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QUE ESPERAR CUANDO MEJORA SU DIETA
¢Cual es la relacion de la calidad de los alimentos para recobrarse de la enfermedad?

En pocas palabras: cuanto mayor sea la calidad del alimento que comamos, mas rapido nos
recuperaremos de la enfermedad, con tal de que seamos capaces de digerir y asimilar
adecuadamente los alimentos de calidad superior.

A esto debe anadirse el conocimiento:

(@) combinacion de alimentos adecuada,

(b) orden adecuado de comer las diferentes clases de alimentos en una comida (ej. el alimento que se
digiera mas facilmente deberia comerse primero, el mas complejo el segundo y el mas concentrado al
final),

(c) la cantidad correcta de alimento que debe consumirse (de cada tipo) en la comida, y (d) la hora
correcta de comer (cuando se tiene hambre, y no por el reloj).

Cuando la dieta mejora, el cuerpo expulsa las toxinas acumuladas y los tejidos inservibles

¢<Qué pasa ahora cuando una persona sigue estas reglas y hace una decidida mejora en la calidad del
alimento consumido? Cosas notables empiezan a ocurrir en el cuerpo (ademas de en la mente). La
asombrosa inteligencia presente en cada célula del cuerpo, la sabiduria del cuerpo en su
funcionamiento inmediamente se ponen de manifiesto.

La regla es asi de simple: Cuando la calidad del alimento que se introduce en el cuerpo es de calidad
superior a la de los tejidos de los que el cuerpo esta formado, el cuerpo empieza a hacer un hueco
para los materiales superiores que usa para formar un tejido nuevo y mas sano. Este es el plan de la
Naturaleza -de la evolucion. EL cuerpo es muy selectivo y siempre aspira a lo mejor, a una salud mejor.
El cuerpo siempre trata de producir salud y siempre lo hara, a menos que nuestra interferencia sea
demasiado grande. So6lo entonces no nos recuperamos y degeneramos hasta llegar a la enfermedad.
La naturaleza curativa de muchos trastornos como resfriados, fiebres, cortes, inflamaciones y heridas,
nos proporcionan egjemplos interminables de coémo el cuerpo tiende hacia la salud -siempre- a menos
que hagamos algo para detener el proceso.

Cuando se mejora la dieta se producen sintomas de "abstinencia’
Comprension de los Sintomas de regeneracion cuando mejoramos nuestros habitos

Una de las consecuencias mas incomprendidas por muchas personas que empiezan a cuidarse mas y
a incorporar mas habitos sanos en su estilo de vida, son los sintomas de regeneracion y purificacion de
Sus cuerpos. Bastantes personas al cuidarse mas esperan resultados inmediatos y sentirse mucho
mejor pero la mayoria experimentan sintomas desagradables como diarrea, vomitos, fiebre, orina
profusa y oscura, dolor e irritacion de las encias, eliminacion intensa por las vias respiratorias, lengua
pastosa y coloreada, aliento fuerte, dolor muscular, erupciones en la piel, fatiga, delgadez, pesadillas,
depresion, etc.
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Ante este malestar muchas personas se asustan, creen que estan desnutridos, que se han equivocado
y al cabo de un tiempo vuelven a su anteriores habitos insanos de vida con mayor intensidad.

Los atracones de comida es algo habitual en muchas personas decepcionadas tras intentar durante un
tiempo mejorar la dieta y no comprender los sintomas asociados a la purificacion de sus organismos.

No comprenden que esos sintomas incomodos son consecuencia de la accion purificadora de su
organismo cuya finalidad es regenerarse eliminando intensamente toxinas acumuladas debido a la
practica durante anos y anos de un estilo de vida insano, y, de esta forma, reemplazar millones de
células y multitud de tejidos por otros de mayor calidad y eficacia.

En realidad, habria que recibir estos cambios positivos con alegria y entusiasmo, inuestros cuerpos
estan volviendo a nacer!

Cuando practicamos habitos de vida sanos como por ejemplo, consumir una dieta acorde a nuestras
adaptaciones biologicas, como es la vegetal cruda, compuesta principalmente frutas, bien combinada y
en cantidades adecuadas, estamos mejor nutridos, introducimos menos toxinas en nuestro cuerpo y
nuestros niveles de energia vital aumentan considerablemente.

En estas condiciones idoneas nuestro organismo es capaz de iniciar un proceso de regeneracion
celular porque tiene mas energia y menos toxinas. Expulsara de su economia todo aquello que le
perjudique y asi poder renovarse.

El cuerpo no se equivoca, siempre dice la verdad. Somos nhosotros que no le entendemos e
interpretamos erroneamente sus decisiones.

Algunos de los sintomas mas comunes cuando mejoramos nuestra manera de vivir son:

- Dolor de cabeza: es la senal de alarma del cuerpo avisando sobre la toxicidad interior. La carga toxica
interior se ha incrementado tan rapido que los venenos estan circulando en la corriente sanguinea y
causan irritacion al cerebro y nervios. -

- Fiebre: nuestro cuerpo aumenta la temperatura para quemar mas toxinas y acelerar el metabolismo,
de esta forma, se intensifica la eliminacion de impurezas y la purificacion interior. -

- Trastorno estomacal y diarrea: podemos tener acumulada en el colon materia fecal que ahora esta
siendo eliminada. Si la persona lleva anos sin consumir frutas y verduras crudas, al recibir ahora mas
fibra con su dieta cruda, su cuerpo puede necesitar un tiempo de adaptacion. Ademas, es posible que
sus capacidades digestivas estén debilitadas debido a habitos insanos de vida y sea necesario que
vaya regenerandose progresivamente. -

- Estrenimiento: una nueva dieta cruda y vegetal puede ocasionar estrenimiento, retencion temporal
de materias fecales si el organismo esta muy debilitado y sus capacidades digestivas deterioradas. En
la medida que el cuerpo tenga mas energia y menos toxinas, sus intestinos perezosos volveran a una
actividad normal desapareciendo el estrenimiento inicial. Pasear y una dieta de frutas y verduras
crudas, favorecen este proceso.

- Pérdida de peso: la pérdida de peso es normal que ocurra cuando se mejora la dieta. Algunas
personas se alarman cuando su peso disminuye rapidamente. En la mayoria de los casos, esto no es
motivo de preocupacion. De 3 a 8 kilos de agua pueden perderse cuando la sal es eliminada de la dieta.
En algunos individuos, de 3 a 10 kilos de materia fecal vigja puede ser eliminada a través del colon.
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El cuerpo también intentara eliminar todo el tejido enfermo en un esfuerzo por reconstruir un cuerpo
sano y empezara a anadir tejido sano (fase catabolica). La pérdida de peso puede ocurrir durante 6
meses a un ano. Normalmente, se puede esperar pesar alrededor de 10 a 20 kilos menos (o mas si hay
un exceso de peso muy grande). Pasado ese tiempo el cuerpo pasa a una fase anabolica (constructiva)
y hormaliza su peso.

Estos sintomas indican un aumento de la expulsion de la sustancias de desecho y toxicas:

- En los rinones hay una eliminacion de orina oscura y olorosa, acompanada a veces de arenilla 0 moco.
- En los pulmones hay una eliminacion de flemas, moco, aliento cargado o con olor dulzon a acetona...

- En el aparato digestivo puede aparecer una inflamacion de las encias, boca seca, labios secos, lengua
pastosa y coloreada, saliva con gusto a tabaco, sal o medicamentos; vomitos, diarreas, gases...

- En los genitales puede ocurrir la aparicion de flujo vaginal, alteraciones de la menstruacion (regla mas
oscura de lo normal, eliminacion de coagulos, adelantos y retrasos en el tiempo), gases vaginales...

- En la piel puede haber aumento de la sudoracion o al contrario la aparicion de piel seca, aumento de
la grasa, granos, sarpullidos, descamacion, formacion de seborrea y caspa en el pelo..

-En los ojos puede haber una eliminacion que de lugar a una conjuntivitis y en los oidos a una otitis.

Otros sintomas. Las crisis de desintoxicacion o la desintoxicacion cronica se acompanian normalmente
de otros sintomas mas o0 menos molestos:

- Molestias digestivas: nauseas, vomitos, diarrea, estrenimiento, «tristeza» en la boca del estomago...

- Alteraciones respiratorias; Tos, dificultad respiratoria...

- Molestias al orinar: frecuentes ganas de orinar y dolor y escozor al hacerlo...

- Cansancio, debilidad general, mareos...

- Dolores musculares o articulares...

Durante la fase inicial (que dura alrededor de diez dias por término medio a varias semanas en algunos
casos), las energias vitales que generalmente estan en la periferia o parte externa del cuerpo como los
musculos y la piel empiezan a moverse hacia los organos internos vitales e inician la reconstruccion.

