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Atención:
se
aconseja
visitar
a
un
terapeuta
o
medico
especializado
antes
de
tomar
ningún
complemento de los que aquí se aconsejan, ya que
algunas plantas y productos dieteticos pueden tener
contradicciones con algunas enfermedades crónicas o
medicamentos.

PROLOGO

Si tienes este libro en tus manos, de seguro sufres de
sobrepeso, y de seguro has leído decenas de libros que te
prometían milagros, los mismos que te prometían los
miles de productos que has probado, muchos de ellos
peligrosos para la salud.    Mi deseo al escribir este libro es
ayudarte, como bien dice el titulo, no solo a adelgazar,
sino sobre todo y ante todo, a estar sano. Si, ya que por
desgracia la mayoría de las personas que han utilizado
algunos productos o aparatos, dietas o técnicas para
adelgazar, en el 80% de los casos lo hicieron llevados por
la desesperación de adelgazar, sin preguntar a su medico
sobre si esos productos o aparatos eran aptos para ellos,
con lo que no solo no adelgazaron, sino en muchos casos
se encontraron con problemas para su salud, sin contar con
la económica, ya que la mayoría de estos productos son de
precio alto.

En mis casi veinte años de tratar a cientos de pacientes
en mis consultas, una gran mayoría de ellos fueron
tratados por problemas de sobrepeso, y es por ello y por
ellos que en forma de homenaje pensé en hacer este libro.
Si, quiero que este libro te enseñe que lo mas importante
es estar sano y amarte, aceptarte, y si ademas consigues
adelgazar unos kilos, mejor, pero no al revés. 

Por desgracia vivimos bajo los cánones y normas
creadas por los diseñadores de moda y los publicistas, que
se empeñan en que las mujeres, sobre todo, tengan que ser
tan delgadas que parezcan esqueletos vivientes. No es la
primera
vez
que
vemos
en
pasarelas
a
modelos
delgadisimas desmayarse, o a algunas estar días sin comer
para pasar un casting de modelaje. Y que decir de los
vendedores sin escrúpulos de productos adelgazantes que
utilizan mentiras y modelos falsos que aseguran que
adelgazaron decenas de kilos con tal o cual producto
milagroso. Es una pena que las leyes no persigan este tipo
de actos, que al final acaban dañando no solo la salud, sino
también la economía de las personas con sobrepeso.

Amigo, amiga, desde ahora y hasta que acabe este libro,
no deseo que jamas olvides que tu eres un ser maravilloso,
que Dios te ama como eres, y de igual manera te aseguro
que si eres tu mismo, si eres tal cual, la gente te amará por
lo que hay en ti, por lo que eres por dentro, no por lo que
hay fuera. Si, se que quizás te cueste creer mis palabras,
porque quizás hayas pasado por burlas e insultos desde tu
niñez de compañeros o gente que te llamaba gordo, bola
de sebo, u otros apelativos despectivos, pero recuerda que
ellos son los que tienen un problema, no tu. Si, las
personas que no aceptan a otro por el solo hecho de ser
distintos a ellos, y ademas los tratan mal, realmente
muestran el estado mental y retrogrado que sufren. Repito:
ellos tienen un problema, y ellos necesitan ayuda, no tu.

En este libro te enseñaré métodos naturales, ayudas
para que estés bien por dentro y por fuera, y sobre todo
para que adelgaces, pero por salud, no por estética.

No deseo que te obsesiones con mirar cada poco la
bascula, ya que el fin de este libro no es que bajes mas o
menos kilos, repito, sino que estés sano y feliz.

Yo seré siempre sincero, y jamas trataré de ponerte
como meta que seas delgadisimo, ya que si realmente tu
vienes de familia obesa, ya que el factor genético es
importante, y los que te vendieron esos productos
milagrosos jamas te dijeron que las personas que tienen
familia obesa, es muy difícil o mas de lo normal el que
puedan adelgazar o siquiera llegar jamas a ser delgados,
salvo excepciones.

Te ruego, te pido por favor que te pongas como meta al
leer este libro, no pensar en kilos, sino en tu salud mental
y física, y sobre todo que pienses en el ser grande que hay
dentro de ti. Este libro no es largo, porque no debe de
serlo, ya que la mayoría de los libros que hablan de el
tema de como adelgazar llenan hojas y hojas de datos y
temas médicos y técnicos, que al final no sirven para nada.
Si hablaré en el primer capitulo un poco de que es la
obesidad y porque se engorda, pero porque entiendo que
es importante este punto, el entender los factores que
influyen en el sobrepeso, pero sin llegar a profundizar y
cansar. Todo el libro irá al grano, a enseñarte métodos
para estar sano, feliz y perder algunos kilos. Si logro lo
primero, me llenaré de felicidad. Acabo invitándote a que
me escribas y me cuentes tus logros al leer este libro:
albertolajas@gmail.com.

Mi paz y amor, y mis mejores deseos.  

CAPITULO 1- ¿PORQUE ENGORDAMOS?
La ciencia detrás de la pérdida de peso es muy sencilla.
Si quieres perder peso, debes gastar más calorías que las
que consumes”, esta es la teoría básica que siempre habrás
escuchado,
¿cierto?.
Parecería
que
adelgazar
sea
simplemente una cuestión de matemáticas. Así, por tanto,
si te comes un dulce de 300 calorías, deberías hacer el
ejercicio necesario para quemar esa cantidad, sea
corriendo, haciendo bici, sauna, etc...

Pero querido lector, tu como yo bien sabemos que en
realidad no es tan simple, ya que de seguro tu mismo lo
habrás sufrido en tus carnes, de haberte comido un
suculento manjar con “X” calorías, y matarte durante
horas a hacer desaparecer las susodichas, y comprobar que
nada de eso ocurrió, y que las diabólicas calorías siguen
ahí, y ademas, ahora tu estas agotado. La cosa es algo mas
compleja, y no sólo porque toda pérdida de peso requiera
muchos otros cambios en nuestra vida diaria que
simplemente equilibrar lo comido por lo gastado, sino
también porque ni siquiera la ciencia se ha puesto de
acuerdo en toda la larga cantidad de factores que influyen
en nuestro peso. Todos ellos van más del “come menos y
haz más ejercicio” que suele figurar como la fórmula
sagrada de la pérdida de peso.

Pero querido lector, como ya te adelantaba en el prologo,
cada persona responde de manera diferente a la misma
cantidad de comida consumida y al mismo tiempo de
ejercicio físico practicado. Pero ademas no sólo eso, sino
que la actitud que mantenemos frente a la comida depende
de nuestro estado emocional, que engloba nuestra fuerza
de voluntad, nuestros niveles de ansiedad o simplemente
nuestro humor diario, que puede hacer que un buen día
corramos hacia la nevera y otro apenas probemos bocado.
¿Qué podemos afirmar con seguridad y qué pequeños
cambios podemos introducir en nuestra dieta para
encaminarnos en el camino correcto?.

FACTORES QUE HACEN QUE ENGORDES
•
No todas las calorías son iguales. Hasta hace
relativamente poco, todos los nutricionistas se
mostraban más o menos de acuerdo en que una
caloría de grasa causaba el mismo efecto que una
caloría de hidratos, pero lo cierto es que no es así,
ya que diversos científicos en la materia de la
nutrición y la endocrinóloga sugieren que los
carbohidratos y el azúcar influyen de manera aún 
más significativa en nuestro engorde que las grasas
saturadas.

•
Medicación. Aunque es evidente, hay muchas
personas que no tienen claro que determinados
medicamentos pueden estar haciéndoles ganar 
peso. Es el caso de los antidepresivos, corticoides,
los ansiolíticos, entre otros.

Obviamente, la solución no se encuentra en dejar
de tomarlos, sino en tener conciencia de que es un 
factor más que influye en nuestro organismo.

•
Dormir
mal. Diversos estudios han puesto de
manifiesto que la falta de sueño influye en nuestra
alimentación diaria. Como explicó un entendido en
el tema en  la revista Sleep, dormir menos hace que
se reduzca la producción de las hormonas que nos
dicen que estamos saciados, por lo que sentimos
mucho más apetito.

•
Todos
tenemos
un
punto
base
que
define
nuestro peso. Es una de las grandes preguntas que
se ha hecho la nutrición durante los últimos años:
¿estamos determinados por un peso “por defecto”
determinado genéticamente que determina cuánto
podemos adelgazar? Es lo que se pregunta, por
ejemplo, una investigación publicada en Medicine
Reports sugiere que, efectivamente, hay un rango
en el que nuestra biología equilibra nuestro peso,
pero que las dietas occidentales han contribuido a
destruir. Por esa razón, el conocido como genotipo
ahorrador, (aquellos que almacenan más energía
en su cuerpo) presentan un alto riesgo en
sociedades como la nuestra, puesto que su punto
base se encuentra más alto que en el resto.

Querido lector, jamas olvides que el metabolismo de
cada persona es distinto, y que depende de varios factores
como el sexo, y la edad, entre otros, así como que influye
la cantidad de músculo que tenga nuestro cuerpo.

La grasa corporal es un órgano inerte, por decirlo así, y
como apenas tiene actividad propia, en comparación con
los músculos, requiere poca energía. El músculo, en
cambio, es un órgano que requiere más energía y hace que
el metabolismo basal sea más alto. Un cuerpo con mayor
porcentaje de masa muscular, en relación con la cantidad
de grasa que tiene, quema más calorías sin moverse que un
cuerpo más “fofo”, que tiene más grasa y/o menos masa
muscular.

Esto explica por qué a las mujeres les cuesta más bajar de
peso que a los hombres, y porque a diferencia de los
hombres. Al tener una mayor proporción de grasa que de
músculo, su metabolismo es más lento y queman menos
calorías.

Cabe decir también como dato a que tengas en cuenta
querido lector que hasta los 25 años, una mujer sana tiene
hasta un 22% de grasa en su cuerpo, pero a partir de
entonces, el porcentaje sube progresivamente hasta
superar el 31% después de los 60. En cambio en el
hombre, el porcentaje aceptable de grasa pasa de 15%
hasta los 25 años a un 23,5% pasados los 60.

Uno de nuestros grandes problemas a la hora de evitar el
sobrepeso es que el cuerpo va perdiendo naturalmente
músculo a medida que envejecemos.

De la misma manera, con la edad crecen los depósitos de
grasa.
Menos músculo y más grasa equivale a un metabolismo
menos activo y a un menor gasto de calorías. Éste es un
mecanismo de “defensa natural” del cuerpo frente a la
falta de comida que heredamos de nuestros antepasados.
En el pasado, las personas que envejecían tenían menos
posibilidades de procurarse alimento cazando animales,
tarea para la que se necesitaba mucha destreza física. Al
tener un menor acceso a la comida, el cuerpo de las
personas que envejecían debía adaptarse para conservar
más energía, es decir, para acumular más grasa. De esta
manera, la grasa tenía más utilidad que el músculo a la
hora de asegurar la supervivencia.

Si somos sedentarios y ya pasamos de los 30 años, nuestro
cuerpo empieza silenciosamente a quemar cada vez menos
calorías. Por esta razón, aún cuando no aumentamos la
cantidad de comida que ingerimos, engordamos casi sin
darnos cuenta.

