerzo del cuerpo para eliminar las obstrucciones.
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Cuando empeceé a estudiar la psicologia y la ciencia de la desintoxicacion fisica, me usé a mi mismo y

mi situacion como la prueba de lo que era cierto. Tu debes hacer lo mismo. Escucha tu voz interior. La
desintoxicacion es una habilidad. Este es un proceso de liberacion, - busca la mejor forma de liberarte
de tus viejos habitos.

Crece a traves de este proceso. Se amable y gentil con tu cuerpo, mente y espiritu.

El fildsofo y autor de éxito, Og Mandino, solia decir que “tu no eres un ser humano”, eres un ser en
transformacion”. Estas constantemente transformandote en algo distinto. Recuerda, el cuerpo humano
esta constantemente recreandose asi mismo con el agua, el aire, los alimentos y los pensamientos que
ingieres.

Los estudios muestran que el 98% de los atomos del cuerpo se renuevan en un plazo de dos anos. En
siete anos, el 100% del cuerpo esta renovado. En solo unos pocos anos puedes reconstruir
completamente tu propio cuerpo a partir de nuevos materiales de alta calidad!. Nunca es demasiado
tarde para nadie. Puedes regenerarte.

El cuerpo es un organismo autonomo, maravillosamente regenerativo que degenera debido a elevados
niveles de toxicidad fisica, mental, emocional y espiritual. Esta toxicidad proviene de la dieta, el
pensamiento negativo, las relaciones pobres y los sistemas de creencias debilitadores. La
desintoxicacion (“el dejar ir") a todos los niveles, cura toda las cosas.

Los dos yos

En su maravilloso libro The Master Key To Riches, Napoleon Hill afirma que todo ser humano tiene dos
caras, dos entidades separadas, dos partes que se vuelven operativas al nacer. Una es una persona de
caracter negativo que piensa y se mueve y vive en una atmosfera de duda, miedo, pobreza 'y
enfermedad.

Este ser negativo espera el fracaso y raramente se ve decepcionado con esto. Habita en la pobreza, la
ambicion, la supersticion, el miedo, la duda, la preocupacion y la enfermedad fisica.

El otro yo es una persona de caracter positivo que piensa en términos dinamicos y afirmativos de
riqueza, salud, amor, amistad, realizacion personas, vision creativa, ayuda a otros, y que le lleva de
forma inequivoca a la adquisicion de todas esas bendiciones.

Yo me pregunto si Napoleon Hill alguna vez se dio cuenta de que estas dos personalidades mentales
tienen su equivalente fisico... Tienen una base fisica en los alimentos que ingerimos.

La dieta corriente de hoy en dia consiste en una gran cantidad de carne, raices (patatas) y semillas
(cereales, arroz), todos los cuales son altos en fosforo y otros minerales que crean acidez. Un exceso de
minerales que generan acidez causa una condicion acida en el cuerpo, contribuyendo a la ansiedad, la
irritabilidad, y la preocupacion- todas ellas emociones asociadas con el “yo negativo”.

Los animales cocinados, las raices fritas y las semillas incineradas dejan residuos detras que son
dificiles de metabolizar para el cuerpo y de eliminar. Eliminando estos alimentos cocinados y
aumentando tu consumo de hortalizas de hoja verde y frutas alcalinas, (...) eliminas la base fisica para
el "yo negativo”.
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Cuando desintoxiques tu cuerpo, cuando te conviertas en un crudivegano entusiasta; cuando al fin
alcances el punto de maxima pérdida de peso; cuando tu cuerpo se haya vaciado de todos los
toxicos...entonces sera cuando tu apariencia exterior se transforme.

Literalmente, tu expulsaras tu antigua persona (tu falso cuerpo) y, adquiriras de forma momentanea su
apariencia. Lo veras en el espejo. Algunos lo llaman: “las caras alternativas de la desintoxicacion”. Es
una de las mas sorprendentes revelaciones que uno puede experimentar. Después de eso, seras una
persona totalmente transformada.

Rejuvenecimiento. Entonces el cuerpo se reconstruye. TU apariencia experimentara una
transformacion radical. Tu cabello engrosara. Las lineas faciales se difuminan o incluso desaparecen.
Se disipara una complexion rigida. La estructura 6sea de tu cara puede alterarse. Te llenaras de un
nuevo vigor. Pareceras mas joven y la gente te lo dira. Irradiaras salud y vitalidad. Este completo
cambio en tu fisiologia servird como prueba de que las transformaciones extraordinarias son posibles.

Tu propio proceso de desintoxicacion te permitira obtener una vision mas amplia de ti mismo y de tu
potencial.

Conforme liberas tu cuerpo de obstrucciones, una alegria surgira de ti, como nunca la habias
experimentado antes en tu vida. Te reiras sin motivo.

LA INGENIERIA DE LA VIDA
Doctor Herbert M. Shelton

El proyecto de ingenieria mas sofisticado de todos los que conocemos hasta ahora, es la creacion de
un perfecto organismo animal a partir de un minusculo 6vulo. Piense por un instante en la maravillosa
estructura arquitectonica que supone el cuerpo humano.

Cuando estudiemos las maravillas del organismo, sus estructuras, sus funciones, su desarrollo, su
evolucion y sus numerosas capacidades y poderes, debemos tener presente que la fuerza que las cred
y las mantiene se encuentra en su interior.

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

El origen de esa fuerza intrinseca es totalmente desconocido, ésta puede ser un poder inteligente o
una energia invisible.

El motor que garantiza el mantenimiento, desarrollo y estado de salud del organismo parece guiarse
por los dictados de nuestra inteligencia interna, y no por la inteligencia consciente del hombre. De
hecho debemos creer que 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.
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Si observaramos algunas de las hazafnas mecanicas que el organismo efectua cuando se encuentra
enfermo, aceptariamos sin ninguna duda la siguiente afirmacion de Sylvester Graham: «ELl instinto
organico actua en cada una de estas operaciones con determinacion y racionalidad para eliminar la
causa que ha originado el problemas.

Comencemos analizando el proceso natural que el organismo inicia cuando surge una herida, un
aranazo o cualquier otro problema epidérmico. Aunque consideremos este proceso como un acto
puramente mecanico, debemos senalar que en él actua la misma inteligencia que, de forma tan
magistral, transformo una pequena particula de protoplasma en un cuerpo perfectamente
desarrollado.

Cada vez que la piel sufre una rotura o corte, existe una exudacion de sangre que se coagula formando
una costra hermética. Esta costra protege la herida y permanece durante el tiempo que sea preciso.

En el interior del organismo, justo debajo de la mencionada costra, comienzan a sucederse una serie de
acontecimientos de suma importancia. En primer lugar, el cuerpo envia a la zona danada una gran
cantidad de flujo sanguineo, mientras que los tejidos, nervios, células musculares que se encuentran en
ambos lados de la herida comienzan a multiplicarse con rapidez formando un «puente celular» que
une las dos orillas de la herida.

Todas estas operaciones se llevan a cabo bajo un estricto control y orden. Las células que se acaban
de crear en los vasos sanguineos se unen a las células que se encuentran en el otro lado para
restablecer, de forma ordenada, los canales de circulacion.

Del mismo modo, y bajo el mismo sentido del orden, se unen los tejidos conectores. Con una precision
y pericia comparable a la de un especialista en sistemas de comunicacion, las neuronas reparan la linea
que se habia cortado.

Una vez que se vuelve a establecer la comunicacion celular, el resto de organos vuelven a la
normalidad, restableciéndose el orden entre los musculos y tejidos de la zona. Un espectaculo sin
dudas sorprendente, aun mas si se tiene en cuenta que no se ha producido ni un solo error.