Esta desviacion de gran parte de la energia hacia la regidn interna produce una sensacion de menos
energia en los musculos que la mente interpreta como algo de debilidad. Realmente, la energia ha
aumentado, pero la mayor parte de ella se esta utilizando para reconstruir los érganos mas importantes
y se dispone menos de ella para realizar el trabajo muscular.

Cualquier debilidad que se sienta en esta fase no es una debilidad auténtica, sino simplemente un
redesplegamiento de las fuerzas hacia las partes internas mas importantes. En este momento es
importante que la persona deje de gastar energia, y descanse y duerma mas. Esta es una fase crucial y
si la persona recurre a estimulantes de cualquier clase, malograra y desbaratara los esfuerzos
regenerativos del cuerpo.

Es importante que tenga paciencia y fé y que espere, y despues de un tiempo tendra una fuerza mayor
que excedera a la que sentia antes de empezar el huevo programa. El éxito en la recuperacion o en la
mejora de la salud depende de la correcta comprension de este punto -darse cuenta de que el cuerpo
esta usando sus energias principales en un trabajo interno mas importante y no malgastarla en un
trabajo externo que requiera movimientos musculares. Sea prudente -toméselo con calma en esta
etapa y relgjase. Limitese a seguir con su trabajo y obligaciones sociales hasta que todo haya pasado.
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¢Es perjudicial comer alimentos congelados?

Veamos en qué consiste este método de preservar los alimentos.

Es importante tener en cuenta que la congelacion no afecta a los alimentos de bajo contenido acuoso,
los frutos secos, semillas, legumbres secas y frutas secas no pierden nada al congelarse. En la
naturaleza, las semillas y los frutos secos permanecen fértiles no importa el frio que haga.

Cuanta mas agua contenga un alimento, mas resulta afectado de forma negativa al congelarse.

Cuando un alimento se congela, su agua se expande provocando inmediatamente dos efectos
destructivos.

+ Primero, las paredes celulares estallan y el contenido de las células se esparce debido a la expansion
interna del agua; causando, por tanto, la muerte de la célula.

+ Segundo, la oxidacion ocurre cuando el alimento congelado entra en contacto con el aire; de ahi que
los nutrientes se pierdan.

Ademas de causar el estallido de las paredes celulares de los alimentos, permitiendo que la oxidacion
ocurra, otras dos cosas se producen:

- 1) Cuando las células estallan, algunas de sus organelas liberan enzimas autodestructivas llamadas
lisosomas. Aunque estas enzimas no estan activas durante la congelacion (e incluso algunas se
destruyen), aquellas que permanecen intactas descompondran velozmente los contenidos de la célula
al descongelarse. Los lisosomas estan en las celulas con el propdsito de autodestruir las células
muertas para que estas no creen problemas al organismo.

- 2) Tanto si han sido oxidadas o alteradas por sus propios lisosomas, las células muertas seran un
caldo de cultivo ideal para las bacterias y hongos cuando la temperatura sea favorable de nuevo, las
bacterias son activas justo por encima de las temperaturas bajo cero hasta temperaturas alrededor de
los 160 grados.

La oxidacion de las células que han estallado es la causa principal del deterioro de los alimentos
durante la fase de congelacion.

Aunque microorganismos tales como las bacterias son también inertes durante la congelacion, se
activan justo en cuanto son descongelados. De ahi que, los alimentos congelados, una vez sacados del
congelador, se descomponen mucho mas rapidamente que los alimentos frescos.

Teniendo en cuenta los inconvenientes de los alimentos congelados, el "helado” de platano, los
"batidos” de fruta hechos con platanos congelados, y otros alimentos congelados no son realmente
sanos? Los alimentos congelados tienen un efecto similar en nuestro organismo al de los alimentos
cocinados al vapor ligeramente. Los alimentos congelados deben usarse con moderacion, si es que se
usan. Pueden ser utiles para inducir a las personas a pasarse a una dieta natural, sobre todo para
aquellas personas que no estan dispuestas a renunciar a manjares congelados como helados o alguna
clase de postre. El helado de "platano” es un buen sustituto y es mucho menos danino que otros
productos congelados que contienen aditivos, azucar, miel, leche, huevos, grasas animales, etc.
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El alimento congelado debe permanecer en el estomago hasta que alcanza la temperatura del cuerpo.
Este retraso puede conducir a la fermentacion de los azucares de la fruta antes de que el alimento
llegue al intestino delgado para absorberse. La costumbre de comer de postre helado para bajar la
digestion y sentirse mejor, es debida a que el cuerpo no es capaz de hacer frente en el estomago al
helado, lo expulsa lo mas rapido que puede y entonces sentimos como una liberacion digestiva.
Olvidemos los alimentos congelados y fijemonos en la sabia naturaleza para darnos cuenta quée
alimentos son mejores para los seres humanos.

El unico método de la naturaleza para conservar y preservar los alimentos es el de secar. Las frutas y
las bayas se secaran en el arbol o en la planta si los pajaros, insectos o los seres humanos no las cogen

primero. Los guisantes, judias y otras legumbres se secaran si se dejan en sus vainas.

En la mayoria de los casos es preferible usar alimentos frescos o secos a alimentos congelados.



- Esperar hambre real (si
no aparece no desayunar)
- Infusiones

- Fruta
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Dieta cS/am/aZ@

1° Plato:

- Ensalada (procurar que sea
el plato principal)
Escoger ingredientes:
Lechuga, tomate, endibia,
pepino, zanahoria, brocoli,
pimiento, rabanos,
germinados, cebolla,
remolacha, lombarda,
aguacate,

manzana, apio........

2° Plato:

Escoger un plato

- Arroz

- Pan

- Mijo, quinoa

- Patatas, boniato...

- Carne

- Pescado

- Lentegjas, Garbanzos...
Y a esto se le puede
acompanar: Verduras
cocinadas

Escoger un plato

Si nos acostumbramos a
cenar ligero (fruta, batidos,
sopas o verduras a la
plancha)

sobre todo cuando cenamos
a partirde las 22 h es lo
mejor que podemos hacer
por

nuestra salud.

- Fruta (ensalada, con
yogur...)

- Ensalada simple + Verduras
cocinadas

- Ensalada + frutos secos

- Solo si no puedo otras
opciones: Ensalada + toque
(queso fresco, huevo,

atun)

Nota: Suprimir los postres
(podemos comer manzana)



HAMBRE VERDADERA:

HAMBRE FALSA
(como por... emocion)

PUEDO HACER ALGO SIN
COMER? (DESCRIPCION):
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HAMBRE VERDADERA:

HAMBRE FALSA
(como por... emocioén)

PUEDO HACER ALGO SIN
COMER? (DESCRIPCION):

HAMBRE VERDADERA:

HAMBRE FALSA
(como por... emocion)

PUEDO HACER ALGO SIN
COMER? (DESCRIPCION):

*COMO POR... Rutina, placer, Acompanar, Distraccion, Tristeza, Estimulacion, Vida social, Recompensa,
Consuelo, Herramienta para los hegocios, Alivio dolor, Ansiedad, Miedo, Culpa, Vacio, Soledad, Impotencia,
Aburrimiento, Insatisfaccion, malestar fisico, Estrés, Irritabilidad, Nerviosismo, Fatiga,

Disgustos, Ocupar espacios, No pensar en problemas, Confusion, Estimulacion, Agradar a otros.... OTROS
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Leucocitosis es el nombre que la patologia médica da a un numero excesivo de globulos blancos en la
sangre. Paul Kouchakoff demostro que el alimento en su estado natural no cocinado no produce
leucocitosis, si el cocinado.

Los glébulos blancos (leucocitos) son los encargados de defender nuestro organismo de elementos
potencialmente daninos, proliferan en la sangre en presencia de organismos o sustancias indeseables.

Paul K. descubrio que podia dividir sus descubrimientos en 4 grupos:

1 - un alimento crudo no producira aumento de globulos blancos

2 - los alimentos comunes cocinados produciran leucocitosis

3 - los alimentos cocinados a presion producian mayores leucocitosis
4 - Los alimentos manufacturados son los mas daninos.

Los alimentos crudos curan rapidamente las dolencias agudas y cronicas simplemente reduciendo la
sobrecarga tremenda de sustancias toxicas y gérmenes con los que la sangre tiene que luchar y
permitiendo que el sistema inmunologico se concentre en curar y depurar el organismo.

¢Como puede evitarse la leucocitosis?