Querido amigo, en mis consultas he tratado a pacientes
de todas las etnias, religiones, edades y biotipos, y no me
atrevería a afirmar con detalle el porque algunos de ellos
haciendo las mismas cosas que los demás, unos
engordaban y otros no. Es ahí, quizás, donde deberíamos
entrar en mi campo, la medicina holistica, para explicar
que el ser humano es un todo, y todo está relacionado con
todo, somos un pequeño universo. 

Por ello,
nuestro triangulo, que yo hace años bauticé
como “el triangulo de la felicidad”, debe estar equilibrado
en todos su lados: soma, (cuerpo), psique,(mente,
emociones), y espíritu. En mis consultas siempre que he
visto enfermedad, fuera obesidad u otras, siempre ocurría
que ese triangulo en alguno de sus
lados estaba
desequilibrado, y es que amigo mio, si no eres feliz en
algún
plano
de
tu
vida,
tus
emociones
estarán
desequilibradas, y estas alterarán tu espíritu, y estas dos al
final lo harán con el cuerpo. Por ello mi importancia y mi
insistencia en este libro de que por favor te centres en tu
yo interno, aun sin descuidar tu cuerpo, pero sin darle mas
importancia de el que tiene, ya que ese es el secreto para
que estés bien, con mas o menos kilos.

Llegado a este punto, decirte que después de tratar a
cientos de pacientes con obesidad o sobrepeso, observé
que todos ellos adelgazaban mas rápidamente cuando
equilibraba sus emociones o su interior, con ayuda de
flores de Bach, Reiki, homeopatía, etc. Por ello amigo
lector una vez mas debo hacer incapie en la necesidad de
que te centres en tus emociones, en tu interior, ya que en
ello está la clave, como podrás averiguar tu mismo.

EL DALI LAMA Y LA MEDITACION
Su santidad El Dalai Lama y algunos de los principales
expertos estadounidenses en depresión se reunieron para
conversar sobre cómo algunas prácticas budistas pueden
tener un efecto positivo sobre quienes padecen esa
enfermedad.

La meditación puede desempeñar una parte importante en
el tratamiento de pacientes con depresión, indicaron, y
con otras enfermedades podemos medir las cosas y
pronosticar qué tipo de tratamiento deberíamos usar, dijo
el doctor Charles Nemeroff, director del departamento de
psiquiatría y ciencias de la conducta de la Escuela de
Medicina Emory. "Pero en el estado de depresión severa,
podría ser terapia de comportamiento cognoscitivo,
medicina o el prestar más atención a las cosas".

El exiliado líder espiritual tibetano elogió un estudio que
realizan el doctor Chuck Raison y Geshe Lobsang Negi,
investigadores de la Universidad Emory, sobre cómo la
meditación sobre compasión afecta la salud mental de los
estudiantes. Dijo que los resultados del estudio tendrán
amplias aplicaciones para prevenir la depresión.
.

"Yo pienso que en nuestra vida es muy importante tener
compasión", dijo el Dalai Lama”.
.
Si, amigo lector, yo como el Dali Lama, que practico el
arte de la meditación hace mas de treinta años, puedo
asegurarte que tan solo diez minutos que dediques cada
día, a tan solo cerrar los ojos, respirar profundamente por
la nariz y expirar por la boca lentamente, y aquietar la
mente del ruido diario de la competitividad, los pagos, las
deudas, el trabajo, y tantos problemas, notarás en poco
tiempo un alivio y un cambio considerable en tu mente, en
tu espíritu y por tanto, en tu cuerpo.            

DIEZ CONSEJOS PARA TU INTERIOR
Para acabar este capitulo de porque engordamos, y
quedándonos con la idea importante de que todo lo que
pasa en nuestro cuerpo es por culpa de un desequilibrio en
nuestro interior, deseo regalarte diez consejos que yo llevo
aplicando en mi vida, y que de seguro te ayudaran en la
tuya, consejos que son del maestro y terapeuta Deepack
Chopra. Te pido que los copies o imprimas, y que los
tengas cerca de ti cada día en tu mesita de noche, en el
espejo de tu baño, en la puerta de tu nevera, ya que el
verlos y practicarlos cada día, sin duda te ayudaran como
ni imaginas en tu camino interior.

1-Escucha la sabiduría de tu cuerpo, que se expresa
por señales de comodidad e incomodidad. Cuando elijas
cierta conducta, pregunta a tu cuerpo que siente al
respecto. Si tu cuerpo envía una señal de inquietud física o
emocional, ten cuidado.Si tu cuerpo envía una señal de
comodidad y anhelo, procede.

2-Vive en el presente, que es el único momento que
tienes. Mantén tu atención en lo que existe aquí y
ahora; busca la plenitud en todo momento. Acepta lo que
viene a ti total y completamente para que puedas
apreciarlo y aprender de ello; luego déjalo pasar. El
presente es como debe ser. Refleja infinitas leyes de la
naturaleza que te han traído hasta este pensamiento exacto,
esta reacción física precisa. Este momento es como es,
porque el Universo, es como es. 

No luches contra el infinito esquema de las cosas; por el
contrario, sé uno con él.

3-Dedica tiempo al silencio, a meditar, a acallar el
diálogo
interior. En momentos de silencio, cobra
conciencia de que estás reconectándote con tu fuente de
conciencia pura.Presta atención a tu vida interior para que
puedas
guiarte
por
tu
intuición,
antes
que
por
interpretaciones impuestas desde fuera sobre lo que te
conviene o no te conviene.

4-Renuncia a tu necesidad de aprobación externa.
 Sólo
tú eres el juez de tu valer; tu meta es descubrir el infinito
valor de ti mismo, sin dar importancia a lo que piensen los
demás. Al comprender esto se logra una gran libertad.

5-Cuando
te
oposiciónante
recuerda
que
descubras
reaccionando
con
enojo
u

cualquier

sólo
estás

persona
o
circunstancia,
luchando
contigo
mismo.

Presentar resistencia es la reacción de las defensas creadas
por viejos sufrimientos. Cuando renuncies a ese enojo te
curarás y cooperarás con el flujo del universo.

6-Recuerda
que
el
mundo
de
allí
fuera
refleja
tu
realidad de aquí dentro. Las personas ante las cuales tu
reacción es más fuerte, sea de amor u odio, son
proyecciones de tu mundo interior. Lo que más odias es lo
que más niegas en ti mismo. Lo que más amas es lo que
más deseas dentro de ti. Usa el espejo de las relaciones
para guiar tu evolución. El objetivo es un total
conocimiento de uno mismo. Cuando lo consigas, lo que
más desees estará automáticamente allí; lo que más te
disgusta desaparecerá.

7.-Libérate de la carga de los juicios. A
l juzgar impones
el bien y el mal a situaciones que simplemente son. Todo
se puede entender y perdonar, pero cuando juzgas te
apartas de la comprensión y anulas el proceso de aprender
a amar. Al juzgar a otros reflejas tu falta de autoaceptación. Recuerda que cada persona a la que perdones
aumenta tu amor a ti mismo.

8-No contamines tu cuerpo con toxinas, ya sea por la
comida, la bebida o por emociones tóxicas. Tu cuerpo
no es sólo un sistema de mantenimiento de la vida. Es el
vehículo que te llevará en el viaje de tu evolución. La
salud de cada célula contribuye directamente a tu estado
de bienestar, porque cada célula es un punto de conciencia
dentro del campo de la conciencia que eres tú.

9-Reemplaza la conducta que motiva el miedo
 por la
conducta que motiva el amor. El miedo es un producto de
la memoria, que mora en el pasado. Al recordar lo que
nos hizo sufrir antes, dedicamos nuestras energías a
asegurarnos de que el antiguo sufrimiento no se repita.
Pero tratar de imponer el pasado al presente jamás acabará
con la amenaza del sufrimiento. Eso sólo ocurre cuando
encuentras la seguridad de tu propio ser, que es amor.
Motivado por la verdad interior, puedes enfrentarte a
cualquier
amenaza,
porque
tu
fuerza
interior
es
invulnerable al miedo.

10-Comprende que el mundo físico es sólo el espejo de
una inteligencia más profunda. La inteligencia es la
organizadora invisible de toda la materia y toda la energía;
como una parte de esta inteligencia reside en ti, participas
del poder organizador del cosmos.
Como estás
inseparablemente vinculado con el todo, no puedes
permitirte el contaminar el aire y el agua del planeta. Pero
en un plano más profundo, no puedes permitirte vivir con
una mente tóxica, porque cada pensamiento crea una
impresión en el campo total de la inteligencia. Vivir en
equilibrio y pureza es el más elevado bien para ti y para la
tierra.”

Así, amigo lector, espero y confío que lleves presentes en
tu vida, cada día, estos diez maravillosos preceptos de
Deepak Chopra, que sin duda están llenos de sabiduría.
Yo, si me lo permites, añadiría uno mas: amate, ama a tu
cuerpo, sea gordo o delgado, ya que tu eres un milagro
que Dios creó, y como tu jamas hubo nadie, ni lo hay, ni lo
habrá.

CAPITULO
CAPITULO

TU
TIPOLOGIA
SEGUN
LA
AYURVEDA
Querido lector, ahora pasaré a darte una gran ayuda para
que encuentres la salud y te ayude a perder kilos, la dieta
basada en la ayurbeda, una de las medicinas mas antiguas,
junto a la China. La Medicina ayurvédica se basa en el
conocimiento del tipo corporal o Dosha de cada persona
para personalizar su alimentación o tratamiento.
Las tres energías del cuerpo (vata, pitta y kapha) se
desequilibran con una dieta inadecuada, un mal ambiente,
el estrés, los traumas, las lesiones, causando una mala
salud. El tipo constitucional mente-cuerpo de una persona
puede ser uno de los siguientes:Vatta, Pitta, Kapha.

Querido amigo, deseo que sepas que es muy difícil o raro
tener una tipologia pura, lo mas normal es tener tipos
mixtos en ayurveda. Por ello te pido que a la hora de
examinar o encontrar tu tipo te fijes con máxima atención
en las descripciones, y si tienes dudas lo mejor es que
acudas a un experto en medicina ayurvedica. Paso a
describir los tipos según la ayurveda.

Tipo Vatta:
 corresponde al aire, y se asocia a personas de
constitución delgada, carácter despierto e inquieto y sueño
ligero. Un visionario nato, vive la vida a paso acelerado,
con rápidos cambios de humor. En sus mejores momentos
son ingeniosos y ocurrentes, y pueden conseguir lo que se
propongan. Enfermedades asociadas a predominancia de
Vatta: sistema nervioso, artritis, migraña, desórdenes
digestivos, problemas emocionales.

-Sensibilidad al viento, al frío, a la sequedad.

-Apetito:
variado,
dias
con
mucho
apetito,
otros
inapetentes. Digestión difícil.

-Complexión: estatura mas alta o baja que el promedio.
Delgado pero fuerte.

-Peso: bajo o peso variable.

-Cara: larga, delgada, pequeña, con tendencia a envejecer
prematuramente.

- Ojos: pequeños.

- Brazos: muy largos o muy cortos en relación con el resto
del cuerpo.

- Piernas delgadas, largas o cortas en relacion con el resto
del cuerpo.