Cuando la herida desaparece y se establece en su lugar el espacio de piel necesario, la costra que se
habia formado en la zona danada comienza a desaparecer, ya que su trabajo ha finalizado.

Durante el periodo de tiempo en el que su utilizacion fue necesaria, la costra permanecio fuertemente
unida a la piel, dificultando de esta forma su extraccion, sin embargo, cuando su funcion finaliza, el
organismo la mina hasta que cae por su propio peso.

Con pruebas tan evidentes como ésta, es imposible poner en tela de juicio la sinonimia existente entre
el poder inteligente que cred nuestro organismo y el poder que lo cura.

¢Acaso necesitamos alguna prueba mas contundente que el orden y los medios utilizados en el
proceso curativo, dos cualidades identicas a las utilizadas en el proceso de creacion, mantenimiento y
modificacion del organismo en su relacion con los elementos esenciales de la vida?

Sin embargo, podemos ver con mayor claridad la magnitud de la naturaleza si observamos el
proceso de curacion que tiene lugar cuando un hueso se fractura o rompe.
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Desde el preciso instante en que el cuerpo sufre una rotura 6sea, la inteligencia que nos creo a partir
de un ovulo comienza a trabajar duramente para reparar el dano ocasionado. EL organismo segrega una
sustancia liquida sobre la superficie 6sea en ambas direcciones desde el punto de fractura. La zona
banada por el liquido se endurece rapidamente hasta convertirse en una sustancia 6sea que se une
firmemente a las dos secciones del hueso. Este «anillo 6seo» permite que el cuerpo utilice el miembro
hasta que la naturaleza pueda reparar el dano. Por medio de un proceso de multiplicaciéon celular,
similar al visto anteriormente en la herida epidérmica, los extremos del hueso vuelven a unirse y, con
ello, se restablecen los canales de circulacion. Cuando finalizan estos procesos de reparacion, el «anillo
0seo» comienza a suavizarse y a ser absorbido, excepto una pequena parte que se adhiere
definitivamente al punto de fraccion.

La formacion de abscesos en el interior del cuerpo es otro ejemplo mas de la destreza arquitectonica
del organismo. Estos se encuentran separados del resto de los 6rganos y sistemas organicos por un
muro formado por tejido granulado que impide su propagacion y la expulsion de pus en la circulacion.

Cuando el organismo presiente la existencia de un cuerpo extraino, inicia un proceso de eliminacion
para expulsarlo del cuerpo. El primer paso, es formar una inflamacion y supuracion. Si ello no fuera
suficiente y el cuerpo todavia permaneciera en el interior, el organismo forma una capsula que
contiene una sustancia liquida y cuya mision sera dejarla sin ningun poder ofensivo.

La encapsulacion de sustancias toxicas, como tejidos muertos, gérmenes, parasitos, y otros cuerpos
extranos, tiene como objetivo dejarlos inofensivos ante el organismo. El proceso y la estructura que
desarrolla son simplemente medidas defensivas. Una vez mas, debemos resaltar las numerosas y
variadas medidas de emergencia que el organismo tiene a su disposicion.

Estos son sélo algunos ejemplos de como actua la ingenieria de la vida, el poder inteligente que creo
nuestro organismo y el poder que lo cura.

El ayuno ayuda a recuperar la salud
Dr. Alan M. Immerman/Dr. Alec Burton RAZONAMIENTO

(Aunque el ayuno permite al organismo curar casi todas, si ho todas, las condiciones morbosas, esta
leccion, por buena que sea, no puede ofrecerle los conocimientos necesarios para trabajar
profesionalmente. Solo pretende dar luz al hecho del poder de autosanacion del organismo, e
introducir algunos conceptos, los cuales se pueden profundizar a posterior si asi se desea)

El ayuno es una abstinencia total de alimentos. No se permiten zumos, puesto que estos contienen una
cantidad significativa de carbohidratos, proteinas, vitaminas y minerales. Durante el ayuno se permite
beber agua destilada.

En el amplio sentido de la palabra, el ayuno se puede considerar como una nutricidon negativa que
obliga al organismo a subsistir con alimentos que estan almacenados en su interior.

Cuando hablamos de ayuno nos referimos a la completa y voluntaria abstinencia de todo alimento,
excepto agua, al tiempo que se conserva una cantidad de reservas nutritivas adecuada para mantener
la vida y un funcionamiento normal.
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Durante un ayuno, el organismo intenta deshacerse de las causas de la enfermedad y reparar los
tejidos danados. El proceso curativo durante un ayuno no se diferencia en cualidad de otros momentos;
sin embargo, la cantidad y calidad son diferentes. Durante el ayuno, el proceso de curacion se acelera
mucho. En muchos casos, esto implica la eliminacion de los materiales de desecho acumulados que
han interferido en el funcionamiento normal de las células.

Es importante darse cuenta de que un ayuno no hace nada. Todo lo que ocurre cuando una persona
ayuna es que al poder curativo ya presente y activo dentro del organismo se le presenta una mejor
oportunidad para realizar su trabajo. No obstante, el organismo no puede curar todos los danos en un
estado de ayuno.

PUNTOS PRINCIPALES

1) Para la gran mayoria de personas, ayunar un periodo adecuado de tiempo es un metodo saludable y
que no supone riesgo alguno.

2) Elayuno no es lo mismo que la inanicion. Una persona ayuna cuando, para obtener energia, consume
material de desecho acumulado y reservas grasas que se encuentran dentro del organismo. La
inanicion comienza cuando se ha utilizado todo el material no esencial y el organismo comienza a
degradarse y a utilizar tejidos esenciales.

3) ELayuno es sumamente beneficioso en la mayoria de los casos de enfermedades cardiacas,
diabetes, hipertension, asma, artritis, enfermedades dérmicas y otros problemas. Con ayunos
periodicos, el organismo ralentizara los procesos de envejecimiento y degeneracion y expulsara los
materiales toxicos que generan cancer.

4) ELayuno no suele ser eficaz en casos de reversion de cancer, esclerosis multiple, enfermedad de
Parkinson y trastornos avanzados del corazon, higado, rinones o pulmones. Sin embargo, el estado
general del organismo suele mejorar.

5) Un ayuno prolongado solo se debe hacer bajo la supervisidon de una persona que conozca el tema,
tenga experiencia, sea comprensiva y amable

Ayuno/Inanicion

Debemos entender bien que el ayuno representa un proceso en el que se utilizan las reservas
nutricionales al tiempo que nos abstenemos de comer. Por el contrario, la inanicion representa un
estado en el que ya se han agotado las reservas nutricionales y los tejidos vitales del organismo
comienzan a degradarse rapidamente.
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POR QUE DEBERIAMOS AYUNAR

El ayuno representa un descanso fisiologico, puesto que se requiere menos energia para la utilizacion
de nutrientes cuando se ayuna que cuando estamos en condiciones normales de alimentacion. En
consecuencia, se dispone de mas energia para los esfuerzos de restablecimiento y recuperacion que
tiene que hacer el organismo y que, entre los muchos procesos, implica un aumento de la eliminacion.

Acumulacion de los productos de deshecho

Si cualquier alimento, incluso las proteinas (seria mas exacto decir especialmente las proteinas) se
ingieren en una cantidad que supere la capacidad que el organismo tiene para quemarlas como
energia o eliminarlas, se acumularan y causaran problemas. Cuando una persona hace muy poco
gjercicio, se queman menos alimentos y es mas facil que aparezcan los problemas de salud. Por ultimo,
cuando una persona esta bajo un estrés excesivo o descansa demasiado poco, el cuerpo tiene muy
poca energia para dedicarla al proceso de eliminacion.