Cocinando los alimentos por debajo de 100 °C a fuego muy lento o con cacerolas que permitan
hacerlo, comiéndolos tibios sobre unos 40°C y acompanandolos siempre de otros alimentos crudos,
como ensaladas. Se ha demostrado que esto puede eliminar, o cuanto menos atenuar, la leucocitosis
digestiva.
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En nuestra dieta existen alimentos que deberian ser llamados “veneno”, porque tienen poco valor
nutricional y hasta pueden ser perjudiciales para nuestra salud. Conocidos como “venenos blancos”, el
azucar refinado, la sal y las harinas refinadas, entre otros, son causantes de diferentes enfermedades
que son consideradas graves, pues son degenerativas, como la diabetes, la hipertension arterial y hasta
el cancer.

1.- La Sal de mesa refinada.

La industria decidio un dia convertir la sal cristalina natural en simple cloruro sodico (la sal refinada de
hoy), porque los cientificos de la época afirmaron que los demas elementos que contenia (minerales
esenciales y otros oligoelementos) eran innecesarios y bastaba el cloruro sédico para salar los
alimentos.

Desde entonces cualquier parecido entre la sal que ahora consumimos y la sal natural es inexistente.
De un alimento que era “oro puro” porque proporcionaba al ser humano todos los elementos
necesarios para su subsistencia en la proporcion exacta que el organismo necesita se paso a consumir
un producto que es “veneno puro”, como bien saben los investigadores y médicos.

A la toxicidad del cloruro sodico hay que anadir la del yodo y el fluor, minerales

que hoy se agregan artificialmente a la sal. El yodo (toxico cuando se sobrepasa el minimo necesario)
se anade porque se supone que mejora la funcion de la tiroides; y el fluor (uno de los elementos mas
radioactivos que existen) porque afirman que este veneno evita la caries. Un sarcasmo.

La sal cristalina natural, tanto la que procede del mar (sal marina), como de las montanas, contiene los
84 elementos que compone el cuerpo humano en su proporcion exacta. Poca gente sabe que la
composicion de la sangre humana es practicamente idéntica al agua salina del “mar primario”, es decir,
una solucién con la misma concentracion de elementos que tenia el mar hace millones de anos.

La comida chatarra se encuentra llena de sal refinada, que aumenta el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, consumir este tipo de sal equivale entre 8 y 20 veces mas que la que
debiera comer.

2.- Azucar refinada.

El azucar blanca no se puede considerar como un alimento, ya que es una sustancia quimica pura,
extraida de fuentes vegetales como la cana de azucar o la remolacha, a las cuales se les extrae el jugo
eliminando toda la fibra y las proteinas que forman el 90% de dichas plantas.

Para dejar limpio el liquido que contiene el azucar, se anade cal viva y es ahi donde esa reaccion
alcalina mata casi todas las vitaminas, luego se anade dioxido de carbono para acelerar la cal, este
liquido azucarado pasa por tubos que lo separan de las impurezas. Luego viene otro tratamiento con
sulfato de calcio y acido sulfurico para decolorar y dejar casi blanco.

El azucar refinada no tiene proteinas, ni vitaminas, no tiene minerales no tiene enzimas, no tiene micro
elementos, no tiene fibra, no tiene grasas y no es de ningun beneficio en la alimentacion humana.

No es buena porque no aporta ningun nutriente, aporta energia, pero nada mas. Esta se conforma de
glucosa y fructuosa. El problema es la manera en que la consumimos, porque las frutas y verduras, por
si mismas, ya contienen azucar. Las azucares refinadas son causantes de obesidad, de un desequilibrio
nutritivo, caries y mas. Los edulcorantes quimicos también son daninos, pues aumentan el riesgo de
cancer, como el aspartame, la sacarina y ciclamatos, que podemos encontrar en productos como el
refresco light.
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3) Harina refinada.

Como se ilustra en The Daily Mail, con los anos la calidad del pan se ha vuelto mucho peor en lugar de
mejorar. En 1911, la sal, las grasas baratas, el alumbre, la cal en polvo y el blanqueador eran los
ingredientes "malos” del pan.

Actualmente, hay que lidiar con ingredientes nuevos que danan la salud y que se pueden encontrar en
la tienda en donde compra el pan. La harina blanca producida es casi puro almidon, y ahora contiene
una pequena fraccion de los nutrientes del grano original.

Ademas, los tratamientos quimicos en el grano dan como resultado la formacion de un subproducto
llamado aloxano —-un veneno utilizado en la industria de la investigacion médica para producir diabetes
en ratones sanos. El aloxano causa diabetes al hacer girar enormes cantidades de radicales libres en la
celulas pancreaticas beta, destruyendolas. Las celulas beta son las celulas primarias de las zonas del
pancreas llamadas islotes de Langerhans y producen insulina; asi que si son destruidas, se desarrolla la
diabetes.

Teniendo en cuenta el rango epidémico de la diabetes y otras enfermedades cronicas, no es buena
idea tener una toxina como esta en su pan, incluso si es en pequenas cantidades.

Cuando mas fina y blanca es la harina, menos fibra, vitaminas y minerales contiene. El pan blanco, el
pan de salvado, los panes de bolleria, no contienen vitaminas ni minerales, mientras que favorecen las
caries, el cancer, el colesterol y la diabetes.

4) Arroz refinado.

Segun los investigadores de la Escuela de Salud Publica de la Universidad de Harvard, en Estados
Unidos, el arroz blanco causa aumentos bruscos en los niveles de glucosa en la sangre, lo cual es un
riesgo de diabetes. Aunque el arroz se ha consumido durante siglos en muchos paises, fue solo en el
siglo 20 que comenzo a refinarse y consumirse como arroz blanco.

Para producir el arroz blanco el grano integral es sometido a un proceso de refinado con el cual se le
retira la capa exterior y el germen. Y basicamente lo que queda es el endospermo, que consiste
principalmente de almidon.

Desde el punto de vista de la salud publica, deberia recomendarse el reemplazo de granos refinados
como el arroz blanco por granos integrales, incluido el arroz integral para facilitar la prevenciéon de la
diabetes tipo 2

5) Leche de vaca pasteurizada.

La pasteurizacion de la leche destruye las bacterias beneficiosas, junto con las malas y destruye las
enzimas esenciales para la absorcion de nutrientes. La Pasteurizacion de la leche destruye toda su
fosfatasa, lo que es esencial para la absorcion del calcio y el calcio trabaja con la vitamina D, no sélo
esta disponible a través del sol, pero es un nutriente esencial en la nata cruda.

Calentar cualquier alimento crudo destruye las enzimas activas, por lo que la lipasa (una enzima Unica
de la leche y se necesita para completar la digestion de las grasas) es lanzada junto con muchos otros
nutrientes esenciales que la pasteurizacion destruye.

Se considera que es la principal causa de alergias en los ninos, segun la Academia de Alergia, Asma e
Inmunologia de Estados Unidos. Y es que la leche, ademas es rica en grasas saturadas y colesterol.
Algunos estudios, incluso la relacionan con la diabetes y hasta con la osteoporosis, porque debido

a ser baja en magnesio, no deja que los huesos absorban el calcio.
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Tabla de Comidas

ALINMENTOS COMESTIBLES
Integrales T. Mecinica |Fermentativa Somefido a | Conservas Preparados
calor
Zumios
Fiua Fruia Seca Zumos ferosenindos Fruta cocoada Compiervas de fmm, A base de fnaa
mermeladas concentrada
Verduras y Lurmos Verdura oocinads Conservas de A baze de verdun
hortaleras Verdura fermentada verdhra, alpas secas conhoentrada
=
- Pan v pastas Pan galletas v Preparados de harna
E Cegzales v Trnados, lanna Crenus an bervr, | uteprales. cocados | pastas ichustriales | refinada v denvados
- fegumbees temos, mibegral leches pastas, paté s v hereidos
E germanados vegetales de cereales v || someter a calor
lepamibres
Pastas de frstos
Frusos secos Acerte de 1" presadn | secos (madun) Sopa dearnada, acene

Raices Tnnrados Came coada, fta. | Consenvas de came | refimads. margannas

Almas asady

Flores

Haerbas aromcidacas
Leche upenizada, v | Preparados ammales
Leche cnada, el | Craesos crudos, nam, | Yomur, kéfor, leche Leche hervida derrvados
cruca, pescados mansequull, cuapada fermentada
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Las necesidades nutricionales estan determinadas por el poder de asimilacion. No nos nutre lo que
ingerimos sino lo que asimilamos. La nutricidn correcta es mucho mas que proporcionar muchos de
los nutrientes necesarios.

Si hay carencia de nutrientes a pesar de estar estos presentes en la dieta, obviamente ello se debe a
una mala digestion y a una peor asimilacion. No es la sobrealimentacion ni la mezcolanza descuidada
de los nutrientes los que van a mejorar la asimilacion, muy al contrario, la experiencia nos demuestra
como precisamente es el exceso de alimentacion comunmente prescrito a los enfermos el que no
hace mas que envenenarlos mas aun de lo que estan.