- Sed: escasa.

-Tórax:estrecho

- Uñas quebradizas

-Sexualidad: Interés sexual variable, fantasía sexual activa

Pitta:
 se corresponde al fuego y al agua, e individuos de
complexión media, temperamento enérgico, mente afilada,
humor variable y apasionado y sueño tranquilo. Dinámicos
y apasionados, siempre dejan huella. Además, disfruta
llevando el mando.

- Enfermedades asociadas a predominancia de Pitta:
fiebres, infecciones, inflamaciones, ulceras, urticaria.

- Sensibilidad al calor y al fuego, agravada cuando hace
mucho calor.

-Apetito: mucho apetito, irritabilidad cuando no se como a
la hora acostumbrada.

-Complexión:
estatura
media;
estructura
corporal
medianamente desarrollada.

- Peso: moderado, con buen tono muscular.

- Cara: formas angulosas, afiladas, agudas.

- Ojos: tamaño medio, irritables, sensibles a la luz.

- Brazos: medios.

- Piernas: tamaño medio; fuertes.

- Sed: sedientos.

-Tórax: moderado

- Uñas: suaves

-Sexualidad:Interés e impulso sexual alto.

Kapha:
 se asocian a la
tierra y a las personas de
constitución fuerte, buen apetito, sueño profundo y
carácter estable y cariñoso. Es el más leal y estable de los
tres doshas, lo que le convierte en el compañero perfecto,
que nunca pierde la calma: el peligro es que puede
degenerar en pereza y pasividad.

-Enfermedades asociadas a Kapha:

-problemas respiratorios, retención de agua, bloqueos,
depresión.

- Sensibilidad al frío y la niebla; te gusta el sol.

- Apetito: apetito consistente, metabolismo lento. Comes
de mas cuando estás deprimido o ansioso.

- Complexión: fuerte, vigoroso, robusto, corpulento.

- Peso: pesado, firme, en algunos casos obeso.

- Cara: redonda, suaves contornos.

- Ojos: grandes y prominentes.

- Brazos: robustos y bien desarrollados.

- Piernas: robustas y largas.

- Sed: moderada .
.

-Tórax: ancho

- Uñas fuertes

-Sexualidad: Interés e impulso sexual constante
Los seres humanos tienen características de los tres tipos.
Se debe buscar un equilibrio, ya que cada tipo tiene sus
puntos débiles y fortalezas. El tema es cuando hay una
predominancia de uno de ellos, tambien predominan sus
puntos fuertes y sus puntos débiles.

Los tipos pueden ser conocidos tomándole el pulso a la
persona, cosa amigo lector que solo podrá hacerte un
terapeuta experto en medicina ayurvedica.

Ahora paso a dejarte varios consejos basados en esta
milenaria medicina, que si los aplicas, de seguro te van a
ayudar.


CONSEJOS PARA ESTAR BIEN
•
Antes de comer debemos lavarnos las manos, pies
y boca. La mesa en que comemos debe estar
limpia, igual que los utensilios que vamos a usar
para comer.

•El lugar en el que se come debe ser agradable,
estar limpio, tener buen olor.
•
La comida debe ser recién hecha y caliente.

•Se debe comer con moderación.

•Los alimentos deben masticarse ni muy deprisa ni
muy despacio, más deben masticarse bien.
•
Cuando se comen diferentes sabores en una
misma comida se recomienda primero el dulce,
después el ácido y salado y finalmente los restantes
siendo el astringente el último.

•
Beber agua fría antes de las comidas es
considerado un veneno en ayurveda, pues apaga el
fuego
digestivo.
Beber
agua
inmediatamente
después de las comidas agrava Kapha. Se debe
beber entre comidas si se precisa y siempre debe
ser agua templada.

•
Cepillarse los dientes después de cada comida.

•Hacer la siesta aumenta Kapha.

•No se debe comer si estamos tristes, preocupados,
furiosos o con un estado emocional alterado.

ALIMENTOS QUE JAMAS SE DEBEN MEZCLAR
En
Ayurveda
existen
unos
alimentos
que
son
contradictorios cuando se mezclan y por lo tanto debemos
evitar comerlos conjuntamente. Son:

•Leche
y
frutas
son
incompatibles,
causan
problemas sobre todo en el aparato respiratorio.
•
Tomar yogurt por la noche es malo porque
obstruye los canales y el agni al ser más lento no
absorbe bien. Tampoco el Kefir. Además el yogur
tiene propiedades dulces, untuosos, pesado y
aumenta kapha. Por la noche deberíamos tomar
alimentos más ligeros.

•
La leche fría por la noche para una persona Vata
es mala por qué creará sobretodo gases, pero si le
añadimos ghee y la tomamos caliente puede ser
beneficiosa.

•
Mezclar leche con frutas ácidas.

•Mezclar pescado con productos lácteos.

•
Mezclar calidades de los alimentos que son
contradictorios no es bueno. Como por ejemplo
elementos fríos y calientes.

SUGERENCIAS
Una cucharada de jengibre fresco rayado con un poco de
sal antes de las comidas encenderá nuestro agni
favoreciendo la digestión.

Una cucharadita de ghee con arroz ayuda a la digestión.
Un vaso de leche tibia con jengibre tomado antes de
acostarse es nutritivo para el cuerpo y calma la mente.
Para Vata y Pitta se le puede añadir una cucharada de café
de ghee.

El lassi con jengibre o comino ayuda a la digestión. El
lassi está recomendado en verano, días de calor y
especialmente para Pitta.

EL LASSI
Y EL GHEE
El
 Ghee es la mantequilla purificada, o también llamado
“oro líquido” tan famoso en la India por sus cualidades
terapéuticas, tanto tomado internamente como aplicado
externamente sobre la piel. Forma parte de la alimentación
del pueblo hindú desde tiempos inmemoriales; ya lo
encontramos citado en los antiguos textos de la ciencia
védica y en el Rig Veda se le considera sagrado y puro.

El ghee es considerado uno de los mejores alimentos para
apaciguar Pitta y Vata y según Charaka es la mejor de las
sustancias untuosas.

Existe también el “ghee lavado cien veces” con agua, se
usa solamente externamente para cicatrizar las heridas y
calmar Pitta.

Propiedades: dulce tanto antes como después de la
digestión, frío cuando se digiere, untuoso, nutritivo. Es
tolerado por las personas intolerantes a la lactosa. Es un
alimento puramente sattvico que favorece la estabilidad de
la mente y la meditación. Tiene propiedades Yogavathi, es
decir que potencia las cualidades de la o las plantas con
que medica.


Análisis científico:

•
Contiene entre el 2 y el 3% de aceite linoleico,
elemento al que se le atribuyen propiedades
anticancerígenas.

•Posee un 27% de aceites monoinsaturados, que
están asociados a la prevención del cáncer y de
enfermedades cardíacas.

•Forma parte de su fórmula un considerable
número de antioxidantes (barredores de radicales
libres), así como las vitaminas A, D, E y K.

•Su consumo no aumenta el colesterol.

•El ghee en sí mismo no es susceptible de
oxigenación, por lo que su duración es prolongada,
y no es necesario guardado en la heladera.

INDICACIONES

Internamente:

•Trastornos digestivos derivados de un Pitta
elevado como gastritis y úlceras.
•
Elimina el exceso de bilis.

•Estreñimiento.

•Fiebre.

•Dolor de oídos.

•Dolor de cabeza, a través de Nasya.

•Proporciona fuerza el cuerpo.

•
Aumenta
la
capacidad
digestiva,
el
fuego
digestivo, favoreciendo la absorción y asimilación
de los alimentos

•
Favorece y potencia la memoria, la inteligencia y
la percepción. Es por lo tanto considerado un
óptimo alimento para Majja Dhatu, la médula ósea
y el sistema nervioso.

•Favorece el Shukra dhatu tanto en hombres como
en mujeres y proporciona Ojas al cuerpo.

•Es útil durante el proceso de desintoxicación, para
la anemia y los desórdenes de la sangre.

•Por ser un rasayana retarda el envejecimiento de
los tejidos, considerado un antioxidante natural.

•Lubrica todas las articulaciones.

•Para la memoria se aplica con Nasya.

Externamente:

•Para desórdenes de piel Pitta, eccemas, erupciones
cutáneas, alergias en la piel…quemaduras.

•Para desórdenes de los ojos, irritación, vista
cansada, alergias…

•Netra basti.

ADMINISTRACIÓN

Si lo administramos en pequeñas dosis junto con los
alimentos fortalece y nutre.
Para apaciguar los doshas se da en mayor cantidad,
separadamente de las comidas. De media cucharada a una
cucharada sopera dependiendo de la constitución.

Dentro de la alimentación cotidiana, suele añadirse para
acompañar cereales, legumbres, hortalizas y verduras
cocidas; también, en estado sólido, puede ser untado como
la manteca común.

Para estreñimiento se suele tomar con un vaso de leche y
una cucharadita de café de ghee antes de ir a dormir.

ELABORACIÓN
Deben comprar mantequilla de calidad, por esto es mejor
elegir una mantequilla biológica que contenga todos los
nutrientes, y sin sal.

Se pone la mantequilla en un cazo dejando que poco a
poco se vaya derritiendo, y se va removiendo con una
cuchara preferentemente de madera. Observaran que se
forma espuma, sigan removiendo hasta que desaparezca y
vaya quedando un solaje en el fondo del cazo.

Cuando
este
solaje
empieza
a
ponerse
de
color
amarronado y la mantequilla tiene un color parecido al oro
el ghee está listo para su uso.

Normalmente el proceso de elaboración dura entre 20 y 30
minutos.
No es necesario guardarlo en la nevera y cuando más
añejo es, más aumentan sus propiedades y cualidades. En
verano suele tardar en solidificarse por que la temperatura
ambiente es mas alta, más tiende a solidificarse. Si se
quiere usar en estado líquido calentarlo al baño maría no
directamente, pues el recalentamiento hace que pierda sus
cualidades terapéuticas.Mejor conservarlo en un recipiente
de vidrio y etiquetarlo correctamente con la fecha de
elaboración y la marca de la mantequilla usada. 

EL  LASSI
El Lassi es una bebida tradicional de la India, que se
prepara con yogurt rebajado con agua y condimentado con
especias. Puede ser dulce o salado y se toma durante o
después de la comida, como postre.

La Ayurveda le otorga importantes propiedades, tales
como estimular la digestión, reducir la diarrea, lubricar los
intestinos, eliminar bacterias negativas, aportar enzimas
digestivas y reducir los gases y la hinchazón.

Tiene un gran poder refrescante, y esta especialmente
recomendado para las personas de constitución pitta y
también en los días calurosos de verano. Las personas
kapha o con desequilibrios kapha (como las flemas y la
mucosidad), no deben abusar de este alimento. Tampoco
es recomendable consumirlo en épocas de frío como el
invierno, ni por la noche.