La mayoria de los nutricionistas solo se preocupan de suministrar al organismo suficiente alimento. No
se preocupan mucho por los danos que se ocasionan al organismo cuando se ingieren demasiados
alimentos y se eliminan demasiados pocos desechos.

Imagina el sistema metabolico del organismo como si fuese un embudo. Solo cierta cantidad de
alimentos puede pasar por el extremo mas delgado del embudo. En el organismo, esto significa que
solo cierta cantidad de alimentos puede quemarse para convertirlos en energia, didxido de carbono y
agua. Ademas, el sistema de eliminacion del organismo (intestinos, higado, rinones, pulmones y piel)
solo puede eliminar una cantidad limitada de exceso de alimentos. Por tanto, cuando se introduce
demasiada comida en el embudo, se produce un atoramiento. Primero la corriente sanguinea, despues
el espacio intracelular y, por ultimo, las células se llenan de estos excesos. Esta condicion se denomina
constipacion (estrenimiento) histologica y toxemia.

Durante el ayuno, el organismo puede eliminar las sustancias quimicas responsables del estrenimiento
histologico y de la toxemia; las mismas sustancias quimicas que son responsables de una gran
variedad de enfermedades.

LA SABIDURIA INNATA DEL ORGANISMO NOS GUIA DURANTE EL AYUNO
Durante el ayuno, todos los nutrientes se adquieren desde dentro del organismo.

Para que el organismo pueda mantenerse a si mismo en un estado equilibrado, denominado
homeostasis —incluso cuando hay grandes presiones para desviarlo de este estado— necesita unos
mecanismos que funcionen perfectamente: unos que son mucho mas complicados que la mejor
maquinaria o computadora que pudiera disenar cualquier cientifico.

La sabiduria innata del organismo sigue funcionando durante un ayuno. EL organismo es muy
consciente del hecho de que el estrenimiento histologico y la toxemia estan interfiriendo en su
funcionamiento normal. De hecho, incluso cuando comemos el organismo intenta degradar y eliminar
los materiales de desecho que hay dentro y alrededor de las células y de los vasos sanguineos.

No obstante, durante un ayuno este proceso se acelera mucho. En este momento el organismo no
necesita dedicar energia para la digestion y absorcion de alimentos, por lo que esta energia se dedica a
la eliminacion de desechos.
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La sustancia no esencial se utiliza primero

Durante el ayuno, desde el primer momento, el organismo degrada y utiliza como energia las
sustancias menos esenciales. Pasadas algunas semanas (entre 2-6 semanas en las personas no
obesas) este proceso se completa. Cuando todos los materiales de desecho y sustancias no esenciales
(reservas de grasa) se han eliminado, el ayuno se acaba. Si la persona sigue sin comer, entrara en un
proceso de inanicion. Durante este periodo, el cuerpo degradara y utilizara como energia sus tejidos
esenciales.

El organismo conserva sus organos vitales

Hace unos 15 anos, los cientificos descubrieron que durante un ayuno el cerebro sufre una
transformacion metabolica que le permite quemar grasa. Esto ahorra glucosa, lo que a su vez ahorra
proteinas (principalmente musculares y hepaticas), lo que a su vez prolonga mucho la cantidad de
tiempo durante la que una persona puede ayunar sin riesgo alguno.

¢QUE HACE EL ORGANISMO CUANDO AYUNAS?

1) Degradar las grasas del organismo, lo que ocasiona una rapida pérdida de peso. Esto es bueno
porque el exceso de grasas aumenta el riesgo de enfermedades cardiacas, apoplejias, cancer,
diabetes, artritis y muchas otras enfermedades. El ayuno es la forma mas rapida de perder peso.

2) Desviacion de la energia utilizada en el proceso digestivo hacia otros tejidos que necesitan ser
reparados y rejuvenecidos. Cuando gracias al ayuno el proceso de digestion se mantiene en suspenso
durante un periodo de tiempo, mucha menos sangre fluye hacia los érganos digestivos.

Entonces, esta sangre se ve libre para fluir a otros tejidos del organismo, llevando con ella el esencial
oxigeno y otros nutrientes que se necesitan para la curacion. Esta sangre extra también sirve como
vehiculo por el que se pueden eliminar los productos de desecho.

3) Se garantiza un descanso fisiologico. Nuestros érganos internos tambien necesitan un descanso, no
obstante rara vez los dejamos descansar, puesto que todos los dias comemos cada pocas horas. Al
ayunar le damos la oportunidad para que descansen verdaderamente, por lo que los drganos internos
pueden recargar sus fuerzas.

4) Elimina desechos.

Degradacion de los depositos de colesterol: EL organismo, en un esfuerzo por limpiar sus vasos
sanguineos, degrada los depdsitos de colesterol que se encuentran en los vasos sanguineos y los
libera.

Fibrinolisis, no permite que se produzcan problemas tales como la embolia pulmonar y es parte del
esfuerzo que hace el cuerpo para curar problemas como la tromboflebitis (venas inflamadas,
normalmente en las piernas, donde se suelen formar los coagulos o trombos que se desprenden para
llegar hasta los pulmones.)

Autolisis: Cada célula en el cuerpo contiene la semilla de su propia destruccion. Cuando surge la
necesidad, la propia célula libera sus propias enzimas destructivas y se autodestruye.
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Una fuente de material no esencial es el tejido enfermo, como los tumores benignos (los tumores
fibrosos del utero son un buen ejemplo). Durante el ayuno, el proceso de autolisis provoca la
degradacion de esta clase de tejido que impide el funcionamiento hormal.

Aumenta la diuresis: Durante el ayuno, el cuerpo, de forma espontanea y automatica, elimina sal y
agua sin danar los tejidos organicos. Esta diuresis tiene tremendos beneficios para la salud.

Se acelera la fagocitosis: Durante el ayuno, se acelera la capacidad defensiva del gjército de globulos
blancos que tiene el organismo para destruir las bacterias virulentas y engullir el material de desecho.

LA DIETA DE ZUMOS COMPARADA AL AYUNO

Tenemos evidencias objetivas de que se producen mas beneficios para la salud con un ayuno de agua
que de una dieta de zumos.

La conclusion general es que durante el ayuno, los poderes curativos, reparadores, rejuvenecedores y
eliminatorios del organismo tienen mas energia y recursos para hacer su trabajo con eficacia, eficiencia
y rapidez.

Vivir sin comer

En el proceso de ayuno es basico el hecho de que nuestra despensa interna contiene suficientes
nutrientes para resistir, en la mayoria de los casos, durante periodos de tiempo prolongados, sobre
todo si se conservan y no se gastan. En la sangre y en la linfa, en los huesos y, sobre todo, en el tuetano
de los huesos, en la grasa del cuerpo, en el higado y en otras glandulas e incluso en cada célula que
forma el organismo se almacenan proteinas, grasa, azucar, minerales y vitaminas a las que se puede
recurrir durante un periodo de escasez o cuando no se ingiere comida.

El organismo en ayuno no resultara danado por la abstinencia mientras las reservas almacenadas sean
adecuadas para satisfacer las necesidades nutritivas de sus tejidos funcionales. Incluso las personas
delgadas tienen una reserva de alimentos en sus tejidos para ayudarlas en los periodos de abstinencia.
También estas personas pueden ayunar sin peligro alguno durante distintos periodos de tiempo.