¢Qué hacer pues?

Sencillamente hemos de simplificar la digestion al organismo mediante una dieta disociada (bien
combinada) y no toxica y hemos de limpiar y limpiar con las monodietas de frutas y al ayuno, y sélo
asi, al cabo de tiempo el organismo encontrara su propio equilibrio y todas las funciones de
asimilacion y nutricion se normalizaran por si mismas.

Un equilibrio espontaneo, no forzado, un equilibrio global, no fragmentado ni analitico y un equilibrio
libre, no dependiendo de tal o cual remedio.

Sujetos delgados recuperan su peso normal con la misma dieta que muchos consideran deficitaria
¢Como explicar este fendmeno si no es por una clara mejora de la capacidad de asimilacion y una
regeneracion de los canales digestivos?

Solo las curas de desintoxicacion y la correcta combinacion de los alimentos entre otras cosas
permiten regenerar una mucosa y una flora intestinal en mal estado. Estos cambios son lentos, pero
son condicion ineludible si se desea recuperar la salud.

A medida que el sistema digestivo trabaje mejor nuestras necesidades disminuiran tanto en cantidad
como en concentracion, sencillamente porque nuestros alimentos no se degradaran ni sufriran
procesos anormales de digestion.

Comprended que la pared intestinal posee una espesa capa de desechos no eliminados debidos al
estrenimiento cronico (aunque el enfermo no sea consciente), por esa causa tiene que absorber una
gran cantidad de alimentos para que solo una pequena parte de nutrientes puedan llegar a la sangre.
Las vellosidades intestinales no pueden entonces desempenar su papel y son las bacterias las que
consumen lo que la pared intestinal no puede absorber. Esta es una explicacion basica al hecho de
por qué la gente necesita consumir una cantidad tan grande de alimentos.

Cuando la digestion es anormal en cualquiera de sus etapas se necesita una gran concentracion de
cualquier nutriente, como las proteinas, para que solo una pequena parte pueda ser asimilada.

Lo malo es que todo lo que no se asimila es descompuesto por las bacterias intestinales y en
consecuencia el organismo se ve en la necesidad de hacer un gran esfuerzo para librarse de las
toxinas resultantes de ello. Solo cuando esta anormal situacion y todos los demas factores que
impiden una correcta asimilacion hayan sido corregidos se podra esperar una correcta nutricion.
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Hemos de prestar atencion a la enervacion nerviosa ocasionada por las preocupaciones, el exceso de
actividad mental y la falta de sueno. La indigestion producida inevitablemente por los excesos en la
mesa repetidos todos los dias es la causa mas frecuente de mala nutricion. Lo mismo podemos decir
de la falta de sol sobre la piel desnuda y sobretodo la falta de ejercicio, correctos estimulantes del
organismo.

HIPOCRATES “el mal consiste en dar al cuerpo mas alimento del que puede soportar (sea soélido o
liquido) sin hacer un gjercicio que opere la combustion proporcionada a la superabundancia de
comida, o bien porque se usan manjares muy variados y diferentes que se hacen la guerra en el
cuerpo, de los cuales unos resultan digeridos mientras los otros no lo estan todavia”

Los biorritmos vienen determinados por el ritmo dia/noche. La luz solar tiene un efecto sobre
nuestra vida.

Durante el dia prevalece un estado de simpaticotonia: las actividades corporales estan en pleno
funcionamiento, el pulso mas acelerado, la presion arterial mas elevada. Es la lucha por la vida
cotidiana, la actividad externa, el trabajo.

Durante la noche, el estado del cuerpo es de vagotonia: el pulso va mas lento, la tension arterial mas
baja, la temperatura corporal disminuye, muchas actividades estan reducidas al minimo. Prevalece la
actividad interna del cuerpo. Es el momento de la absorcion y asimilacion de los nutrientes, cuando
igualmente se produce la maxima eliminacion de las toxinas, es la fase de respiracion organica 'y
regeneracion de la energia vital.

En esta fase el cuerpo necesita el maximo de reposo para internalizar todas sus energias y poder
realizar todas estas funciones tan necesarias para la vida. Por eso tenemos sueno, nos sentimos
cansados y con la mente menos despierta.

06:00 a 14:00 h: fase de eliminacion
14:00 a 22:00 h: fase de apropiacion
22:00 a 06:00 h: fase de asimilacion

Apropiacion

Es el periodo de la ingesta. Si tienes hambre es el momento de comer. En este momento el cuerpo
esta preparado para aceptar el alimento. Podemos aguantar hasta la hora de comer sin hambre pero
a partir de esta hora cuesta mas.

Asimilacién

En este momento el cuerpo extrae, absorbe y utiliza las sustancias nutritivas. La absorcion no puede
producirse mientras el alimento no ha llegado a los intestinos, por lo que es importante acostarse con
la digestion hecha. ¢habeéis notado cuando cenais tarde? Al despertarnos nos sentimos atontados y
cansados porque se ha interrumpido el ciclo de asimilacion el cual se produce una vez la comida sale
del estdmago. Se ha extendido el ciclo de apropiacion mas alla de sus limites y por tanto el de
asimilacion, el cual lo acortamos y no desarrolla completamente su funcion.
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Eliminacion

En este ciclo la energia del cuerpo esta dirigida a la expulsion de residuos toxicos, es decir
desintoxicando y limpiando. La digestion es el proceso que mas energia consume por ello es
importante no obstaculizar este proceso. Si comemos algo que sea fruta sola pues esta apenas tiene
digestion en el estobmago.

Las personas que se preocupan por el peso deben tener en cuenta este ciclo. Si se facilita este ciclo
se garantiza el éxito.

De modo que durante la fase de asimilacion y de eliminacién de desechos metabdlicos y de toxinas,
lo ideal seria no ingerir ningun alimento (o alimentos de facil y rapida digestion) a fin de que el
organismo pueda destinar el maximo de energia disponible en sus tareas internas, sin tener que
utilizar parte de esta en el proceso de la digestion.

De hecho, la mayoria de las personas adultas no tienen hambre hasta el mediodia, pero se esfuerzan
en comer algo porque piensan que asi deben hacerlo; pero una vez mas quiero repetir que para
cuidar nuestro cuerpo debemos aprender a escucharle a él y no a nuestro intelecto.

Nuestra inteligencia somatica es quien mejor sabe cual es el momento para comer, para ayunar, para
dormir, para beber, etc..y si queremos mantener la salud, hay que aprender a escucharle y respetarle.

Igualmente, y en base a todo lo expuesto, también queda clara la necesidad de ir a dormir pronto, a
fin de favorecer al maximo todos estos procesos naturales del cuerpo y que son tan importantes para
el mantenimiento de una buena salud, robusta y duradera.

En la naturaleza, encontramos los referentes que necesitamos. Los animales anatomica y
genéticamente emparentados con nosotros realizan generalmente "monocomidas”, cuando tienen
hambre, escogen un tipo de fruta o vegetal y lo consumen hasta que se sienten saciados.

Es la manera mas eficaz de nutrirse, porque es la que garantiza una digestion, absorcion y asimilacion
mas facil, mas rapida y de mayor calidad. También es la que garantiza el no sobreconsumo, pues a
menudo, cuando se alcanza la saciedad, es el cambiar a otro tipo de alimento lo que nos permite
seguir comiendo; es decir, comer mas alla de nuestras auténticas necesidades.

Como combinar adecuadamente nuestras comidas, con el objetivo de evitar la fermentacion y la
putrefaccion es lo que nos ocupa.

Las cantidades de comida también importan.

Dos o tres almendras probablemente combinan bien con todo. Cuando comemos mas de esa
cantidad solo combinan bien con ciertas comidas. Y cualquier alimento comido en exceso llevara a la
fermentacion y la putrefaccion, fuera bien combinado o no.

Lo importante es conocer como funciona el sistema digestivo para no sobrepasar sus capacidades.
Consumir grandes cantidades de alimentos incompatibles produce deficiencias que son perjudiciales
para la salud.
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La teoria de la combinacion de los alimentos se basa en un principio muy simple: cada alimento
contiene hasta un maximo de cinco nutrientes (proteinas, almidones, grasas, azucares y acidos) junto
con otras sustancias que son las vitaminas, minerales, agua, fibra, sustancias aromaticas, enzimas,
colorantes y antioxidante.

Solo las proteinas, grasas y almidones estan sujetos al proceso digestivo, y son los verdaderos
nutrientes.