A la hora de elaborar lassi, es muy importante que
elijamos yogures ecológicos o hagamos nosotros el yogurt
en casa con leche ecológica. Si la materia prima no es
ecológica, no obtenemos sus beneficios. Tenemos que
tener en cuenta, que los productos industrializados han
sido tratados a altas temperaturas y se les añaden
conservantes, edulcorantes, saborizantes…que destruyen
las bacterias que producen los beneficios que he
mencionado. Además, tampoco nos podemos olvidar de
las condiciones de vida que sufren los animales que están
en ganaderías intensivas: el hacinamiento, los antibióticos
y las hormonas que se les suministran, y las condiciones
de extrema explotación que padecen, también tienen
consecuencias negativas en las personas que consumen sus
derivados.

Por otra parte, es recomendable consumirlo tan pronto
como lo preparamos, o al menos el mismo día. No se
recomienza añadir fruta, y sobre todo esta contraindicado
mezclar los lácteos con frutas ácidas como los cítricos.

PREPARACION
DEL
LASSI
La elaboración del lassi es muy sencilla. Basta con
mezclar 1 parte de yogurt con 2 partes de agua. Luego
dependiendo de si queremos que sea dulce o salado, y de
las propiedades que busquemos, hay que añadirle las
especias y batirlo todo. Es muy importante la presencia de
las especias, ya que no solamente aportan un agradable
sabor sino que tienen importantes propiedades terapéuticas
y preventivas.

Por ejemplo, el jengibre y la pimienta aumentan las
enzimas digestivas, y ayudan a eliminar toxinas y gases.
La menta y el cardamomo reducen el dosha pitta, y la
cúrcuma
tiene
propiedades
desinflamatorias
y
desintoxicantes entre otras.

Aquí os dejo algunos ejemplos para condimentar el lassi.
Lo ideal es conocer las propiedades de las distintas
especias para poder aprovechar al máximo sus beneficios,
pero también sin conocerlas podéis probar distintas
combinaciones y observar como reacciona vuestro cuerpo.
Recordar que es importante NO añadirle frutas, ni azúcar
refinado, y no tomarlo a partir de las 18:00 horas, que es
cuando predomina kapha y la digestión se vuelven más
lenta y pesada.

Lassi
dulce
-Una pizca de jengibre, canela y cardamomo molido.

-Una cucharada de agua de rosas o leche de coco.

-Almendra molida y miel.

Lassi salado
-Una pizca de pimienta negra y comino molido.

-Una pizca de cúrcuma y cilantro fresco.

-Hojas de menta y una pizca de sal.

Querido lector, terminamos este capitulo sobre la medicina
ayurvedica, resaltando que es importante que entiendas
que
según tu
tipo, algunos
alimentos
serán mas
perjudiciales para ti que otros, así como la importancia de
no mezclar algunos alimentos, cosa que volverás a ver en
el capitulo de la dieta disociada. La ayurverda desea
enseñarte que eres lo que comes, y que por tanto debes ver
en el acto de comer algo mas allá del puramente
fisiológico.


CAPITULO 3- TU HIGADO Y TU
Cuando terminé mis estudios de medicina natural mi
tesina se basó en el órgano mas complejo, que mas
funciones realiza, y que para los que trabajamos con
medicina natural, mas importancia nos da, el hígado.

En mi tesina hablé de los estudios del
francés Dr.
Dextrois y en los del español y colega Dr. Francisco
Castro, este ultimo pionero en la tropofologia, o el arte de
sanar con alimentos. Ambos afirmaron con estudios
severos y serios que el hígado es un órgano que cumple
unas quinientas funciones metabólicas, y en el terreno que
nos trae en este libro, la obesidad, es vital, ya que su
ayudante, la vesícula, almacena bilis, liquido amarilloverdoso, que fabrica el hígado y es el encargado de
metabolizar las grasas en el cuerpo. Si el hígado o la
vesícula no funcionan adecuadamente, las grasas no serán
metabolizadas de forma correcta, y por ello vendrá la
obesidad, entre otros muchos problemas.

El hígado es uno de los órganos del cuerpo que cumple
más funciones y es la glándula más grande del cuerpo.
Una de las principales tareas de este importante órgano es
la de almacenar, conservar y regular la cantidad de sangre
que requiere el cuerpo para sus diversas actividades, es el
órgano que planea y administra los diversos trabajos del
cuerpo y juega un gran papel en el estado inmunológico,
metabolizando los alimentos dulces y las grasas, limpia la
sangre que proviene de los intestinos e influye de forma
poderosa en nuestras emociones. El hígado es un dador de
vida y tiene la habilidad de regenerar su propio tejido.


El hígado está relacionado con diversas funciones y 
manifestaciones corporales y emocionales:

•Músculos:

Si la actividad muscular es intensa, el hígado les reparte
sangre almacenada. Cuando no sucede así se presenta
cansancio, calambres musculares, menstruaciones cortas o
ausencia de ellas (amenorrea).

•Contracturas, tics, temblores:

Si el hígado está intoxicado o alterado hay temblores,
contracturas, tics, dolores articulares y musculares, etc.

•Visión y ojos:
Un hígado débil provoca desnutrición ocular, lo cual
ocasiona
ojos
secos,
visión
borrosa,
miopía,
hipermetropía, etc.

•Uñas débiles y quebradizas:
Si el hígado está débil o intoxicado, las uñas lo mostraran
de forma evidente, se deformaran, romperán con facilidad,
etc.

•Imaginación y memoria inconsciente:

El hígado es el gran estratega, se relaciona con la
iniciativa, ambición y deseo. Si su energía es débil aparece
la falta de imaginación, poca coordinación de ideas, poca
iniciativa y estados de ansiedad.

•El enojo, ira, violencia, pesimismo
Son miles de iris los que en mi larga carrera como
naturopata he examinado, y jamas vi un hígado sano en
una persona con síntomas mentales como los que describo.
El hígado es el asiento de la ira,cuando esta intoxicado y
mal depurado, provoca este tipo de emociones.Cuando
está bien depurado y funciona correctamente, da opuestas
emociones como la bondad, la comprensión, animado con
el propósito de la vida y el encuentro con el aspecto
constructivo o brillante de las situaciones, nos da un
carácter firme y flexible como la madera del bambú.

•Adicciones: a la comida, alcohol y drogas son síntomas
de un hígado en mal funcionamiento.

•Vesícula biliar: como dije antes, el hígado trabaja en
conjunto con la vesícula biliar, y se diría que el hígado
planea y la vesícula es a quien corresponde la decisión
final.

•
Hígado Graso: los síntomas de un hígado graso no
provocan dolor, pero si ansiedad por lo general en las
tardes, fibromialgia,
ácido
úrico,
triglicéridos,
grasa
abdominal, acné, verruga pequeñas en el cuello y las
axilas, caída del cabello, ronquidos, etc.

Importancia de la limpieza del hígado
Dado que entre las funciones del hígado destaca la de
procesar, convertir, distribuir y mantener el suministro del
combustible
o energía
vital
del cuerpo,
cualquier
interferencia con estas funciones provocara un efecto
fuerte en el deterioro de la salud hepática y el cuerpo
entero. Un ejemplo seria la formación de cálculos biliares,
que aunque mucho se cree que sólo se forman en la
vesícula, la mayoría se forman en el hígado, lo cual
obstruye en gran medida las tareas del hígado.

Curar el hígado
La cura del hígado depende de varios factores, ninguna
medicina sustituirá un modo de vida sano, una dieta
saludable y un entendimiento emocional. En la dieta, por
ejemplo, se recomienda evitar todo producto chatarra,
eliminar las grasas nocivas, como la de los fritos y la leche
de vaca, así como los embutidos, azúcar y harinas blancas
o refinadas, etc.

Además, los hábitos a la hora de comer, por ejemplo,
también son básicos para el buen funcionamiento hepático.
Siendo el hígado el encargado del tránsito de los
alimentos, es necesario respetar un horario de comida.
Cada vez que se ingieren alimentos, el hígado almacena el
azúcar. Después de 2 horas sin comer, decide liberar el
azúcar almacenado, y una vez que pasan 4 horas sin
comer, ordena traer grasa para fabricar más azúcar
(energía).

Si el hígado se atasca en este último paso, es decir, si la
persona pasa mucho tiempo sin comer, el hígado termina
acumulando grasa, causando a la larga hígado Graso, lo
cual sucede también por la ingesta desmesurada de
alimentos nocivos como los antes mencionados.
Además de esto, habría que considerar la vida de la
persona, darse un tiempo para aprender formas de
comprensión emocional y del manejo del estrés y la
ansiedad, así como la toma de ciertos complementos
dietéticos e infusiones para depurar el hígado y mantenerlo
saludable, que a continuación te propondré.

REMEDIOS NATURALES PARA EL HIGADO
Antes de comenzar, recordarte querido lector que las
plantas son medicamentos, y mi advertencia que ya hice
en las primeras paginas de este libro, y que vuelvo a decir,
que si tomas medicamentos o tienes una enfermedad
crónica, antes de tomar ninguna planta o complemento de
los que recomiendo en este libro, y ante la duda, acudas a
tu medico o especialista. Hecha ésta advertencia, empiezo
con las mejores plantas para el hígado.

PLANTAS PARA
SANAR EL HIGADO

DIENTE DE LEÓN


La raíz de diente de león ayuda a limpiar y desintoxicar el
hígado, y ayuda cuando existe congestión de hígado, tales
como dolores de cabeza, estreñimiento, fatiga, gota o
problemas de piel entre otros. Además posee un efecto
diurético y puede ayudar a aumentar la secreción de bilis.

BARDANA
La raíz de bardana puede proteger las membranas mucosas
y calmar la irritación, debido a que contiene inulina. Esta
hierba puede ayudar a reducir la toxicidad, especialmente
de metales pesados, y puede estimular la producción de
bilis del hígado, y así eliminar las toxinas fuera del
organismo.

ALCACHOFA
Las hojas de alcachofa pueden mejorar las funciones de
eliminación del hígado, y estimular la producción de bilis,
que ayuda a transportar las toxinas fuera del hígado y del
intestino.

CARDO MARIANO
Aunque la dejé la ultima, para mi, como terapeuta, esta es
la primera y mejor planta de todas para el hígado, y con la
que he ayudado a cientos de pacientes, muchos que ya
tenían el hígado muerto, cirrotico..

Esta planta puede regenerar y proteger las células del
hígado,y gracias a su componente activo, la silimarina,
puede ayudar a regular las enzimas hepáticas; también
puede tratar la hepatitis y la cirrosis hepática, y prevenir la
formación de cálculos biliares


CARDO MARIANO

HOMEOPATIA PARA EL HIGADO
Como dije mas arriba, si tomas medicación o sufres de
alguna enfermedad crónica, es posible que algunas plantas
te vayan mal. Pero debo hacer una excepción y es la
homeopatía.
Dado que la homeopatía está rebajada,
(diluida), y dinamizada, carece de efectos secundarios. Por
ello puedes tomar las plantas que arriba recomendé y
algunos homeopaticos que abajo te propondré. Pero antes
decirte que para que la homeopatía funcione debes tomar
los gránulos debajo de la la lengua, treinta minutos antes
de las comidas, y dejando que se deshagan.

HOMEOPATICOS
HEPATICOS


-
Cardus
marianus
5ch: Para problemas graves de
hígado, como cirrosis, alcoholismo, cáncer, etc. dos
gránulos todos los días ates de cada comida, (tres veces), y
una vez a la semana descansamos y solo tomamos en la
mañana, en ayunas,
cardus
marianus
30
ch, cinco
gránulos.