Gracias a un proceso que técnicamente se conoce como autolisis, llevado a cabo por las enzimas de
los tejidos, estas reservas almacenadas se ponen a disposicion de estos tejidos vitales, a los que llegan
transportadas por la sangre y la linfa, cuando es necesario.

El equilibrio bioquimico se puede conservar e incluso recuperar durante el ayuno. Es importante saber
esto porque si no fuese asi el ayuno seria perjudicial.

Nuestro organismo no deja de avisarnos cuando las reservas estan acabandose. Vuelve la sensacion
de hambre con una intensidad que hace que la persona busque comida; sin embargo, durante un
ayuno correcto no hay deseo de alimentos.

El organismo en ayuno pierde peso, pero ésta perdida, durante un amplio periodo de tiempo, es de las
reservas y no de los tejidos organizados.
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La eficacia del organismo vivo para regular el gasto de sus recursos durante un ayuno es una de las
maravillas de la vida.

La pérdida de peso varia segun la naturaleza y calidad de los tejidos del individuo, la cantidad de
actividad fisica y emocional que realice y la temperatura que rodea al ayunador. La actividad fisica, el
estrés emocional y unos tejidos frios y malos hacen que la pérdida sea mas rapida. La grasa se pierde
con mas rapidez que cualquier otro tejido del cuerpo.

Voluntaria o involuntariamente, el ayunador debe ingerir agua.

Aconsejamos el ayuno como método de descanso fisiologico y que esto deberia asociarse, hasta
donde sea factible, con el descanso fisico, mental, emocional y sensorial.

RESUMEN

El ayuno es en esencia una dieta a base de agua, un tiempo en el que la persona solo ingiere agua. Esto
no es equivalente a la inanicion, puesto que durante un ayuno el organismo vive de materiales de
reserva no esenciales; durante la fase de inanicion se degrada tejido esencial.

Por regla general, el ayuno no supone ningun peligro, siempre y cuando la persona esté bajo la
supervision de un medico experimentado. Se han realizado muchas investigaciones cientificas sobre el
ayuno que han demostrado su utilidad.

Durante el ayuno, el organismo se deshace con facilidad de los materiales de desecho que han
impedido su funcionamiento hormal; perdera peso con rapidez, lo que ayuda a mejorar la salud; se
reparara con eficacia y garantizara un saludable descanso fisiologico.

Ademas, el proceso de autolisis (destruccion de tejido indeseado), de fibrinolisis (degradacion de
coagulos sanguineos) y fagocitosis (destruccion de bacterias y de cuerpos extranos por parte de los
globulos blancos) se aceleran durante el ayuno.

Un ayuno no hace nada. Siempre es el organismo el que actua.

Durante un ayuno, el organismo se curara a si mismo al ritmo mas rapido que pueda. Que el organismo
pueda curarse 0 no de un problema determinado dependera de muchos factores, como el vigor y
vitalidad que posea, la cantidad de tejido destruido, etc.

Sin embargo, por regla general, un ayuno proporciona las condiciones optimas para que se produzca la
autocuracion.

Debemos senalar que el ayuno no concede al cuerpo humano un perfecto estado fisico y muscular,
condiciones esenciales para la salud. Sin embargo, establece los pilares basicos para reconstruir una
perfecta condicion fisica.

Cuando una persona se somete a un programa de ayuno, especialmente si se trata de la primera vez, y
supera los cinco dias, deberia acudir a un profesional, quien conocera perfectamente la importancia de
los sintomas, los signos vitales, las actitudes y otros criterios.
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Por qué debemos ayunar:

Combate la aparicion de enfermedades
Rejuvenecimiento y revitalizacion

A continuacion analizaremos cada uno de los organos y facultades que se benefician directamente de
los procesos de ayuno.

1. Respiracion: Uno de los primeros sintomas que experimentara durante el ayuno sera la facilidad con
la que comenzara a respirar. Los senos expulsaran todas las sustancias mucosas que se encuentran en
su interior.

2. Resistencia: Cuando las células y los tejidos organicos se encuentran desobstruidos y los érganos
operan con total eficacia y efectividad, la vida se convierte en un conjunto de actividades agradables.

3. Energia: Si se somete a un programa de ayuno, sus niveles de energia aumentaran
considerablemente, especialmente sus reservas de energia nerviosa.

4. Digestion: Su aparato digestivo, y con ello las facultades asimilativas, recobraran su estado original y
pristino, todo dentro de las limitaciones del ayuno. EL organismo renovara todas las celulas y tejidos que
intervienen en los procesos digestivos.

5. Apetito, hambre y gusto: uno de los primeros cambios que sorprenden gratamente a las personas
que se someten a un programa de ayuno es la recuperacion de las papilas gustativas.

6. El corazon y el sistema cardiovascular: los programas de ayuno permiten al organismo iniciar los
procesos de rejuvenecimiento arterial, al mismo tiempo que destruyen los depositos toxicos que
bloqueaban los conductos arteriales y renuevan su estructura celular.

7. Los rinones: Aunque el organismo utilice estos érganos durante el ayuno para expulsar los
elementos nocivos presentes en el interior del cuerpo humano, los rinones recuperan toda su
funcionalidad en poco tiempo al expulsar grandes cantidades de agua como orina. Dependiendo de su
color (oscuro, amarillento o rojizo), podremos afirmar que el organismo expulsa mas o menos
elementos toxicos.

8. La piel: bajo condiciones de ayuno, el cuerpo humano desecha las células muertas de la piel con
mayor eficacia y rapidez de lo normal, una caracteristica que permite al cuerpo humano iniciar con
facilidad los procesos de revitalizacion y rejuvenecimiento. Las senales mas evidentes de esta
revitalizacion corporal se hallan en las zonas visibles del cuerpo, principalmente en los ojos y el cutis.

9. Los intestinos: Ademas de solucionar los problemas de estrenimiento y retomar la tonicidad, los
programas de ayuno restablecen la regularidad de los movimientos y resuelven casi todos los
problemas intestinales, entre ellos la presencia de tumores y tumefacciones.

10. El higado: El higado desempena un papel esencial en los procesos de purificacion. Aunque no filtra
la sangre (como hacen los rinones), cuenta con un sistema de macroéfagos (leucocitos) por el que debe
pasar el fluido sanguineo. Por el interior de la sangre porta fluyen numerosas bacterias y elementos
extranos que los macrofagos devoran y destruyen. Asimismo, también intervienen en los procesos
iniciados para transformar estos organismos y sustancias en elementos asimilables o participan en su
expulsion.
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¢POR QUE Y CUANDO DEBEMOS INICIAR UN PROGRAMA DE AYUNO?

Si presiente la presencia de una condicion anormal en el interior de su organismo, le recomendamos se
someta a un programa de ayuno hasta que el propio cuerpo logre solucionar el problema.

A continuacion le senalamos algunas de las condiciones anormales que el organismo puede solucionar
con la ayuda de un periodo de ayuno, debemos destacar que estos procesos no actuan con tanta
eficacia bajo otras condiciones que no sean las senaladas en esta seccion.

Enfermedades agudas: Toda enfermedad deberia ir acompanada de un periodo de ayuno.

La obesidad y el sobrepeso: Los programas de ayuno permiten a las personas obesas disminuir
drasticamente su peso.

Saturacién de toxinas: Por regla general, la prueba mas evidente para distinguir la presencia de una
saturacion de toxinas se encuentra en la lengua, si ésta esta saburrosa o no.