Algunos de ellos son pasivos o inertes en presencia de otros, sin embargo hay nutrientes que
reaccionan con los otros e interrumpen el proceso digestivo. Todos los alimentos contienen estos
nutrientes en proporciones especificas para cada alimento y el nutriente dominante es el que
programa la digestion en su totalidad, pues requiere un tipo de enzima digestiva que trabaja en un
margen bastante estrecho de acidez.

Comer distintos tipos de alimentos aleatoriamente da lugar a la presencia de mas de un nutriente
dominante lo cual requiere distintos tipos de enzimas que no pueden trabajar juntas por necesitar un
grado de acidez distinto.

La digestion descompone el alimento en proteinas, hidratos de carbono (almidones y azucares) y
grasas en una primera fase y a continuacion las proteinas se descomponen en aminoacidos, las
grasas en acidos grasos y glicerol, y los almidones en azucares simples (que son los que las celulas
pueden utilizar como combustible).

Los beneficios de la adecuada combinacién de alimentos son los siguientes:

- Nos levantaremos de la mesa ligeros, satisfechos, sin hinchazon ni fatiga.

+ El peso del cuerpo se regulara automaticamente y se perdera o se ganara peso hasta alcanzar el
peso ideal, lo cual puede llevar cierto tiempo.

- La indigestion por acidez y la flatulencia desapareceran.

+ Pueden desaparecer alergias a determinados alimentos, las cuales son el resultado de la presencia
en los intestinos de sustancias toxicas que estan alli como consecuencia de una mala combinacion de
los alimentos. Las proteinas no digeridas incrustadas en la pared intestinal pueden pasar al flujo
sanguineo produciendo una alergia cronica.

- Se restablecera el equilibrio de la flora intestinal y se regulara la defecacion. El intestino limpio
implica una menor actividad para el higado.

Clasificacion resumida de los alimentos

Proteinas:
Sirven para fabricar, reemplazar y recuperar las células de los tejidos. Aseguran por tanto el
crecimiento en los ninos y el mantenimiento del organismo en los adultos

Las proteinas que pueden cubrir el conjunto de las hecesidades del organismo se llaman completas y
estas se encuentran en:

- Carne, pescado, marisco

- Frutos secos (nueces, almendras, avellanas, sésamo, pipas..)

- Legumbres (contienen tambien un elevado porcentaje de almidon y son las lentejas, garbanzos,
alubias, soja, cacahuetes..)

- Germinados (lenteja, garbanzo, trigo, alfalfa, soja...)

- Leche y derivados (quesos, yogourt, requeson)

- Huevos

- Aguacates
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Proteina ligera

Leche cuajada, queso blanco desgrasado, yogurt, keéfir
Proteina grasa

La que lleva grasa que es practicamente el resto.

Almidones:

El almidon esta presente exclusivamente en alimentos vegetales.

- Cereales (trigo, arroz, centeno, avena, maiz, mijo, sarraceno, etc)

- Pasta, pan, bolleria

- Patatas, boniatos, castanas, yuca, hame, platanos, etc

- Legumbres, aunque hay una gran proporcion de proteina

- Zanahoria, alcachofa, remolacha, nabo, apio, etc son poco almidonosas
- Germinados de cereales

- Trigo, avena, mijo, arroz, pan, pastas, centeno...

- Boniato, patatas, castana, calabaza, chufas, platano..

Todas las verduras y las raices contienen almidon, pero en una cantidad muy inferior a los alimentos
senalados anteriormente, destacando la calabaza.

Grasas:

Constituyen la reserva energética mas importante del organismo.
- Manteca de cerdo, sebo, tocino, etc

- Mantequiilla, nata, etc

- Quesos grasos, huevos

- Frutos secos (nueces, almendras, avellanas, pistachos,..)

- Semillas (sésamo, pipas, lino..)

- Aceites

- Aceitunas, aguacates

Azucares:

Los azucares se clasifican en simples, dobles y complejos. Estos ultimos son los almidones que ya los
hemos visto anteriormente y los cuales deben descomponerse primero en dobles y luego en simples
para poder ser asimilados.

Simples: Se asimilan directamente a traves del intestino delgado sin ninguna transformacion
digestiva. Son las frutas.

- Acida: limon, naranja, mandarina, pomelo, pifia, ciruela acida, fresas...

- Dulce: Platano maduro, kaquis, uvas dulces, melon, sandia, claudias, datil, higos, frutas secas (uvas
pasas, higos, orejones)

- Semiacidas: Todas las que no son ni muy dulces ni muy acidas

Dobles: No se asimila directamente, necesitan una transformacion previa en el intestino
- Azucar de cana, remolacha, arce, confituras, mieles, jarabes, bebidas...

Acidos:

En este apartado entran los acidos libres que son capaces de danar la ptialina (enzima de la saliva que
comienza la digestion de los almidones y disminuye la produccion de acido gastrico):

- Vinagre, limoén y en general todas las frutas acidas.
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Verduras y Hortalizas:

- Sin almidon: Lechuga, pimiento, tomate, rabano, endivia, espinaca, pepino, calabacin, ajo, cebolla,
berenjena, acelga, repollo, col lombarda, broquil, escarola, judia verde...

- Con almidon: Alcachofas, remolacha, guisantes tiernos, nabo, zanahoria, habas verdes, apio..

Algunas nociones sobre fisiologia de la digestion

La digestion comienza en la boca con la masticacion e insalivacion de los alimentos, donde la ptialina
(que es la enzima de la saliva), comienza a descomponer los almidones en azucares mas simples.

Ademas, la saliva forma una envoltura alrededor de los alimentos, que facilita su deglucion y destruye
las bacterias perjudiciales.

La ptialina funciona mejor en un medio ligeramente alcalino. Los alimentos excesivamente acidos
anulan la funcion de esta enzima.

Una vez en el estobmago éste segrega el jugo gastrico cuyas funciones son eliminar las bacterias
perjudiciales, estabilizar los azucares liberados por la ptialina de la saliva y romper las proteinas.

El estomago se llena por capas concéntricas y el movimiento de su pared en forma de olas
(peristalsis) tiene por objeto el poner en contacto el bolo alimenticio con dichas paredes, a fin de que
el jugo gastrico actue sobre todos los alimentos ingeridos.

Si ingerimos una gran cantidad de alimentos, los que hayamos tomado en ultimo lugar, se quedaran
en la parte central del estomago sin posibilidad de entrar en contacto con el jugo gastrico lo que
provocara la fermentacion de los hidratos de carbono o la putrefaccion de las proteinas.

Una de las causas de la mala digestion es tomar una cantidad excesiva de alimentos.

Una vez que se han digerido una cantidad razonable de proteinas y los alimentos se han llevado a la
temperatura del cuerpo para que las enzimas digestivas puedan funcionar, comienza a vaciarse el
estomago a través del piloro y su contenido pasa al intestino delgado donde continua la digestion de

las proteinas, grasas y almidones.

En elintestino delgado se vierten el jugo pancreatico, la bilis y el jugo intestinal, que terminan de
descomponer todos los alimentos en un medio alcalino o suavemente acido.

A continuacion el contenido del intestino delgado pasa al intestino grueso, cuyas funciones son la
reabsorcion del agua, el compactado y excrecion de las heces.

Conceptos:

Las enzimas son una serie de agentes o fermentos que realizan la transformacion
de los alimentos en sustancias mas simples que puedan ser asimiladas por el organismo.

Las enzimas tienen una tarea especifica y cada etapa necesita una enzima diferente por ello las que
encontramos en la boca son diferentes a las del estomago, pancreas, intestino, etc.

Estas solo actuan en condiciones muy determinadas y dejan de hacerlo o lo hacen mal si el medio no
es adecuado, por ello es importante no saltarse ningun paso en proceso de la digestion.
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La fermentacion es la descomposicion del azucar y el almidon por los microorganismos en sustancias

muy toxicas como alcohol, acido acético, dioxido de carbono, etc.

La putrefaccion es la descomposicion de la proteina por los microorganismos produciendo sustancias
toxicas y malolientes como amoniaco, gas metano, etc

La evidencia de que los alimentos que hemos comido estan fermentando o pudriéndose son: Dolores
de estdmago, gases, mal aliento, diarrea, etc

Tiempos de digestion:
Los alimentos tienen tiempos de digestion variables:
- Los azucares simples de las frutas dulces son absorbidos directamente en el intestino.

- El azucar doble se dirige directamente hacia el intestino donde experimenta una transformacion en
azucar simple para su absorcion.

- El almidén tendra que transformarse en azucar doble y después en azucar simple. La primera
transformacion es lenta y necesita un aporte importante de energia.

- Las proteinas magras se transforman rapidamente en aminoacidos y las proteinas grasas tienen una
digestion mas lenta.