- Diente de león 2 dh:
 para problemas leves de hígado y
retención de líquidos. Dos gránulos antes de cada comida,
(tres veces al día).

- 
Cynara escolymus: (alcachofa), 2 dh: para problemas de
vesícula y malas digestiones. Dos gránulos antes de cada
comida, (tres veces al día).

-
 Higado
7 ch: para regular todos los problemas de
hígado, junto con alguno de los homeopaticos de arriba,
dos gránulos antes de cada comida, (tres veces al día).

Para acabar, decirte que si eres alérgico a la lactosa no
deberás tomar los gránulos, pedirás homeopaticos en
gotas, y la posologia seria: dos gránulos, (10 gotas), cinco
gránulos, (30 gotas), en un poco de agua, igualmente 30
minutos antes de cada comida.


LIMPIEZA DE LA VESICULA CON SALES DE EPSOM

Querido lector, si has comprendido la importancia del
hígado en tu salud física y emocional, podrás entender el
que ahora te proponga hacer una limpieza de tu vesícula
biliar con las sales de Epsom, (sulfato de magnesio).

Las sales de Epsom han sido utilizadas durante cientos de
años por diferentes culturas. Tienen diferentes propiedades
y son beneficiosas para la jardinería, la limpieza del hogar
y la desintoxicación del cuerpo. Estas sales son muy
baratas y se pueden comprar en centros de dietetica,
herbolarios, y en casi todas partes. El uso de la sal de
Epson para darnos baños es súper beneficiosa para
desintoxicar el cuerpo en general.

La sal de Epsom se compone de magnesio y sulfato, que
puede ayudar a mejorar la salud de muchas maneras. La
falta de magnesio que ayuda a regular la actividad de más
de 300 enzimas en el cuerpo puede contribuir a sufrir
hipertensión
arterial,
hiperactividad,
problemas
del
corazón y otros problemas de salud. El sulfato es esencial
para muchos procesos biológicos, ayuda a eliminar las
toxinas y facilita la creación de las proteínas que se
forman en las articulaciones y el tejido cerebral.

DIVERSOS USOS DE LAS SALES

1-Regulador del azúcar en sangre:
Las investigaciones indican que el aumento de los niveles
de magnesio puede ayudar a la salud del corazón,
mejorando la circulación y reduciendo la presión arterial.
También mejora la capacidad del cuerpo para procesar la
insulina. El magnesio es necesario para mantener los
niveles de calcio en la sangre. Los sulfatos no se obtienen
fácilmente a través de los alimentos que comemos, sino
que son absorbidos más fácilmente por la piel.

Estos estimulan el páncreas para que cree enzimas
digestivas y ayudan a la desintoxicación del cuerpo. La sal
de Epsom ayuda a eliminar las toxinas y los metales
pesados de las células, alivian el dolor muscular y ayudan
al cuerpo a eliminar las sustancias nocivas.

Desintoxicación:
La sal de Epsom puede ayudar a eliminar las toxinas del
cuerpo. El magnesio que contiene la sal de Epson es
necesario para desintoxicar las células. También ayuda a
desintoxicar el cuerpo de los contaminantes ambientales
que pueden causar problemas de salud. Para disfrutar de
un baño relajante y desintoxicante, añade al agua de la
bañera 1 o 2 tazas de sal de Epson y trata, querido lector,
de estar relajado, olvidándote de todo durante 10 o 15
minutos, 2 o 3 veces a la semana.

Ayuda a eliminar hematomas, (moratones):
Para disminuir la aparición de hematomas, podemos hacer
una compresa, empapando una toalla en agua fría con sal
de Epsom. Añadimos dos cucharaditas por cada vaso o 
taza de agua, a continuación, aplique la compresa sobre la
piel. Es buena para tratar quemaduras causadas por el sol.  
La sal de Epsom ayuda a calmar la piel quemada por el
sol. 

Sus propiedades anti-inflamatorias alivian la irritación
ligera, la picazón y el dolor causados por las quemaduras
solares.

Para tratar las manos y las piernas quemadas por el sol,
mezclarás dos cucharadas de sal de Epsom en una taza de
agua y añadirás la mezcla a una botella de espray. Rocía el
agua sobre el área afectada. Deja actuar durante 10
minutos, luego date un baño para enjuagar la mezcla del
cuerpo. Querido lector, si haces esto esto varias veces a la
semana, te aseguro que enseguida notaras la mejoría.

Otra opción es llenar una bañera con agua tibia y añadir
una taza de sal Epsom, removiendo el fondo para que los
cristales de la sal se disuelvan correctamente. También
puede añadir a la bañera unas gotas de aceite esencial de
lavanda, sumérjase en el agua durante 20 minutos.

Control de plagas:
Si tienes problemas de plagas en tu
jardín y estás
buscando un repelente natural de insectos, considera
querido amigo recurrir a la sal de Epsom. Un poco de sal
de Epson pulverizada sobre las zonas del jardín puede
controlar las plagas sin dañar el jardín. Espolvorea un
poco de sal de Epsom seco, para disuadir a las babosas y
los caracoles.

Fertilizante:
Algunas plantas necesitan toneladas de alimentación,
especialmente de rosas. Pon un poco de sal de Epsom en el
suelo alrededor de ellas para mantenerlas alimentadas,
sobre todo durante la temporada de floración, cuando
quieras que luzcan hermosas. A las palmeras y los tomates
también les funciona muy bien la sal de Epsom
POSIBLES EFECTOS ADVERSOS
Para terminar, amigo mio, amiga, decir que es posible que
al tomar por vía oral, interna, las sales, puedas tener
algunos efectos adversos, que realmente no lo son, ya que
debido a que la vesícula deseará expulsar los cálculos
puede que tengas diarreas, dolor abdominal y algún
síntoma similar, pero no debes asustarte, ya que la
naturaleza estará haciendo su trabajo.
Muchos pacientes
me preguntan que cada cuanto deben hacer la cura con
sales de Epsom, y mi respuesta es siempre la misma: tu
cuerpo te lo dirá. Si, cuando notes digestiones pesadas,
dolores y pinchazos abdominales, sabor amargo, etc...es el
momento.

CAPITULO 4- LA DIETA DISOCIADA
Querido amigo, ya vamos avanzando, y te agradezco que
sigas despierto, atento a todo lo que te voy proponiendo,
en esta, mi misión, la de demostrarte, que no es tan
complejo adelgazar, y a a la vez estar bien interiormente.
Paso a hablarte de la dieta disociada, unas de las mejores,
(a mi entender), sobre todo porque no dejas de comer,
comes de todo, lo único que debes tener cuidado, como en
la Ayurveda, es en no mezclar ciertos alimentos y no
comer muchos carbohidratos.

Amigo, amiga, en la dieta disociada tenemos que prestar
atención a los alimentos que comemos, ya que según ésta,
los tenemos que clasificar por categorías y solo ingerir en
una misma toma aquellos que pertenecen a la misma clase.
Es por ello que para evitar cualquier tipo de error y
equivocación abajo te regalo una tabla en la que se
especifican, por un lado, cuáles están permitidos tomar, y
por otro, a qué categoría pertenecen para así no mezclar
unos con otros.

En esta dieta hay cinco grandes grupos de alimentos y
dentro de cada uno se muestran los alimentos aptos para la
realización de esta dieta.

1.CARBOHIDRATOS:Arroz, maíz, harina, pasta,
legumbres, garbanzos, frijoles, lentejas, haba y soja.

2.
FRUTAS: Naranjas, mandarinas, limones, kiwi,
piña, moras,
uva, sandia, plátanos, fresas y
manzanas.

3.GRASAS: Aceite de oliva y/o de girasol,
avellanas, nueves, chocolate, pasas y dátiles.

4.PROTEÍNAS:
Carnes,
pescados,
productos lácteos, queso y huevos.
mariscos,
5.VERDURAS:
Lechugas,
espinacas,
coliflor,
calabacín, pimientos, espárragos, zanahoria, pepino,
cebolla, acelgas, puerro y apio.
Querido lector, algo que jamas debes olvidar, y que si
sigues de forma estricta verás grandes resultados, es que
bajo ningún concepto mezclaremos:

1.Proteínas con hidratos de carbono

2.Proteínas con grasas
3.Diferentes tipos de hidratos de carbono

4.Mezclar diferentes tipos de frutas como es el
caso de las ácidas (naranja) con las dulces (uvas).
Además de estas cuatro directrices, hay otras exigencias
que hacen referencia a los cinco grupos de alimentos que
hemos visto un poco más arriba.

1.Sólo comeremos fruta en el desayuna y a media
mañana.
2.Ciertas grasas como los frutos secos (nueces,
dátiles, pasas) las podremos tomar tanto a media 
mañana como a la hora de merendar. Eso sí, 
nunca como acompañamiento de la fruta.

3.Siempre comeremos carbohidratos a media 
mañana o en la comida. Nunca en la cena.

4.Las proteínas siempre por la noche.
Una vez desmenuzado todo lo relativo a los productos
permitidos y establecidos el cómo y el cuándo, vamos a
ver qué menús nos propone la dieta disociada

Menú de la dieta disociada


Antes de empezar querido amigo, amiga, tenemos que
grabarnos la importancia de hacer cinco comidas al día.
No por comer más veces al día vas a engordar, mas bien lo
contrario, pues cada vez que tomamos algún alimento
ponemos en marcha nuestro organismo y al hacer éste la
digestión, de forma involuntaria quema calorías y con ello
incluso adelgazar. A continuación te propongo un ejemplo
de dieta, que por supuesto, es solo eso, un ejemplo, ya que
amigo, amiga, deseo que con la tabla que te dejaré mas
adelante, tu mismo confecciones tu propia dieta, eso si, sin
perder la filosofía de la dieta disociada.

DESAYUNO: Café o infusión té con edulcorante y con
dos rebanadas de pan.

ALMUERZO:Frutos secos.
COMIDA
: Entre las opciones encontramos por un lado,
una ensalada con distintas variedades de lechugas, cebolla
y zanahoria. Y por otro lado, podemos comer una ensalada
de pasta con verduras.

MERIENDA: Fruta.

CENA: A estas horas podremos de disfrutar de dos platos.
El primero siempre será una sopa o puré de verduras. 
Y de segundo elegiremos entre carne, pescado o huevos.
Para ello dejaremos de lado los fritos para poner en
marcha la plancha o la olla para hervir.

Querido amigo lector, como ves, esta dieta no se trata de
una dieta muy sacrificada, ya que puedes comer casi de
todo, y por ello cientos de mis pacientes que la probaron,
después de sacrificarse con otras, me contaron la
satisfacción de hacerla. Eso sí, en lo relativo a la bebida
están prohibidos los refrescos y el alcohol. Otro de sus
lados positivos es que puedes comer tanto como quieras,
en cuanto a cantidades se refiere. No obstante, como toda
norma tiene su excepción. Resulta que al no estar
estipulado cuántos gramos de proteínas, frutas, verduras,
grasas y carbohidratos debemos ingerir al día, podemos
crear un cierto desarreglo nutricional. Para ello, siempresiempre combinaremos hidratos de carbono con proteínas,
verduras y fruta.