Sin embargo, otros sintomas como los ojos hinchados o irritados, la mucosidad nasal, los senos
hinchados, la presencia de elementos mucosales en la laringe, la aparicion de dolores de garganta,
dolores de cabeza, picores y dolores en general, depresiones, debilidad, cansancio, expectoracion
mucosal, hinchazones en los tobillos, munecas y dedos o los problemas respiratorios pueden
demostrar la existencia masiva de toxinas en el interior del organismo.

Casi todos los malestares descritos en los libros surgen como consecuencia de la toxicosis, a menudo
llamada toxemia.

A través de un programa de ayuno, el organismo podra recuperar rapidamente sus energias nerviosas
y comenzar los diferentes procesos de desintoxicacion.

Condiciones de agotamiento y debilidad: EL hecho de que las personas consuman diariamente cafe,
refrescos, barbituricos y otros estimulantes demuestra la falta de vitalidad y energia que padecen en la
actualidad muchos individuos.

A través de un buen programa de ayuno, el ser humano consigue iniciar diversos procesos de
desintoxicacion y permite al organismo recuperar las reservas energéticas que permanecen aun
intactas.

Depresion: Las depresiones son condiciones de inestablilidad mental que podrian desaparecer bajo un
estado de ayuno. Establecerse nuevas metas en la vida, al mismo tiempo que renovamos nuestras
ambiciones y esperanzas y recuperamos nuestro estado de salud, servira para superar rapidamente
cualquier crisis depresiva.

Cualquier programa de ayuno debe realizarse completamente al margen de los farmacos y las drogas,
solo de esta forma permitiremos al organismo completar con éxito y eficacia los diversos procesos de
limpieza y desinfeccion.

Enfermedades cronicas o incurables: casi todas las enfermedades cronicas pueden resolverse con
rapidez mediante un proceso de ayuno. Cada enfermedad requiere un tiempo determinado de
curacion.
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Trastornos mentales: Aunque los programas de ayuno no pueden remediar los defectos de los
pacientes, al menos pueden mejorar considerablemente la salud de estas personas, convirtiéndolas en
seres activos y utiles para la sociedad, en vez de permanecer como personas incapacitadas.

Adicciones: El ayuno permite evitar el consumo de productos toxicos como las bebidas alcohdlicas, el
tabaco, el café, los productos con cafeina.

Las heridas: La rapidez y eficacia con la que el propio organismo finaliza un proceso de curacion bajo
condiciones de ayuno (reduce el tiempo de sanacion en un 50%) deberian ser pruebas suficientes para
demostrar la conveniencia de estos programas.

El deseo de mejorar nuestro estado fisico y mental
¢Cuando debemos evitar el ayuno?

Las mujeres embarazadas y en periodo de lactancia

Los ninos y los recién nacidos

El endurecimiento hepatico

Trastornos cardiovasculares: arritmia cardiaca.

Los diabéticos

El miedo al ayuno

Los demacrados: Aquellas personas cuyos pesos se encuentran por debajo de lo normal.

¢QUE HACE EL ORGANISMO CUANDO AYUNAMOS?

A. La sabiduria innata dirige las actividades organicas

1. Regenera la energia nerviosa a través de un sueno extraordinario

2. Inicia un proceso extraordinario de limpieza que renueva las células, los tejidos y los drganos
3. Restaura con rapidez las facultades defensivas

4. Controla la desintoxicacion corporal

B. Utiliza con moderacion las fuentes

1. En primer lugar agota los hidratos de carbono
2. La autolisiacion

3. Utiliza las reservas de grasas

4. Recicla con mayor eficacia las células muertas

C. Sintomas que podrian manifestarse durante el ayuno
Durante el ayuno, podra experimentar algunos sintomas que demostraran la existencia de los procesos
de desintoxicacion y reparacion.

1. Suele perder las ganas de comer

Por regla general, el hambre suele desaparecer cuando nos encontramos sumisos en un sueno
profundo. Recuerde que las personas que ayunan estan mas tiempo dormidos que despiertos durante
los dos primeros dias. No obstante, si se experimentara algun sintoma de apetito, éste podria
solventarse con la administracion de agua, paseando, participando en entretenidas actividades
mentales o trabajando con otras personas.

Transcurridos los dos primeros dias, el hambre suele desaparecer por completo, sin embargo, existen
algunos casos en los que el apetito no termina por desaparecer, aunque la capa saburrosa presente en
la lengua indica la toxicidad del organismo.
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2. Pueden aparecer dolores de cabeza y otros malestares

3. Podria experimentar una pérdida de energia y sentirse débil

4. Apenas tendra movimientos intestinales

5. Puede experimentar mareos y desfallecimientos

6. Transcurridos unos dias disfrutara de una capacidad de razonamiento mas aguda
7. Podria experimentar sentimientos de euforia.

COMO CUIDAR DE UNA PERSONA QUE SE ENCUENTRA AYUNANDO

A. Tenga siempre presente las necesidades del paciente

1. Necesidades fisicas

2. Necesidades mentales

3. Necesidades sociales

4. Amor, carino y comprension

5. Autoconfianza

6. Limpieza y comodidad

7. La luz solar y el gjercicio

8. Agua con limén o zumo de apio

9. Si experimenta un descenso de temperatura utilice mas mantas y ropa.

B. Como controlar el proceso de ayuno

Al comienzo de las sesiones de ayuno, seria conveniente entregar una serie de instrucciones que
explicaran el funcionamiento de estos instrumentos y como analizar diariamente la presion sanguinea,
la temperatura, el pulso, el sueno, los sentimientos actuales, los movimientos intestinales, la condicion
urinal, asi como la manifestacion de experiencias o crisis extraordinarias.

Todos los resultados originados de la supervision diaria deberian analizarse en compania del paciente.
1. Presion sanguinea

2. La temperatura

3. El pulso

5. Sentimientos

6. Movimientos intestinales y urinales

¢COMO FINALIZAR UN AYUNO?

La finalizacion de un programa de ayuno debe realizarse con sumo cuidado, ya que no todos los
ayunos pueden culminar de la misma forma. Estos pueden modificarse segun la condicion del
paciente. Obviamente, una persona que haya ayunado solo dos o tres dias no requerira tanta atencion
COMO una persona que haya ayunado durante dos o mas semanas.

Por ejemplo, cuando una persona finaliza un ayuno de dos o tres dias, puede iniciar una dieta
compuesta de frutas y hortalizas, asi como ejecutar todo un programa de actividades. Sin embargo, las
personas que deciden ayunar por un periodo superior (dos semanas) deben restablecer la flora
intestinal y las secreciones digestivas.

Cuando el paciente ayuna durante una semana, debe reiniciar la alimentacion con la ingestion inicial de
Zumos Y, posteriormente, con la administracion gradual de frutas y ensaladas de verduras. Por el
contrario, cuando el programa supera las dos semanas, el paciente debe consumir simplemente zumos
diluidos o pequenas cantidades de fruta (sandia).
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Los zumos de naranja, manzana y pera son excelentes. Al finalizar el ayuno, las personas deben ingerir
aproximadamente un litro o un litro y medio de liquidos diariamente, la mitad de esta cantidad puede
obtenerse a través de la ingestion de agua y el 50% restante (a veces esta cantidad puede reducirse
hasta un 30%) por medio de los zumos. Cuando se consuman frutas, pongamos por caso la sandia,
éstas deberian ingerirse cada hora, o dos horas, en pequenos trozos, no mas de cuarenta gramos, y
masticarse lentamente.

Aunque la realimentacion es el factor mas importante cuando finalizamos un programa de ayuno,
existen otras consideraciones que debemos tener también presente.