- Las grasas se digieren lentamente. Su presencia retrasa la digestion de los otros alimentos.

- Los acidos son mas dificiles de digerir pues el organismo previamente debe neutralizar su acidez,
utilizando su energia y sus propias sales minerales

- Las verduras poco concentradas en almidon se digieren de manera facil y rapida.



Las distintas clases
de proteinas tienen
procesos digestivos
diferentes.

Ademas la
concentracion del
jugo digestivo no es
la misma para todas
las clases de
proteinas. Por ello no
deberian mezclarse
carne con huevos o
quesos con nueces.

Excepcion: si se
pueden combinar
distintos tipos de
nueces o quUesos o
de pescados.

La predigestion de
los almidones tiene
lugar mediante la
ptialina de la saliva
que trabaja en un
medio neutro. Si
ingerimos alimentos
con un grado de
acidez mayor que 5.5
la saliva se acidifica
demasiado y la
ptialina no es
efectiva.

Los almidones que
no han sido
predigeridos deben
comenzar su
digestion en el
duodeno con la
ayuda del pancreas.
Esto supone mucho
esfuerzo para el
pancreas.
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INalas combinaciones

La combinacion de
proteinas y
almidones altera el
equilibrio acido-base
y dificulta la
digestion. Comerlos
por separado.

Excepcion: La
proporcion 7a1es
neutra.

Si tomamos
almidones y
azucares juntos,
estos tendran que
esperar en el
estomago todo el
tiempo que sea
necesario para que
se digieran los
almidones. Lo cual
dara lugar a su
fermentacion debido
a las condiciones de
temperatura del
estomago. Por tanto
toda reposteria, la
miel con pan, la fruta
de postre, etc, son
malas
combinaciones

La combinacién de
acidos y proteinas
interrumpe la
digestion y los
residuos de
proteinas pueden
permanecer
demasiado tiempo
en el estbmago y
comenzar a
degradarse.

Excepciones: los
quesos y los frutos
secos si pueden
combinarse con
frutas acidas, ya
que tienen una gran
proporcion de grasa
y esta si combina
con los acidos.

Como los azucares

atraviesan
rapidamente el
estomago para
absorberse en el
intestino delgado

cuando se consumen
solos, si los tomamos
junto con grasas se

corre el riesgo de

que queden aislados

en la parte central
del estbmago

esperando a que las
grasas lo atraviesen y

en estas

circunstancias no se
ponen en contacto
con el jugo gastrico

por lo que no se
estabilizan y
empiezan a
fermentar.

Las comidas ricas
en proteinas
permanecen
mucho tiempo en el
estomago y son
dificiles de digerir.
El azucar podria
fermentar en ese
tiempo de espera.

Excepcion:

La proteina magra
al digerirse
rapidamente
combina mejor.

No es que sea una
combinaciéon muy
mala, puesto que
las proteinas se
presentan junto con
las grasas en los
alimentos de forma
natural.

Excepcion: Si
anadimos grasas a
una comida
proteica debemos
hacerlo en muy
poca cantidad para
no retardar
demasiado la
digestion y tomar
gran cantidad de
crudos.



Almidones/Grasas

Las grasas ralentizan
la digestion
estomacal lo cual
favorece la digestion
de los almidones al
alargar el proceso

Almidon/Almidon

Todos los tipos de
almidones sufren el
mismo proceso
digestivo por lo que
esta es buena
combinacion. Hay
que senalar que
demasiada cantidad
de almidon rompe el
equilibrio acido-
base, asi que no hay
que pasarse en la
cantidad. Ademas la
combinacion de
almidones tiende a
comer en exceso, asi
que debemos ir con
cuidado

MATICES Y CONCLUSIONES
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Grasas/Acidos

Es de sobra conocido que
los acidos emulsionan
(rompen en pequenas
gotitas) las grasas, por lo
cual una pequena
cantidad de grasas
favorece la digestion de
alimentos acidos. Una
combinacién de este tipo
seria frutos secos,
aguacate o queso con
frutas acidas (cuanto mas
nos cinemos a comer la
fruta sola mejor).

No es conveniente, sin
embargo excederse en
los acidos, puesto que
podrian interferir en la
digestion de las proteinas
que acompanan a los
alimentos grasos.

Fruta

La fruta no combina bien
con los demas alimentos
y deberiamos comerla en
una comida separada y
compuesta por ellas
exclusivamente o al
principio de las comidas y
esperando media hora
mas 0 menos.

Los melonesy las
sandias asi como la leche
deberian consumirse
solos.

Excepciones: La fruta
dulce es semicompatible
con la proteina magra al
igual que la acida
(ademas esta combina
relativamente con quesos
duros y semiduros, frutos
secos, pipas y semillas..).

Hortalizas

Se pueden
combinar con
almidones y
proteinas, grasas.
acidos y entre ellas.

A veces, la combinacion de alimentos no nos ofrece ninguna ayuda y nuestros malestares digestivos continuan. Es posible que los
siguientes factores sean los causantes de estos problemas:

« Interrupcion del equilibrio acido-base: para mantenerlo es preciso ingerir hortalizas crudas.
- Gran cantidad de alimentos al mismo tiempo: comer Lo justo, ni mas ni menos.
- Comer muy deprisa: al comer deprisa no se mastica lo suficiente con lo que tragamos grandes trozos de comida que se
degradan al no digerirse bien.
- Tragar aire: si comemos de prisa tragamos aire, el cual intenta elevarse produciéndose el eructo que a veces conlleva los
sintomas de la ingestion acida.
- Tension nerviosa y estres: el estrés puede manifestarse en el sistema digestivo dificultando la digestion. Es recomendable
practicar algun tipo de relajacion y atenerse a la combinacion de alimentos.
- Disolucion de la flora intestinal: cuando hay demasiados residuos de proteinas, las bacterias encargadas de descomponerlos
aumentan a costa de las bacterias encargadas de descomponer los azucares. De este modo se disuelve la flora intestinal. La

combinacion de alimentos puede reponer la flora intestinal en el tiempo.
- Intestinos obstruidos: las personas con los intestinos sucios y parcialmente obstruidos por afios de alimentacion erronea y mal
combinada deben someterse a la practica de la combinacion de alimentos.

Como conclusiones podriamos destacar las siguientes:

- El cambio en el régimen dietético debe hacerse gradualmente empezando por lo que nos resulte mas facil. Podemos empezar
eliminando la combinacion de proteinas y almidones y tomar la fruta separadamente algunos dias de la semana por gjemplo.

Con el tiempo aprenderemos a hacerlo mejor y de manera mas continuada. Hay que evitar el nerviosismo, pues esto produce una

digestion tan mala como una errénea combinacion.
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- Es indispensable evitar al fanatismo. Deberia existir cierta espontaneidad en relacion con los alimentos y la forma de comer.

- Cualquiera que sea la forma de alimentacion elegida es imprescindible tener en cuenta el equilibrio acido-base lo cual se logra
tomando la cantidad suficiente de hortalizas crudas o muy poco cocidas.

- Si realmente deseamos seguir una dieta sana es indispensable limitar el consumo de carne, pescado, productos lacteos y
cereales en todas sus formas. Debemos consumir cada vez mas frutas, hortalizas y todo tipo de frutos secos y de este modo
tendriamos menos problemas con la combinacion de alimentos y con el mantenimiento del equilibrio acido-base.

- La fruta debe ser considerada como nuestro alimento basico. Comida por separado o combinada correctamente, ofrece una
fuente inagotable de energia.

- La comida es individual para cada uno de nosotros y cada uno debe decidir por si mismo Lo lejos que quiere llegar. Lo
importante es hacerlo sin tension, lo que no es facil a veces.

- La alimentacion nos lleva a hacer cambios en otras facetas de nuestra vida. Si no tenemos en cuenta otros aspectos, esta tiene
sus limitaciones.

Las frutas pertenecen a los carbohidratos, los cuales son formados por las plantas verdes, en el proceso de fotosintesis. Las
plantas forman azucares a través de tres gases: carbon, oxigeno e hidrogeno. El oxigeno y el hidrogeno son tomados del agua en
el suelo. El carbon es tomado del didxido de carbono del aire. El azucar es el mas importante constructor de materia en el reino
vegetal A través de los azucares las plantas construyen sus raices, ramas, flores, frutas y semillas. Estos azucares son los
carbohidratos que se pueden clasificar en:

Monosacaridos: formados por una molécula simple de carbohidrato. Pueden ser utilizados por el cuerpo directamente. No
requieren digestion.
Ejemplo: las frutas, verduras, néctar de las flores, etc. -

Disacaridos: formados por dos moléculas de carbohidrato. Deben ser hidrolizados, descompuestos a monosacaridos para poder
utilizarse.
Ejemplo: lactosa, el azucar de la leche. -

Polisacaridos: formados por miles de moléculas de carbohidrato. No pueden ser directamente utilizados por el cuerpo, deben ser
descompuestos en monosacaridos. Ejemplo: Almidon (Patata, arroz, trigo, centeno, maiz), celulosa, etc.