Así que despediros de tratar de ser aventureros y dedicar
cada día de la semana a un único grupo de alimentos. Ya
termino, haciendo la misma advertencia que con las
plantas medicinales. Amigo, amiga, si sufres de alguna
enfermedad crónica, como diabetes, hipertensión, y otras
así, por favor, antes de hacer por tu cuenta la dieta
disociada, consulta con tu especialista o Doctor. Mi
premisa siempre ha sido y será: sanar con equilibrio y
precaución. Te dejo abajo la tabla que te pido imprimas y
pegues en tu nevera, para que sea tu “biblia” a la hora de
saber que alimentos debes mezclar .


CAPITULO 5-AYUDA DEL SIROPE DE SAVIA

La vida sedentaria, el estrés, la rapidez con que
comemos, el abuso de alimentos, bebidas, azúcares
refinados y poco saludables, pueden hacer de nuestra
alimentación diaria un camino continuado hacia el
sobrepeso, la obesidad, los problemas de salud y el
cansancio crónico; porque las personas que se alimentan
mal y engordan en exceso terminan con su organismo
intoxicado.

La necesidad de someter al cuerpo a una desintoxicación
cada cierto tiempo es algo que recogen todas las culturas y
religiones; y es que el ayuno, ha sido considerado siempre
fuente de armonía y ayuda para mantener la salud y
prevenir enfermedades. Hoy día sabemos que esa tradición
tenía como fin permitir al organismo liberarse de sus
toxinas suprimiendo todo alimento, y dedicar así toda su
energía a depurarse por dentro.

De ahí, que el ayuno fuera elemento imprescindible para
conservar una buena salud y se llegara a recomendar
seguirlo hasta durante cuarenta días. Un ayuno total
ingiriendo sólo agua, desintoxica el organismo, pero se
corre el riesgo de dejarlo durante ese tiempo sin algunos
nutrientes imprescindibles para la vida.

Es
decir,
el
beneficio
del
ayuno
se
puede
ver
contrarrestado por los posibles perjuicios. Hace años, el
naturópata Hawaiano Stanley Burroughs propuso una
alternativa al ayuno tradicional: la cura con sirope de savia
y limón.

La cura de savia y limón de Stanley Burroughs para
depurar y desintoxicar el organismo, consiste en ayunar
entre siete y diez días ingiriendo únicamente una mezcla
de sirope de savia, zumo de limón, una pizca de cayena y
agua; pudiendo tomar además infusiones depurativas.
Querido lector, una vez mas, y aunque parezca demasiado
insistente, antes de mostrarte con detalle esta fantástica
cura que yo llevo realizando muchos años y que cientos de
pacientes han probado con éxito, vuelvo a pedirte que no
realices esta cura si tomas medicación o sufres de
enfermedades crónica.

FUNDAMENTO DE LA CURA DE SIROPE
La cura de savia y limón acostumbraba a hacerse antes con
sirope de arce. Sin embargo, se ha descubierto que el
contenido en minerales del sirope de arce está sujeto a
variaciones dependiendo del lugar donde se cultiva y del
clima. Puesto que la cura de savia y limón exige un alto y
equilibrado contenido en minerales, hubo que buscar una
alternativa. Para ello se ha mezclado el sirope de arce con
el sirope de palma, dando lugar al sirope de savia, que
responde a las exigencias de la cura.

El autentico sirope de savia esta compuesto por la savia de
arce de cultivo biológico certificado y la savia de palma,
obtenida de palmas crecidas en plena selva tropical. Savia
de Arce. La savia de arce proviene de los bosques de arce,
del Norte de América, donde los indios ya conocían el arte
de extraer de este árbol su dulce savia y preparar con ella
un sirope.  

Cada mañana, entre Marzo y Abril, durante cuatro
semanas se recoge la savia mediante cubos colgados de los
árboles. Para conseguir un litro de sirope concentrado se
precisan entre cuarenta y cincuenta litros de savia. Los
arces deben tener un mínimo de cuarenta años de edad
antes de que se pueda cortar la corteza y recoger la savia,
de otro modo, se dañaría el árbol. En el sirope de arce se
distinguen tres categorías, que se pueden reconocer por su
color. Se denominan grado A, B y C.

El grado A se obtiene de la primera fase de la cosecha.
Tiene más azúcares y menos sales minerales. Su color es
ámbar claro. El grado B tiene una calidad intermedia entre
el A y el C. 

El grado C se obtiene de la última fase de la cosecha. Es el
grado de calidad superior, no es tan abundante en cantidad
y resulta menos dulce que el A, pero tiene un nivel de
sales minerales superior al A, aportando un alto nivel de
calcio, zinc, hierro y manganeso. Tiene un color oscuro.

SAVIA
DE   PALMA
Así como en los bosques del Norte de América hay un
solo tipo de arce que produce esta savia, también en el
trópico hay una sola clase de palma de cuya savia se
obtiene este sirope, el sirope de palma. Esta savia se
obtiene cortando la punta de la palma cuando ésta
comienza a estar en flor. La savia cae gota a gota y se
recoge en un recipiente de bambú. Luego, la savia se
cuece hasta que se espesa y toma una cierta consistencia.
El sirope de palma contiene la cantidad de sodio y potasio
necesarios para el funcionamiento de las células y la
desintoxicación del organismo.

Mezclando en la proporción correcta el sirope de arce y el
sirope de palma, se obtiene el sirope de savia, muy rico en
oligoelementos y otros nutrientes, que garantizan el éxito
de la cura, al suministrar junto al zumo de limón, lo
necesario para el buen funcionamiento del organismo
durante los días de la depuración.Para garantizar el éxito
de la cura es muy importante utilizar el sirope auténtico,
que no contiene ni conservantes ni colorantes ni aditivos
químicos, y rechazar imitaciones.

EL ZUMO
DE   LIMON
Los dos ingredientes principales de la cura de savia y
limón son el sirope de savia y el zumo de limón fresco. El
limón es fuente de minerales y vitaminas. Sus beneficios
son conocidos desde hace muchos años. Es preventivo de
enfermedades y un antibiótico natural.

Es rico en vitamina C, ya que ésta constituye el 90% de lo
que no es agua en un limón. La vitamina C es una
vitamina indispensable para los huesos, los dientes, los
cartílagos, los tejidos conjuntivos y los vasos sanguíneos;
favorece la resistencia corporal a las infecciones y es
preventiva de muchos problemas de salud.


El limón contiene también flavonoides, principalmente
quercetina, que son también terapéuticamente interesantes.
Se encuentran en todo el fruto, pero especialmente en la
piel blanca que hay entre la pulpa y la cáscara. Los
bioflavonoides
contribuyen
a
una
buena
salud
cardiovascular.

Contiene
también
ácido
cítrico
que
desempeña
importantes funciones en el organismo, entre ellas la de
favorecer la fijación del calcio. El ciclo del ácido cítrico o
ciclo de Krebs constituye una cadena de reacciones
bioquímicas muy importante, pues se trata de la vía
fundamental para la degradación de la mayoría de los
compuestos orgánicos y la obtención de las coenzimas
reductoras; es decir, para el catabolismo de las sustancias
orgánicas, permitiendo la metabolización de las proteínas,
los lípidos y los hidratos de carbono.

El ácido cítrico ayuda a la eliminación de los depósitos de
grasa en los tejidos; por eso, el limón es adelgazante.

LA
CAYENA
La cayena es una pimienta necesaria en la cura de savia y
zumo de limón porque disuelve flemas y ayuda a
regenerar la sangre, lo que produce más calor en el cuerpo.
Contiene vitaminas del complejo B que complementan el
valor nutritivo del sirope de savia y el zumo de limón.

COMO HACER LA CURA CON SIROPE
A continuación querido lector paso a exponerte con detalle
la forma de realizar la cura de savia de arce y limón según
las indicaciones del naturópata Stanley Burrougs. La cura
es buena para desintoxicar el organismo, pero no se trata
de un medicamento ni de una forma de alimentación, sino
de una cura a base de zumo de limón y sirope de savia
durante un tiempo limitado, que proporciona al cuerpo la
posibilidad de recuperarse y liberarse de grasas y toxinas.
Cualquier persona que vaya a realizar la cura debe
informarse bien antes de comenzar, y pedir consejo a su
médico o naturópata para saber si es adecuada para él o
ella.

PREPARACION
La mezcla contiene, de forma equilibrada, la mayor parte
de las vitaminas, minerales (potasio, sodio, calcio,
magnesio, zinc, manganeso y hierro), enzimas y demás
oligoelementos que el organismo necesita. Las grasas, se
sacarán de los depósitos acumulados en el cuerpo,
quemándolos.

Los hidratos de carbono del sirope de savia son naturales
porque no contiene azúcar artificial alguno. Por otra parte,
el limón, fuente de minerales y vitaminas, especialmente
de la C, es un antioxidante natural que ayuda en la
eliminación de los depósitos grasos y mejora la actividad
del metabolismo. La cayena, además de contrarrestar el
fuerte sabor dulzón del sirope de savia, es una buena
fuente de vitaminas del complejo B, disuelve flemas y
ayuda a regenerar la sangre.

• Dos cucharadas soperas de zumo de limón fresco.

•
Dos
cucharadas
soperas
de
Sirope
de
Savia.

•
Una
pizca
de
pimienta
de
Cayena
en
polvo.

• Estos ingredientes se mezclan en un vaso con agua tibia
o
fría.

• Mezclar bien los ingredientes con una cuchara.

Preparación de un litro y medio para todo un día
• Zumo de cinco limones frescos.

• Dieciséis cucharadas de Sirope de Savia.

• La puntita de una cucharrilla de Cayena en polvo.

• Estos ingredientes se mezclan en una botella de libro y
medio con agua tibia o fría.

• Agitar la botella para mezclar bien los ingredientes.

EL AYUNO COMPLETO
La cura auténtica está basada en la milenaria terapia del
ayuno. Ayunar significa vivir por un tiempo determinado
de las propias reservas. Mientras se realiza la cura, el
cuerpo aprovecha para deshacerse de los detritus, de la
toxicidad y de las grasas superfluas que se han acumulado
en el organismo progresivamente, permitiendo a los
órganos regenerarse y reactivar su funcionamiento. La
desintoxicación potencia nuestras facultades mentales, la
concentración y mejora la memoria.

La cura completa según Stanley Burrougs dura de siete a
diez días, en los cuales se debe ingerir el preparado de
sirope de savia de palma y arce. En cada jornada se
tomarán de ocho a diez vasos grandes del preparado, uno
cada dos horas aproximadamente.

Se puede completar con infusiones, entre ellas, la infusión

Depurbal. Después de la cura hay que realizar una
transición alimentaria correcta de 2 a 3 días con zumos de
fruta, caldos vegetales, etc. A continuación se recomienda
aprovechar todo el efecto positivo de la cura de savia y
limón y continuar sobre unas bases sanas de nutrición.
Muy conveniente resulta además la cura reconstituyente
de polen durante un mes, que provee al cuerpo de todos
los minerales y oligoelementos, y está muy indicado para
complementar el ayuno con savia y limón.