A. ;Cuando debemos finalizar el ayuno?

1. Cuando recuperamos las ganas de comer

2. El tiempo disponible requiere su finalizacion

3. El paciente le solicita comer de nuevo

4. Finalizar un ayuno durante una crisis es imprudente
5. En caso de dudas, finalice el ayuno

B. Finalizar un ayuno es algo facil pero al mismo tiempo crucial

Poner fin a un programa de ayuno requiere mas cuidado y atencion de lo que muchas personas creen.
El organismo ha efectuado algunos cambios para ajustarse a la condicion de ayuno, por ello, cualquier
ingestion de alimentos, por pequena que sea, puede trastornar el sistema organico. Esto supone una
interrupcion gradual y paulatina que no altere el funcionamiento del aparato digestivo.

Lo primero que debemos hacer es restablecer las secreciones digestivas y repoblar la flora intestinal.
Una vez culminado estos procesos, el organismo podra cambiar su dieta y comenzar a utilizar
alimentos carbohidratados, dejando a un lado sus reservas de grasas.

A veces, el organismo decide continuar con los procesos de desintoxicacion y purificacion, aun cuando
se ha puesto fin a los programas de ayuno, expulsando cualquier elemento nutritivo que se ingiera.
Para estar completamente seguro de la recuperacion de su paciente, el supervisor debe saber que
hacer en cada momento o donde acudir para consultar los pasos que debe seguir.
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TODO TRASTORNO ALIMENTARIO ESTA RELACIONADO CON PROBLEMAS DE MALNUTRICION
Una nutricién inadecuada en calidad y cantidad

a) Desestabiliza emocionalmente al ser humano- provocando conductas compulsivas en respuesta a
emociones intensas

b) Reduce alarmantemente su energia vital: pues la digestion, absorcion y eliminacion de alimentos en
cualidades y cantidades no aptos para el ser humano puede llegar a exigir hasta el 80% de la energia
que el ser humano obtiene de sus fuentes de alimentacion: una mala alimentacion afecta a su
capacidad de trabajo, de diversion, etc, aumenta la fatiga y el malestar fisico- incitando a un intento de
compensacion a través del consumo de alimentos o estimulantes (café, tabaco, té, azucar,
carbohidratos, etc)

-La malnutricion (falta de los nutrientes necesarios para el ser humano por una eleccion inadecuada de
alimentos) conduce al sobreconsumo de alimentos y a la obesidad, porque el cuerpo exige nutrientes
en forma de una constante demanda de comida: ambos tienen un impacto negativo en las emociones,
y retroalimentan los patrones de alimentacion inadecuados (comer emocional por culpa, impotencia,
baja autoestima, sentimientos de auto-odio, falta de ilusion, etc).

Hambre, saciedad, volumen de alimentos, malnutricion y trastornos de la alimentacion
Si eliges los alimentos de la cualidad adecuada, la cantidad se ajusta por si misma.

El hambre es una llamada del cuerpo para obtener los nutrientes precisos para la renovacion y
reconstruccion celular y el cumplimiento de las funciones vitales. Una vez satisfecha esa demanda,
alcanzaremos el sentimiento de saciedad.

Si no recibimos los nutrientes necesarios en cualidad y en cantidad, la llamada para comer sera
continua a pesar de la cantidad de alimentos que hayamos consumido. Es decir, el hambre o las ganas
de comer no desaparecen, y tampoco se alcanza el sentimiento de saciedad.

Hay tras factores principales que, en el ser humano, provocan fisiologica y psicologicamente el
sentimiento de saciedad (y por lo tanto, la satisfaccion del hambre):

-Obtener los nutrientes necesarios
-Alcanzar un nivel determinado de azucar en sangre
-Consumir un volumen adecuado de alimentos.

Porque estamos biolégicamente disenados para el consumo de frutas y verduras, los sentimientos de
hambre y saciedad en el ser humano se adecuan a una dieta basada en frutas y verduras; es decir, rica
en carbohidratos simples, vitaminas y minerales, y baja en proteinas y grasas.

Los carbohidratos simples son los que alimentan cada célula de nuestro cuerpo: las frutas son los
unicos alimentos ricos en carbohidratos simples, y que al mismo tiempo nos proveen las calorias
suficientes para mantener nuestros niveles de actividad y de peso corporal adecuado, pues los
vegetales poseen insuficientes calorias por peso.
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Las frutas y verduras frescas son, asi mismo, las primeras y mejores fuentes de vitaminas y minerales, y
las fuentes mas sanas de grasas y proteinas....

¢Qué significa esto?

Que en una dieta baja en frutas y verduras, es decir, baja en carbohidratos simples, las sensaciones de
hambre y saciedad se alteran, generando patrones de alimentacion inadecuados que se caracterizan
por.

- la malnutricion, no se proveen los nutrientes adecuados, con lo que la ansiedad y las necesidades
continuas de comer prosiguen

- el sobreconsumo de calorias totales,
- el sobreconsumo de grasas (extremadamente daninas para la salud),

- y relaciones conflictivas con los alimentos que pueden ir desde los sentimientos de privacion, la
ansiedad por determinados productos, al comer compulsivo, los atracones, las purgas, etc

Los componentes adictivos que poseen muchos de los productos consumidos generan, asi mismo,
ansiedad hacia los alimentos y ciclos de sobreconsumo y comer compulsivo. Los componentes toxicos
y estimulantes generan sintomas de desintoxicacion (debilidad, fatiga, dolor de cabeza, ansiedad,
insomnio), fruto del esfuerzo del organismo para eliminarlos; este esfuerzo exhausta asi mismo al
organismo, y lo deja privado de nutrientes...

Los niveles de azucar en sangre determinan los niveles de saciedad.

Los seres humanos tenemos un “diente dulce’, un apetito dulce, porque estamos disefados
biologicamente para nutrirnos a partir de una dieta que extraiga como minimo un 80% de sus calorias a
partir de hidratos de carbono simples.

Una dieta baja en hidratos de carbono simples no genera saciedad; después de cada comida, por
abundante que sea, pobre en hidratos de carbono simples, seguiremos deseando un postre dulce.

El cerebro controla los niveles de azucar en sangre constantemente como metodo para controlar el
hambre. Conforme se elevan los niveles de azucar en sangre, el hambre decrece.

Al consumir alimentos ricos en grasa (como productos carnicos, huevos, productos lacteos, aceites,
mantequillas, frutos secos, semillas, etc) no se produce una elevacion inmediata del azucar en sangre,
puesto que la grasa necesita mucho mas tiempo para ser digerida, y a menudo no alcanza la corriente
sanguinea hasta doce o 24 horas después de su consumo.

Los hidratos de carbono complejos (como los cereales, pastas, pan, legumbres, etc) también requieren
un proceso digestivo mucho mas largo, puesto que no son alimentos para los que estemos
biolégicamente disenados, (ho podemos comerlos crudos, en su estado natural) y aun cocinados,
carecemos de las enzimas adecuadas para digerir las cantidades de almidon y otros carbohidratos
complejos presentes en ellos, asi como su combinacion con los elevados porcentajes de proteina que
poseen.
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La ralentizacion del proceso digestivo, que consiste en la conversion de los carbohidratos complejos en
carbohidratos simples que puedan ser utilizados por nuestras células, hace que los azucares alcancen
de forma muy lenta la sangre, de modo que los niveles de saciedad se alcanzan mucho despuées de
que hayamos sobrepasado el nivel de calorias necesarias.