El cuerpo solo puede utilizar azucar simple, de una sola molécula, es decir, monosacarido, por esa razon tanto los disacaridos
como los polisacaridos deben ser descompuestos primero a monosacaridos para que el cuerpo pueda utilizarlos. Este proceso
gasta mucha energia vital.

El azucar de los carbohidratos, de las frutas, es esencial para nuestro organismo porque:

- El cuerpo transforma el azlcar de las frutas en glucosa y asi nos suministra energia rapidamente. -
* proporciona energia para todos los érganos y células del cuerpo.

¢Como y cuando es mejor comer las frutas?

Las frutas es mejor comerlas:

- SOLAS: Después de comerlas esperar al menos media hora antes de consumir otros alimentos. Si se comen después de comer
otros alimentos, esperar 3 a 4 horas. :

- CON EL ESTOMAGO VACIO.

- CRUDAS.

¢Qué beneficios se obtienen de comer fruta?

o -‘Nos proporcionan la totalidad de los nutrientes necesarios para el correcto funcionamiento del cuerpo.

o Proporcionan energia rapidamente a todas nuestras células. Nos sentimos con mas fuerza y ganas de vivir. -

o No necesitan a penas digestion, no gastando apenas energia en este proceso.

o Tienen una gran abundancia de agua pura satisfaciendo la sed. El agua de las frutas, el cuerpo la utiliza para muchisimas
funciones. Estamos formados por mas del 60% de agua. -
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o No necesitan ser cocinadas; crudas saben mejor y conservan todos sus nutrientes.

o El precio de las frutas es mas barato que la mayoria de los otros alimentos

o Las frutas se conservan muy bien y durante bastante tiempo. La fruta a temperatura ambiente esta deliciosa. -
o Convertir las frutas en tu alimento principal conlleva a ayudar a la conservacion del planeta tierra.

Como juzgar y seleccionar las frutas

A la hora de elegir las frutas es importante tener en cuenta lo siguiente:
Compra en temporada cuando la calidad es superior y los precios los mas bajos.

No compres mas de la que vayas a consumir para evitar que se eche a perder. Cuanto antes consumas la fruta madura, mas sabor
y valor nutritivo contendra.

No compres fruta danada a menos que el dano sea leve y consumela inmediatamente.
Ten cuidado al tocar la fruta expuesta de modo que no estropee el resto.

La fruta es mejor comerla cuando esta madura, no cuando esta verde o demasiado madura. Es importante no comprar frutas
fuera de la estacion.

La mayoria de las frutas son cultivadas en un suelo al que le han ahadido productos quimicos para aumentar la productividad, y la
fruta ha sido fumigada con pesticidas quimicos. La espesa cascara de las pinas, melones, platanos, mangos y aguacates protege
su pulpa de forma natural frente a la mayoria de los insecticidas quimicos. En el caso de otras frutas, lo unico que puede hacer es
lavarlas y frotarlas a fondo, y esperar lo mejor. Pélelas si asi lo prefiere. Si debe pelar la fruta, no lo haga muy profundamente;
intente quitar solo la piel fina. La mayor concentracion de nutrientes esta precisamente bajo la piel.

Las uvas y las cerezas no tienen proteccion contra los altos niveles de residuos quimicos, por lo que se aconseja no comer
grandes cantidades de estas frutas a menos que hayan sido cultivadas organicamente, y de temporada.

Las manzanas, peras y ciruelas suelen encerarse para dotarlas de una apariencia brillante. Por esta razon es mejor pelarlas.
La fruta es mas exquisita si se coge del arbol en la plenitud de su maduracion.

Siempre que sea posible, compra fruta a un agricultor

Es necesario desarrollar la habilidad de juzgar la madurez y calidad de la fruta que se compre. En primer lugar, si es fresca, si
parece fresca, sin arrugas y sin golpes. El color deberia ser el caracteristico de la fruta madura. Los tamanos medianos
generalmente son mejores que los muy grandes o los muy pequenos.

La fruta inmadura es muy indigesta y generalmente muy desagradable al gusto.

Las frutas muy maduras son todavia peores. Cuando comienza la putrefaccion, el azlcar se transforma en dioxido de carbono,
alcohol y acido aceético (fermentacion) y el valor nutritivo y sabor de la fruta se deteriora rapidamente. Pierde agua y se vuelve
esponjosa, harinosa e insipida.

Si la fruta es de mala calidad, o inmadura o demasiado madura, sobre todo esta fermentada, produce una reaccion acida en el
cuerpo y su absorcion crea muchos sintomas desagradables, tales como nerviosismo e insomnio, ademas de problemas
digestivos y «alérgicos.»

Si la fruta no sabe bien, tirala.

La mayoria de las frutas maduras practicamente no tienen ninguna parte dura, pero no estan blandas. Muchas frutas maduras
exudan una fragancia deliciosa, pero delicada. Por regla general, es mejor comprar frutas que estan casi maduras, y comerlas en
cuanto el sabor llegue a su maxima plenitud(o meterlas en la nevera cuando estén maduras y comerlas tan pronto como sea
posible.)

Los platanos, aguacates y algunas otras frutas se pueden comprar verdes y madurarlas en casa. Las frutas que tienen que ser
maduradas en casa pueden ser «expuestas» en bandejas en el mostrador de la cocina durante el dia, y meterlas en bolsas de
papel por la noche, para protegerlas de los insectos. Para acelerar la maduracion de la fruta muy dura, métela en una bolsa de
papel de estraza con una manzana o un platano (dia y noche). Las manzanas y los platanos emiten una clase de gas natural de
maduracion, el etileno.
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LA FRUTA: EL MEJOR ALIMENTO DE TODOS por William L. Esser

De todos los alimentos que podemos comer, las frutas son el mejor en todos los aspectos. Son objetos que cautivan a la vista,
deleitan al olfato y estremecen al gusto normal mucho mas que cualquier sensacién incitada por cualquier otro alimento. En si
misma, la fruta es perfecta. No requiere preparacion de ningun tipo mas que limpiarla, deshuesarla o pelarla.

Posee la mayoria de las proteinas, minerales y vitaminas esenciales necesarios para el mantenimiento de la salud a su mas alto
nivel. Si se come una variedad bastante amplia, las frutas (con la adicion de frutos secos que también son frutas) serian suficientes

para el mantenimiento de la salud ideal. No deberian considerarse simplemente como un postre o un refrigerio entre comidas.

Muchos hechos indican que los humanos fueron originariamente frugivoros o animales comedores de frutas, no omnivoros como
actualmente.

Las frutas constituyen nuestra dieta ideal y deberian abarcar la mayoria de su volumen. Las verduras, frutos secos y semillas
pueden anadirse con gran beneficio cuando se observan las reglas de combinacion de alimentos.

Las frutas pueden dividirse en tres clases: dulces, subacidas y acidas.

Las frutas dulces pueden combinarse bastante bien con las frutas subacidas pero no deberia convertirse en una costumbre. Pero
la combinacion de fruta dulce con fruta acida puede resultar bastante molesta. Por ejemplo mezclar platanos y pomelo o datiles y
naranjas es peor que no comer nada.

Lo mejor a la hora de combinar frutas es mezclar solo frutas de la misma clase.

Por ejemplo, platanos, datiles, higos y pasas son frutas dulces. Las manzanas, peras, la mayoria de las uvas, los mangos y las
papayas estan entre las frutas subacidas. Las bayas, cerezas, melocotones, pinas, etc. estan entre las frutas acidas.

Los melones de todas clases deberian tratarse como una categoria aparte y deberian comerse solos.

Los frutos secos pueden comerse al final de una comida de frutas, preferiblemente después de una comida de frutas acidas.
Aligual que con cualquier otro alimento, masticar desempena un papel importante en la digestion completa de las frutas. Beber
un vaso de zumo de naranja o cualquier otro zumo de fruta en uno o dos tragos hace mas mal que bien. Deberia beberse a sorbos
lentamente y saborearse, como si se comiera, no tragarse como si estuviesemos intentando apagar un incendio.

Nunca se deberian comer las frutas frias. La temperatura ambiente es la ideal.

Observacion breve de la teoria actual de las necesidades caldricas

1. La comida de frutas proporciona mas calorias que la comida ciudadana convencional. Aunque la comida convencional
proporcionara 3,380 calorias en el fogon, no proporciona esta cantidad de energia al sistema humano digestivo/asimilativo. No
necesariamente lo que se come se asimila.