EL SEMI-AYUNO
Cada noche, mientras dormimos, ayunamos, ya que no
ingerimos alimentos y dejamos que el organismo se ocupe
de sí mismo, que se regenere, purifique y recupere sus
energías gastadas. Con el desayuno rompemos este
proceso de recuperación y auto-limpieza del ayuno
nocturno.

El propósito de semi-ayuno es el de prolongar este periodo
de ayuno nocturno, sustituyendo el desayuno y/o cena por
dos o tres vasos de sirope de savia, limón y agua, y así
ofrecer al organismo mayor tiempo para su descanso y
recuperación. Para que el semi-ayuno sea más eficaz,
convendría en lo posible suprimir durante esta cura los
alimentos siguientes, que por su contenido en toxinas
retrasarían la acción depurativa del semi-ayuno: sal,
embutidos, carnes rojas, fritos, pan blanco, harinas
refinadas, café, alcohol, bebidas carbónicas, lácteos, etc.

Este semi-ayuno se recomienda como preparación para
personas que quieran llevar a cabo la cura completa y para
quienes no se sientan dispuestos o preparados para
hacerla, pero quieren reducir su peso y mejorar su salud.
Duración recomendada: entre 10 y 30 días.

Terminados los siete/diez días de cura, no empiece ya a
comer de forma normal. Deje que su metabolismo se
habitúe de nuevo poco a poco. Dos o tres días de
transición pueden ser suficientes. Ejemplo para los tres
primeros días:

Primer día:
• Desayuno: un vaso grande de sirope de savia y limón.
Una
pieza
de
fruta:
manzana,
naranja
o
pera.

• Media mañana: un vaso grande de zumo de naranja o
piña.

• Mediodía: un vaso grande de sirope de savia y limón.
Una
pieza
de
fruta:
manzana,
naranja
o
pera.

• Merienda: un vaso grande de zumo de naranja, manzana
o piña.

• Cena: un vaso grande de sirope de savia y limón.

Segundo día:
• Desayuno: un vaso grande de zumo de naranja, manzana
o piña. Dos piezas de fruta: manzana o plátano.

• Media mañana: una pieza de fruta: manzana, pera,
naranja o mandarina.

• Mediodía: un vaso grande de sirope de savia, caldo de
verduras y fruta.

• Merienda: un vaso grande de zumo de naranja,
mandarina, manzana o piña.

• Cena: una ensalada de frutas y un vaso grande de sirope
de savia y limón.

Tercer día:
• Desayuno: una rebanada de pan integral y una naranja.

• Media mañana: un vaso grande de zumo de naranja,
mandarina, manzana o piña.

•
Mediodía:
un
caldo

• Merienda: un vaso grande de zumo de naranja,
mandarina, manzana o piña.

• Cena: un caldo de verduras frescas con arroz integral.
de
verduras
frescas.

A partir del tercer día se pueden incorporar poco a poco
nuevos alimentos, pero procure no ingerir en los tres días
siguientes a la fase de transición alimentos como carne,
pescado graso, embutidos, queso (salvo queso fresco), pan
blanco, bollería, leche, café y alcohol. A partir del cuarto
día, empiece a comer normalmente; eso sí, de forma
equilibrada y atendiendo las normas de una dieta correcta.
Siempre es mejor optar por alimentos biológicos e
integrales.

CONSEJOS
• Es muy importante evacuar diariamente durante la cura.

• Es necesario ingerir mucho líquido durante la cura.

• El olor corporal puede acentuarse durante la realización
del ayuno o semi-ayuno.

• Si hay sensación de hambre, se puede aumentar el
numero de tomas.

• No deben tomar este producto diabéticas, personas que
se encuentren en depresión y mujeres embarazadas o
lactando.

• Durante los primeros días del ayuno se pueden presentar
ocasionalmente algún malestar debido a la expulsión de
toxinas.

Amigo lector, acabo este capitulo resumiendo y haciendo
incapie en la importancia de la desintoxicación regular de
nuestro organismo, sea con sirope de savia de arce y
palma, o con otros medios.

Pero dado la perversión a la que ha llegado nuestra
alimentación, con excesos de conservantes y químicos,
junto con la dieta “basura” que se suele consumir, si no
expulsamos esas toxinas, a la larga, causaremos un
desarreglo en el “triangulo de la felicidad” que te nombré
al principio de este libro, y si eso ocurre los otros dos
lados de ese triangulo, psique
y espíritu acabaran mal
también. Solo te pido que seas responsable con el
consumo de tóxicos, (tabaco, alcohol, medicaciones, etc),
que hagas, ya que tu cuerpo es tu templo….y debes
respetarlo como milagro y regalo de Dios te dió.

CAPITULO 6-AYUDA DE LA TERAPIA FLORAL
Amigo mio, amiga, como te dije al principio, el fin de
este libro es que encuentres tu equilibrio, no solo en tu
cuerpo, sino también, y sobre todo, en tus emociones. La
terapia floral es una de las herramientas que mas
satisfacciones me ha dado en todos estos años, tanto a
nivel personal, y sobre todo con mis pacientes. Sobre todo
por su rapidez, eficacia, y por carecer de ningún tipo de
efecto secundario y/o interacción. Mas abajo te voy a
proponer que busques cinco esencias que hablen de tu
estado emocional presente, y te indicaré como tomar las
esencias, pero antes, por favor, permiteme contarte de
forma resumida quien era este maravilloso ser que creó la
floriterapia, Eduard Bach.

BREVE BIOGRAFIA DE BACH
El Dr. Edward Bach incursionó en diferentes ramas de la
medicina, primero como médico clínico y cirujano, luego
en la inmunología desempeñándose como bacteriólogo y
patólogo y posteriormente ejerciendo la homeopatía,
ramas que pueden repartirse en dos terrenos, el de la
terapéutica y el filosófico.

Según el Dr. Bach, el uso de las flores de Bach está
destinado a aliviar desequilibrios psicoemocionales y de
carácter, (tales como miedo, impaciencia, angustia,
incertidumbre, ira, confusión, intolerancia, timidez, entre
otros), para influir o prevenir padecimientos físicos y
psíquicos (enfermedades). 

Básicamente, Bach concibió el uso de sus remedios
basándose en la hipótesis de que las enfermedades son
consecuencia
de
trastornos
o
desequilibrios
de
la
dimensión emocional-mental de la personalidad producto
de un conflicto Alma-Personalidad. Este tipo de ideas
forman parte de la concepción mística de Bach sobre la
salud-enfermedad.

Las influencias de vertiente terapéutica están dadas por su
experiencia clínica, por su trabajo en el Hospital
Homeopático de Londres, donde conoció el Organon de
Samuel Hanneman, (1755-1843), por los fundamentos
hipocraticos de la escuela médica clásica y por la lectura
de Paracelso, (1493-1541), recuperador de la creencia
popular en las «señales terapéuticas»; pero también por la
inspiración recibida al asistir a unas conferencias que dio
el místico alemán Rudolf Steiner (1861-1925), fundador
de la medicina antroposófica.

Bach elaboró las primeras doce esencias de flores entre
1928 y 1932, a las que llamó Doce curadores. 

Luego añadió siete remedios florales más, que reconoce
como ayudantes o auxiliares ante situaciones en la que los
anteriores parecían tener efectos parciales.

Todos estos remedios fueron elaborados con el
 método
solar. A partir de esto, formuló y escribió Los doce
curadores y los siete ayudantes, e inmediatamente, hacia
1935, comenzó el desarrollo de un nuevo ciclo de 19
remedios preparados mediante un proceso diferente,
el método del hervor.

Querido amigo, sin duda Bach era un ser de luz, que tuvo
la humildad de abandonar su consulta en Londres, donde
acudían personajes renombrados y adinerados, y lanzarse
durante unos veinte años a estudiar la energía y mensajes
de las flores, para que tu hoy en este libro puedas sanar.
Acabo ya con esta breve biografía del maestro Bach,
recordando que en una mañana soleada reunió a el equipo
que le ayudó en sus últimos años, para informarles que
toda su misión en la tierra ya había terminado. De forma
maravillosa, Bach amaneció la mañana siguiente muerto,
la forma, creo, mas maravillosa en la que Dios puede
llevarse a sus siervos.


ELEGIR TUS ESENCIAS PERSONALES
A continuación te pido que prestes la máxima atención,
ya que te mostrare las 38 esencias de Bach, y tu deberás
escoger entre ellas solo cinco. Si, debes ser objetivo amigo
mio, debes ser sincero y buscar las cinco esencias que
definan lo mas claro posible el estado en el que estás. Se
que seguramente te saldrán muchas mas que cinco, pero
insisto en la importancia de que solo escojas cinco, ya que
Bach dejó claro que cuantas menos flores haya en el frasco
la acción será mas rápida. Tomate el tiempo que necesites,
o si deseas hasta pide ayuda a tu pareja, amigos o familia
para que ellos te ayuden a encontrar esas cinco esencias
que definen como estas emocionalmente. Una vez que las
tengas acude a un centro de dietetica o para-farmacia, y
pide que te preparen esa mezcla.

Todos los días tomaras cinco gotas del preparado en la
lengua cuatro veces al día, o mas si te encuentras mal.
Tomalas hasta que notes que estas bien, lo cual puede ser
cosa de una semana, un mes...nadie reacciona de igual
manera. Trata de agitar el frasco de tu preparado antes de
tomarlas, ponlo debajo de tu almohada, para que te hablen,
y jamas dejes tu frasco cerca de un ordenador, o
aparato eléctrico, ya que se descargaran. Vayamos con la
descripción de las 38 esencia

LAS 38 FLORES DE BACH


PARA EL TEMOR
Rock Rose:
 Para quienes se alarman con facilidad o
sienten pánico repentino. En accidentes, shock o terror.
Mimulus: Para personas tímidas y para aquellos que
sienten miedo de las cosas conocidas. Temores y ansiedad.
Cherry
Plum:
Para
miedo
a
perder
el
control,
padecimiento de pensamientos irracionales. Contradicción
psicológica.

Aspen:
 Para los que sienten miedo sin motivo conocido.
Red Chesnut: Para el obsesionado por el cuidado de los
demás. Imagina lo peor para sus familiares y amigos más
cercanos, pero descuida de sí mismo.

PARA LA INCERTIDUMBRE
Cerato
: Para los que no confían en sí mismos.

Sugestionables, no escuchan su voz interior. Siempre
buscan aprobación en los demás.

Scleranthus: Para los que son incapaces de tomar una
decisión. Alteraciones de humor y de pensamiento.
Gentian: Para los que se desalientan con facilidad delante
de situaciones imprevistas. Dificultad en superar todo que
no sea lo cotidiano.

Gorse: Para el pesimista. Para el que siempre se siente
vencido o carente de fe.

Hornbeam: Para el que no tiene voluntad de hacer las
cosas y demora sus responsabilidades. Para aquellos que
tienen una incapacidad física limitante o sufren bloqueos
afectivos.

Wild Oat: Para determinar el sentido que uno debe
adoptar en su vida. Para el que no sabe que carrera o que
camino seguir, o que trae una sensación de pérdida de
tiempo y desaliento.

PARA LA FALTA DE INTERES
Clematis
: Para quien no presta atención, para el soñador, 
el distraído. Evasión mental. Indicado para personas de
poca vitalidad y sin interés por la vida.