Los hidratos de carbono complejos refinados, como los hayamos en el pan blanco, las pastas, el arroz
blanco, la reposteria, la bolleria industrial, las galletas, el azucar de mesa, etc, si que penetran de forma
inmediata en la corriente sanguinea, provocando una repentina elevacion de azucar en sangre que
genera la sensacion de saciedad; sin embargo, estos productos carecen de nutrientes, son calorias
vacias, y a menudo ricos en componentes quimicos adictivos (opiaceos, glutamatos, sacarosa) de modo
que agravan la malnutricion y generan ansiedad hacia los alimentos.

El consumo de estos productos, ademas, en nuestras dietas ricas en grasa, provoca problemas
pancreaticos (al exigir al pancreas continuas secreciones de insulina para bajar los elevados niveles de
azucar en sangre) y exhausta las glandulas adrenales (que son las que exigen al pancreas secretar
insulina) generando fatiga cronica.

Las frutas, sin embargo, proporcionan los volumenes de carbohidratos simples precisos para nutrir
nuestras células de la manera mas rapida y eficaz. Su digestion es rapida y sin esfuerzo; en unos
minutos atraviesan los intestinos y se encuentran en la corriente sanguinea, de modo que el cerebro
percibe la elevacion de los niveles de azucar y se genera la sensacion de saciedad antes de que se
produzca un sobreconsumo calorico; los volumenes de agua y fibra de las frutas impiden, ademas, que
los azucares penetren de forma demasiado veloz en la sangre, ralentizando el proceso de manera que
Nno exija secreciones desproporcionadas de insulina por parte del pancreas, ni descargas continuas de
adrenalina.

Los volumenes adecuados de alimentos.

Dado que los seres humanos estamos disenados biologicamente para nutrirnos a partir de frutas y
verduras, lo estamos también para comer un volumen suficiente de ellas para satisfacer nuestras
necesidades nutricionales y caloricas.

El volumen o la cantidad de alimentos consumidos es, pues, también, un factor clave en el sentimiento
de saciedad.

Las dietas estandares de la actualidad son, por el contrario, ricas en alimentos concentrados; esto es,
bajos en agua y fibras, y muy altos desde el punto de vista calorico, especialmente por sus elevadas
proporciones de grasa.

Esto significa que tenemos que comer muy pocas cantidades de ellos para no sobrepasar nuestras
necesidades caloricas; sin embargo, es facil comerlos en exceso respecto a huestras necesidades
calodricas , porque por su bajo contenido en agua, fibra y carbohidratos simples y su alto contenido en
grasa no generan el sentimiento de saciedad;

Las frutas y vegetales crudos proporcionan muchas menos calorias por bocado que los alimentos
cocinados o grasos, de modo que debemos comer muchos mas para consumir suficientes calorias.
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La importancia de saber decir ‘NO" aTiempo

Una palabra tan sencilla y a la vez tan dificil de pronunciar ante ciertas personas o circunstancias. Este
gran monosilabo es mas que una simple negativa. Un 'NO' a tiempo, puede evitarnos muchos
problemas con nosotros mismos y con nuestro entorno.

Siempre seguido de una buena descripcion de la situacion y nuestra posicion al respecto, con un tono
amable pero demostrando seguridad, decir NO' nos
permite marcar nuestros limites, evitandonos frustraciones y problemas futuros.

Para ello debemos utilizar la llamada asertividad, que no es otra cosa que habilidad social que nos
permite expresar nuestros sentimientos, opiniones, necesidades y defender nuestros derechos
respetando los ajenos; abriendo posibilidades de dialogo, comprension y compromiso con los demas.

En definitiva, se trata de actuar en congruencia con nuestros valores y con nuestra manera de ver el
mundo, siendo fiel a los mismos, entendiendo que no somos los duenos de una verdad absoluta, pero
si de nuestras decisiones, sin juzgar a los demas.

¢Como se hace? Con firmeza, pero sin agresividad

Las personas tenemos intereses y distintas formas de ver las situaciones, por lo cual el conflicto esta a
la orden del dia. En tales circunstancias la asertividad se muestra como una habilidad clave para
gestionarlo y prevenirlo.

Y para ello tenemos que tener muy claro cuales son nuestros fundamentos y valores y quée implicaria
para nosotros el decir "si” 0 "no”.

El mayor problema ante esta situacion es el miedo. Este miedo puede ser, a la respuesta directa o
indirecta del otro, a no cumplir las expectativas de los demas, el temor a que un "no”, implique una
reaccion negativa y consecuencias perjudiciales para nosotros mismos a corto o largo plazo.

Lo que no solemos tener en cuenta, porque no hay otra persona enfrente materializandolo, es el dano

Esa ruptura con nuestros valores y nuestra identidad personal, es un dano silencioso pero mucho mas
profundo, que genera heridas a corto y largo plazo e interfiere en nuestro bienestar psico-social. Nos
hace sentir menos duenos de nosotros mismos, mas dependientes e inferiores, como esclavos de una
situacion o decision.

Saber decir no a tiempo ayuda a respetarnos a traves de nuestras decisiones, aumenta nuestra
autoestima, nos hace sentir mejor y ayuda a mejorar como personas, saber que somos duenos de
nuestra vida, a saborear cada decision que tomamos y darle la importancia que le corresponde, a
potenciar nuestras habilidades personales, a ganarnos el respeto de los demas y sobre todo a
rodearnos y crearnos un entorno de personas mas positivas.
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Para ello, debemos definir primero qué es lo que queremos en nuestra vida, como queremos vivirla y
qué cosas queremos fuera de ella, a qué le decimos Sl 'y a quée NO. Nuestra vida no deja de ser una
suma de nuestras decisiones diarias.

Asi comprenderemos que saber decir "no” significa buscar un equilibrio entre nuestra realidad interior y
una exigencia exterior, representada por las demandas de los demas.

Por ello, siempre piensa que;

- Aldecir"Si"a...coin. le estas diciendo 'NO"a ...............
- Aldecir 'NO"a............. le estas diciendo "SI"a ....c..vvvur..

LAS TRES FASES DEL METABOLISMO
Primera Fase: Pérdida de peso drastica

Durante la primera fase (llamada catabolismo), el hincapié esta en la eliminacion, o desintegracion del
tejido. El cuerpo empieza a limpiar la casa -expulsar la basura depositada en todos los tejidos- por
todas partes.

Aqui el énfasis esta en la eliminacion de las obstrucciones del cuerpo grandes y urgentes. Se eliminan
desechos mas rapidamente que se forman tejidos a partir de los nuevos alimentos. Esto se pone de
manifiesto con la pérdida de peso.

Eso persiste durante algun tiempo y entonces viene la segunda fase -llamada estabilizacion.

En esta fase el peso permanece mas o menos estable. Durante esta fase la cantidad de desechos que
se eliminan diariamente es igual a la cantidad de tejido que se esta formando y reemplazando por
alimentos mas nuevos y mas vitales. Esto sucede después que el exceso de material obstructor en los
tejidos ha sido eliminado.

Esta etapa persiste durante un tiempo y entonces le sigue la tercera fase -un periodo de construccion
(LLamado anabolismo) en la que el peso empieza a subir, aun cuando la dieta sea mas baja en calorias
que antes.

En este momento, la mayoria o gran parte de los desechos que interferian ya han sido eliminados -los
tejidos que han sido formados desde que la dieta mejoro en calidad son mas duraderos y no se
desintegran tan facilmente. Ademas los nuevos tejidos se forman ahora mas rapido. Esto es debido a
que la asimilacion ha mejorado y a un incremento en la eficiencia de las enzimas que ocasionaron la
recuperacion del mecanismo digestivo -hecha posible por dejar de combinar mal los alimentos.