2. Los alimentos cocinados tienen algunos de sus valores caléricos destruidos.

3. Los comedores de alimentos cocinados requieren mas energia para digerir, procesar y eliminar los residuos toxicos de los
alimentos cocinados.

4. El ciudadano medio esta toxico. EL cuerpo necesita mas energia para mantenerse que en personas que no estan toxicas.
5. Los frugivoros sanos, en cambio, requieren menos calorias para el mantenimiento interno y, debido a su extraordinaria salud,
hacen un uso mas eficiente de las calorias que obtienen.

6. La comida de fruta proporciona mas del 90% de su potencial calérico. La comida convencional proporciona solo cerca del 65%
de su potencial calérico. Teniendo esta desproporcion en cuenta, las energias extras requeridas son para defenderse de un

estado continuamente patologico; que puede verse en los frugivoros, que gozan de buena salud con cerca de la mitad de calorias
consideradas necesarias.

Hay serias discrepancias entre lo que la ciencia nutricional convencional dice que necesitamos y las necesidades reales de los
frugivoros que se alimentan de alimentos crudos.

ALGUNAS ACUSACIONES HECHAS CONTRA LAS FRUTAS Y LOS COMEDORES DE FRUTAS.

Las frutas tienen pocas proteinas
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El contenido de proteina de cualquier alimento tiene relevancia solo en funcion de nuestra necesidad de ella en la dieta. De modo
que debemos comprender nuestra dieta en relacion a nuestra necesidad de proteina.

Un bebé humano en crecimiento sigue una monodieta con la leche de su madre durante muchos meses antes de probar otro
alimento. La leche materna para su bebé que crece rapidamente contiene solo un 1.1% de proteina. Un adulto que ha logrado un
desarrollo pleno requiere menos porcentaje de proteina en su dieta que un nene lactante.

Las RDA de proteina se dice que son de 70 gramos diarios para un hombre medio de 75 kgrs.. Esta cifra es dos veces mas alta que
la necesidad real humana. Teniendo en cuenta que el cuerpo puede obtener hasta un 70% de sus necesidades proteinicas
reciclando sus desechos proteinicos, es evidente que las necesidades de proteina de los humanos se han exagerado.

¢Podemos continuar diciendo que las frutas tienen poca proteina? En la medida en que la mayoria de las frutas si contienen todos
los aminoacidos esenciales, afirmaria que las frutas satisfacen las necesidades humanas de proteinas ampliamente.

Las frutas tienen muchos acidos libres

La acusacion de que las frutas tienen demasiados acidos libres es falso y carece de sentido. Las frutas no tienen acidos libres.
Todos son organicos.

El cuerpo humano metaboliza la mayoria de los acidos de las frutas muy bien. Los humanos manejan los acidos citrico, tartarico y
malico muy bien. Estos son los acidos principales de las frutas.

Quizas las ocasiones en que las frutas acidas dan problemas sucede cuando frutas acidas como limones, fresas, pifas o pomelos
se comen junto con frutas dulces como platanos, datiles, higos, pasas, caquis u otros alimentos.

Los que comen frutas se vuelven neuroticos

Si la fruta es un alimento perfectamente sano que aporta todas las necesidades a la vida humana, entonces lo unico que puede
ocasionar no es otra cosa que salud.

Las disfunciones nerviosas o neurosis tiene una base fisiologica, senalamos que estos problemas proceden de toxemia en casi
todos los casos.

Nuestros psicologos no reconocen la base fisica de la neurosis y dan credito casi totalmente a factores emocionales, sociales,
economicos y mentales. Los desarreglos fisicos a menudo ponen las bases para los desarreglos mentales.

Existen sociedades de humanos que comen frutas en este mundo y las descripciones de ellas demuestran que poseen las
disposiciones mas pacificas, agradables y armoniosos de todas las poblaciones de la tierra.

Las frutas tienen poco hierro y causan anemia

La acusacion de que las frutas tienen poco hierro y causan anemia carece igualmente de fundamento. El cuerpo puede reciclar
hasta cerca de un 95% de su suministro de hierro y necesita muy poco del exterior. Se dice que nuestras RDA de hierro son de
unos 10 miligramos diariamente. Esto, como el resto de las RDA, es dos o tres veces muy alto.

Sin embargo, las naranjas suficientes para satisfacer nuestras necesidades caloricas suministran cerca de veinte miligramos de
hierro diariamente. De hecho, si comparas todas las frutas y su contenido de hierro, descubririas que cada una satisface las RDA
de hierro en exceso.

iUn alimento que podria decirse que es deficiente en hierro segun las RDA es qué sorpresa, la leche materna!

Los que solo comen fruta sufren desequilibrios y deficiencias nutricionales

La acusacion de que los comedores de fruta sufriran desequilibrios y deficiencias nutricionales también carece de fundamento.
Las frutas, comidas sensatamente de acuerdo a su temporada, nos proporcionan todos los factores nutritivos, conocidos y
desconocidos, en abundancia.

Los comedores de fruta tienen exceso de alcalis y sufren de alcalosis

La acusacion de que los comedores de fruta tienen exceso de alcalis y que a menudo sufren de alcalosis es, asimismo infundada.
Nosotros, los humanos, podemos excretar inocentemente el exceso de sustancias alcalinas pero, si tenemos un exceso de

sustancias formadoras de acido como carnes, productos animales, alimentos de cereales, etc., realmente tenemos problemas.

El cuerpo debe robar a sus huesos, dientes y otras estructuras alcalinas alcalis, principalmente calcio, necesarios para neutralizar
los acidos generados por los alimentos formadores de acido.
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LAS PROTEINAS EN LA DIETA FRUGIVORA
por el Dr. Herbert M. Shelton

¢Puede el hombre obtener proteinas adecuadas de una dieta de frutas? Es decir, si un hombre quisiera intentar vivir como un
frugivoro estricto, ¢podria estar nutrido de forma adecuada?

Planteamos esta pregunta en relacion a la proteina de esta dieta porque no hay ninguna duda sobre la capacidad de una dieta
frugivora para proporcionar las cantidades necesarias de grasa, carbohidratos, minerales y vitaminas.

Se han hecho muchos esfuerzos por vivir con una dieta a base frutas nada mas, obteniendo generalmente un éxito parcial. Se ha
descubierto que por regla general esas dietas mejoran con la adicion de verduras de hoja verde. Es probable que esta necesidad
se haya debido a una variedad insuficiente de frutas.

Sin duda cuando consideramos la gran gama de sustancias alimenticias que se incluyen bajo el término de fruta, parece que no
deberian existir insuficiencias en la dieta del frugivoro.

Los frutos secos, que son frutas, son casi todos ricos en proteina de alto valor biologico, capaz de proporcionar las necesidades de
todos los aminoacidos esenciales para el crecimiento y reproduccion.

FRUGIVOROS Y VEGETARIANOS por Dr. Herbert M.Shelton
No pretendo establecer aqui una larga discusion sobre la anatomia y fisiologia comparada, sino que me contentarée diciendo que
cada caracteristica anatomica, fisiologica y embrionaria del humano lo coloca sin lugar a dudas en la clase de los frugivoros.

El numero y estructura de sus dientes, la longitud y estructura del tracto digestivo, la posicion de los ojos, la composicion de las
unas, el funcionamiento de la piel, la composicion de la saliva, el tamafo relativo del higado, el numero y situacion de las
glandulas mamarias, la posicion y estructura de los 6rganos sexuales, la composicion de la placenta humana y muchos otros
factores dan fe de que el humano es constitucionalmente un frugivoro.

Puesto que no existen frugivoros puros, ya que todos los frugivoros comen libremente hojas verdes y otras partes de las plantas,
también el hombre puede, sin violar su constitucion natural, comer hojas verdes de las plantas. Estas partes de las plantas poseen
ciertas ventajas, como ya se ha dicho antes, de las que las frutas carecen. Los analisis actuales demuestran que la adicion de
verduras verdes a una dieta de frutas y frutos secos mejora la dieta.

Los vegetarianos y frugivoros tienen menos posibilidades de padecer intoxicaciones endodgenas o infecciones que los que se
alimentan con animales; muchos de estos ultimos casi no tienen defensas, sino que sumisamente sucumben a la imposicion de
los parasitos.

Con respecto a la pureza, estabilidad y fiabilidad, las sustancias vegetales ofrecen al hombre proteinas y carbohidratos que son de
superior calidad a aquellos que se derivan de los alimentos carnicos. Se sabe las heridas de los nativos que se alimentan de frutas
y frutos secos se curan mucho antes que las de los europeos que se alimentan de carne.