La necesidad del cuerpo de las cantidades habituales de alimento desciende y somos capaces de
mantener nuestro peso y de tener mas energia con menos alimentos.
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Muchos son capaces de funcionar muy eficazmente con dos comidas al dia y al final con una comida al
dia. A medida que el cuerpo incrementa de forma progresiva su eficacia y disminuye la desintegracion
del tejido con el gjercicio, necesitamos gradualmente cada vez menos alimento para mantener la vida.

Cuanto mas alto sea el porcentaje de alimentos crudos que consumamos, mas lento sera el ritmo de
degeneracion del tejido. Un cuerpo enfermo requiere una entrada gradual y cuidadosamente trabajada
en esta etapa -en la que se es capaz de vivir con una dieta 100% sin cocinar (cruda).

Volviendo a los sintomas que ocurren en un programa de nutricion superior, las personas que han
tenido tendencias en el pasado a sarpullidos o erupciones cutaneas recurrentes tenderan
frecuentemente a eliminar venenos y medicamentos daninos a través de la piel con nuevos sarpullidos
0 erupciones. Si van ahora a un médico que no esta familiarizado con este aspecto de la nutricién, lo
diagnosticara como una alergia. Se hacen la siguiente pregunta: ";Como es posible que ahora que
estoy comiendo mejor que antes esté empeorando?” No comprenden que el cuerpo se esta
‘reconstruyendo.” La piel esta cada vez mas viva y activa. Esta expulsando mas venenos con mayor
rapidez, ahora que el cuerpo tiene mas energia, la cual ha sido ahorrada al dejar de ingerir esas
comidas tan dificiles de digerir. Estas toxinas que se estan eliminando le estan salvando de una
enfermedad mas grave, que ocasionarian - si las mantiene en su cuerpo demasiado tiempo- el
desarrollo posible de hepatitis, trastornos renales, enfermedades de la sangre, enfermedades
cardiacas, artritis, degeneraciones nerviosas o incluso cancer -dependiendo de sus debilidades
estructurales. Sea feliz, esta pagando sus facturas ahora en un plan de pago facil.

En el caso de algunos, los resfriados que no han aparecido durante un largo periodo de tiempo pueden
surgir ahora, o incluso fiebres. Esta es la manera que tiene la naturaleza de limpiar la casa. Comprenda
que estas acciones son constructivas, aun cuando sean desagradables en ese momento. No intente
suprimir estos sintomas con el uso de ciertos medicamentos, o incluso con dosis masivas de vitaminas,
que actuaran como medicamentos en concentraciones altas. Estos sintomas son la prueba de un
proceso curativo. iNo intente "curar” el proceso curativo! No son condiciones debido a deficiencias de
alguna clase o manifestaciones alérgicas -no si esta comiendo correctamente en cuanto a la calidad,
cantidad, combinacion y secuencia.

La purificaciéon del cuerpo puede ser un proceso largo y continuo

Puede estar comiendo perfectamente en cantidad, calidad y observando todas las reglas correctas, y
aun tener sintomas. Aquellos que han llevado vidas mejores en el pasado -que han comido alimentos
mejores y que han abusado menos de sus cuerpos no comiendo en exceso, tendran reacciones que
oscilaran entre casi ninguna en absoluto, 0 muy suaves, a sintomas que pueden ser incomodos o
agudos.

Los que han llevado vidas peores y se han envenenado mas experimentaran sintomas mas severos si
su higado, rinones u otros importantes organos de eliminacion han sido danhados. Cuando han sido
renovados hasta el punto de que puedan funcionar de forma adecuada, ya no produciran sintomas.

Los dolores de cabeza pueden ocurrir al principio. También puede tener fiebre, resfriados, pueden
salirle manchas en la piel, padecer un corto intervalo de pereza intestinal, tener sensaciones de
cansancio o debilidad, quitarsele las ganas de hacer gjercicio, sentirse nervioso, irritable, negativo o
deprimido mentalmente, orinar frecuentemente.
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Sin embargo, la gran mayoria de las personas encuentran sus reacciones tolerables y se animan a
soportarlas debido a las muchas mejorias que ya han ocurrido y que cada dia se hacen mas evidentes.
Esto actua como una fuerza inspiradora para ellos.

Los sintomas variaran de acuerdo a los materiales que vayan siendo descartados, el estado de los
organos involucrados en la eliminacion y la cantidad de energia que tiene disponible. Cuanto mas
descanse y duerma cuando los sintomas estéen presentes, mas suaves seran y mas rapidamente
desapareceran. Alegrese de tener los sintomas.

Dése cuenta que su cuerpo se esta volviendo mas joven y sano cada dia porque esta expulsando cada
vez mas desechos que con el tiempo le habrian provocado dolor, enfermedad y mucho sufrimiento.
Los que tienen reacciones sintomaticas peores y siguen adelante hasta que desaparezcan con éxito,
estan evitando asi algunas de las peores enfermedades que al final se habrian desarrollado si hubieran
continuado con sus habitos alimenticios imprudentes.

Finalmente alcanzara un maravilloso estado de salud

Aunque la mejora de la calidad de la dieta siga en ascenso, no crea que cada dia se sentira cada vez
mejor hasta que alcance la perfeccion. El cuerpo es ciclico por naturaleza y la salud se recupera en una
serie de ciclos que disminuyen gradualmente.

Por ejemplo, empieza una dieta mejor y durante un tiempo se siente mucho mejor.

Después de algun tiempo, aparece un sintoma, puede tener nauseas durante un dia y tener diarrea con
heces malolientes. Después de un dia se siente incluso mejor que antes y toda va bien durante un
tiempo. Entonces repentinamente desarrolla un resfriado, tiene escalofrios y pierde el apetito. Al cabo
de dos a tres dias (suponiendo que no tome medicamentos o haga alguna otra cosa mas al respecto)
de repente se recupera y se siente mejor que en muchos anos. Digamos que este bienestar continua
durante dos meses, cuando de pronto desarrolla un prurito o sarpullido. Continua sin tomarse nada.
Este sarpullido se hace mas virulento, empeora y continua durante diez dias y de improviso disminuye.
Inmediatamente después de esto observa que su hepatitis ha desaparecido y su energia ha aumentado
mas que antes. El sarpullido se convirtidé en una salida para los venenos del higado que produjeron la
hepatitis.

Se siente mejor, una reaccion se produce y no se siente bien durante un breve periodo de tiempo. Se
recupera y esta mucho mejor. Y cada reaccion es mas suave que la ultima a medida que el cuerpo se
vuelve mas puro, cada una de ellas de duracion cada vez mas corta, sintiéndose mejor que antes y
durando mas tiempo, hasta que alcance un nivel de vibrante salud.

Aqui esta relativamente libre de enfermedad y esta lleno de una alegria, vida y felicidad incesantes
resultado de un bienestar auténtico. La mente se abre y se expande hacia horizontes mas amplios y su
alma gritara de alegria. Empieza a amar el mundo, el universo y todo lo que hay en él.
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DIETA
' Agua (cantidad)

TOXICOS
Café, aleohol, tabaco, medicacion,

_ aguagrifo,sal pildora

EJERCICIO

DESCANSO (F-M-E}
Respetar cuerpo y acostarse
tempranc

GESTION DEL TIEMPO
(Desplazamisntos...)

GESTION ECONOMIC.
{Telf.. compras...)

INTERMET
Méwil, videajuegos, television, radio

ESPACIO FiSICO
Orden, limpiar, tirar...

PROCESOS PENDIENTES
{pap=les, gesticnes)

HATURALEZA
Luz Solar, aire pura

CONTAMINACION
Actistica, ambiental, electromagnetica