Honeysuckle: Para el nostálgico. Para quien vive siempre
en el pasado. Son personas que no creen en recuperar la
felicidad perdida.

Wild Rose: Para el apático. Para el que se resigna
fácilmente. No tienen energía para luchar y cambiar el
rumbo de los acontecimientos.

Olive: Para el fatigado. Para el que carece de energía. La
vida parece un pesado fardo. Indicado para períodos de
convalecencia o para TPM (tensión pre-mestrual)

White Chestnut:
 Siempre las mismas preocupaciones e
inquietudes sin poder alejarlas. Pensamientos obsesivos.
Mustard: Para el que se siente triste y deprimido sin que
exista motivo alguno.

Chestnut Bud: Para aquellos que no aprenden de la
experiencia. Para quienes repiten siempre los mismos
errores.

PARA LA SOLEDAD
Water Violet: 
Para el orgulloso, reservado. Para quien 
disfruta estar solo. Muchas veces siéntense superiores y 
distantes de los otros, el que produce tensión física.
Impatiens: Para el impaciente e irritable. Son personas
inteligentes y rápidas en pensamiento y acción. Pierden la
paciencia con personas de ritmos lentos.

Heather: Siempre obsesionados por sus propios temas.
Locuaz y poco escucha. Necesitan de compañía
constantemente. Les gusta acercarse a su interlocutor.

PARA LAS INFLUENCIAS EXTERNAS
Agrimony:
 Para aquellos que ocultan preocupaciones
detrás de un rostro que denota alegría. No les gusta el
enfrentamiento y discusiones.

Centaury: Para los que sirven a los demás excesivamente.
Sufren imposiciones externas. Son dedicadas y 
dominadas.

Walnut:
 Indicado para una gran transición (casamiento,
mudanza de empleo o país, divorcio, cambios).
Holly: Para el que siente envidia, odio y celos. Para el que
sospecha de todos. El remedio desenvuelve sentimientos
positivos de bondad y armonía.

PARA EL DESALIENTO
Larch:
 Para el temor a equivocarse, complejo de
inferioridad. Para falta de auto-confianza.

Pine: Para el complejo de culpa. Personas que se culpan
hasta de los errores de los demás.

Elm: Para el que está abrumado por las responsabilidades.
Sweet Chestnut: Para el que se siente muy angustiado y 
piensa que ha llegado al límite. Para desesperación y 
sufrimiento.

Star of Bethlehem: Para efectos de shock, tras una noticia
grave, accidente o perdidas. Para aceptar consuelo.
Willow: Para los que sienten resentimiento y amargura.
Los que sienten lástima de sí. Inconformados delante del
fracaso.

Oak: Para los que son fuertes delante de la adversidad. 
Acreditan en su esfuerzo para superar la situación.
Agotamiento físico.

Crab Apple: Es un remedio purificador; actúa como
depurativo de cuerpo y mente. Elimina toxinas, gordura,
ácido úrico, cálculos, etc.

EXCESIVA PREOCUPACION POR LOS DEMAS
Chicory
: Sobre protector, en especial de los que ama.
Vervain: Para excesivo entusiasmo. Su constante estado 
de alerta no permite relajar.

Vine: Para el dominante, el inflexible.

Beech: Para el que es intolerante con los demás y critica
continuamente.

Rock Water: Para quienes son muy estrictos. Para
quienes se niegan a sí mismos muchas de las alegrías de la
vida. Son duros y buscan la perfección extrema.
Bien, amigo, amiga, espero y confío que hayas encontrado
tus cinco esencias principales que definan tu estado de
desequilibrio actual, y estoy convencido de que ellas te
van a ayudar a salir del túnel oscuro, a ver la luz. Termino
este capitulo diciéndote que es posible que haya momentos
que estés muy mal, por mil circunstancias, y hasta que tus
esencias funcionen desees la paz, lógicamente. Pues para
ello te recomiendo que tomes el remedio rescate o rescue
remedy, un preparado que creó Bach precisamente para
esos
estados
graves,
como
disgustos
repentinos,
decepciones, la muerte de un ser querido, un despido,
divorcio, etc. Toma una gota pura en la lengua del remedio
rescate cada diez minutos, espaciando las tomas hasta
encontrar alivio. El rescue remedy tiene un 50% de
Brandy, pero es imposible que con una gota pueda hacer
interacción alguna aunque tomes medicación, pero si
deseas consultalo antes con tu medico.

CAPITULO 7- AYUDA DE LOS COMPLEMENTOS
Bien, amigo, ahora te daré algunos ayudantes naturales
que te apoyarán en tu meta por adelgazar y estar sano. Soy
consciente y así lo vi en muchos años en mis pacientes,
que el solo hacer dieta, fuera la disociada o la ayurvedica,
no era suficiente, ya que aveces hay ansiedad o deseos de
comer y otras situaciones que requieren, como digo, de
ayuda.
Por ello abajo te mostrare
una serie de
complementos que te serán de ayuda en casos concretos,
pero insistiendo una vez mas , y así lo haré en todo el
libro, la importancia de que siempre consultes con tu
medico u endocrino sobre si no habría inconveniente en
que los tomes si estas tomando ciertas medicaciones o
sufres de enfermedad crónica.

LISTADO DE AYUDANTES NATURALES
-
 Agar agar: El agar-agar es un extracto de color blancocrema que se obtiene de distintos tipos de algas rojas,
como por ejemplo Gelidium o Gracilaria, y aunque
principalmente se recogen en el Océano Atlántico,
también las podemos encontrar en el Mar Cantábrico y
Océano Pacífico. El agar-agar es muy rico en fibra soluble
y minerales, por lo que ayuda a regular el tránsito
intestinal, colesterol, diabetes, y prevenir el sobrepeso.


Al tener muy pocas calorías y aumentar la sensación de
saciedad, se recomienda en curas de adelgazamiento y
evita el debilitamiento del organismo al contener muchos
minerales, primer peligro de dietas incontroladas.

Debido a su capacidad de absorber agua, se utiliza en
cocina para espesar y gelificar alimentos, ya sean dulces o
salados, sin añadir ningún sabor.

Dependiendo del tipo de algas empleadas, nos
encontraremos agares con distintas características. Sin
embargo, el agar procedente de las algas Gelidium es el
que ofrece mayor calidad y pureza.

Las distintas formas de encontrar agar-agar en el mercado
son: en polvo, copos, tiras o barras. Pero el agar-agar en
polvo y copos es el que contiene mayor proporción de
fibra natural, por estar más concentrado, y el más fácil de
utilizar en cocina. Pero querido lector, yo personalmente
te recomiendo que tomes dos capsulas de Agar agar, con
ucha agua, treinta minutos antes de cada comida, sobre
todo si eres de las personas que antes de comer ya estás
con un hambre canina. Como dije arriba, ademas de las
varias virtudes de este complemento, el mas importante es
el saciante.

-Espirulina:
 La espirulina es una alga de agua dulce
considerada un superalimento gracias a sus excelentes
aportes nutricionales, ya que es rica en proteínas, enzimas,
clorofila, ácidos grasos esenciales, vitaminas (A, B, E y H)
y minerales (hierro, calcio, fósforo, magnesio…). Es
consumida desde la antigüedad por múltiples culturas y se
recomienda especialmente a mujeres embarazadas, niños,
deportistas y a todo el que quiera tomar un suplemento
natural completo y sin contraindicaciones.

Beneficios para la salud

Explicaré ahora todos aquellos problemas de salud que la
espirulina puede mejorar si la consumimos diariamente:
•
Mejora nuestras defensas

•Ayuda a adelgazar gracias a su poder saciante

•Ayuda a prevenir el cáncer debido a su alto poder 
antioxidante


•Regula los niveles del páncreas y por lo tanto mejora la
diabetes

•Previene las enfermedades cardio-vasculares,
hipertensión, colesterol, problemas cardíacos, etc.)
•
Aumenta la vitalidad y se recomienda para la fatiga y en 
convalecencias


•
Combate la artritis y la osteoporosis

•
Es un remedio anti-envejecimiento

•Mejora la anemia, ya que contiene hierro y vitamina B12.

•
Su contenido en triptófano mejora estados de ánimo de
depresión y ansiedad

La espirulina la podemos tomar en comprimidos, cápsulas
o en polvo. Yo, amigo lector, te recomiendo que tomes
tres capsulas al día, antes de cada comida.

Alga fucus:
 El fucus vesiculosos es un alga rica en yodo,
elemento esencial para regular la glándula tiroides, órgano
endocrino responsable de activar el motor que-magrasas y
regulador del metabolismo.

Así por tanto, posee propiedades para perder grasa. Esta
alga
posee
muchos
principios
activos
que
actúan
aumentando el metabolismo graso. Posee vitaminas
antioxidantes como las vitaminas A, B, C y E, que
aumentan la actividad celular provocando una mayor
combustión
de
grasas.
.
Además a estos mecanismos de acción, se suma un
tercero.

ALGA FUCUS VESICULOSOS
El consumo de fucus reduce la absorción de hidratos de
carbono y grasas, eliminándolos por vía fecal. Esta acción
potencia aún más la perdida de grasa, a través de su
combustión como único medio para obtener energía.
Asimismo, el fucus además de quemar grasas, reduce el
apetito, ya que al tomar contacto con el agua y los jugos
gástricos ésta aumenta hasta seis veces el volumen
ingerido. Por lo tanto, tiene un efecto saciante muy
beneficioso en aquellas personas que sufren de ansiedad
por la comida.

Para acabar querido amigo, una nota importante: si sufres
de problemas de tiroides, sobre todo de hipe-tiroidismo, o
estás tomando hormonas tiroideas o medicación para la
tiroides, jamas tomes esta alga, ya que puede tener
efectos adverso asi como interacciones.

Áloe Vera:
 Las propiedades del aloe vera para adelgazar
comienzan a ser más reconocidas. Cada día se descubren
propiedades nuevas de esta maravillosa planta medicinal
de corazón traslúcido y gelatinoso. Una recurso natural
que se usa como complemento en muchas dietas para bajar
de peso, y que los especialistas respaldan. Pero ¿qué es lo
que hace realmente el Aloe para ayudarnos a bajar de
peso?.


•
El Aloe Vera se alza como depurador natural del
organismo eliminando toxinas y residuos. 

Esto lo consigue en especial gracias a uno de sus
componentes, llamado aloína, que tomado en dosis
adecuadas nos permite obtener ese efecto limpiador tan
beneficioso.

•¿Sabías además que esta planta nos permite ir quemando
grasa?. Así es, lo que hace básicamente es eliminar el
tejido adiposo gracias a la mejor metabolización de ácidos
grasos. Una gran ayuda, sin duda.

•Tampoco debemos olvidar que el aloe es un laxante
natural, favorece la estimulación de la movilidad intestinal
y ello nos permite eliminar mejor cualquier toxina, digerir
mejor los alimentos y conseguir un equilibrio adecuado en
nuestro cuerpo.

Así, amigo lector, amiga, esta maravillosa planta te la
recomiendo, pero especialmente si tienes problemas para
ir al baño, y en todo caso no se debe tomar mas de quince
dias seguidos, y deberás de dejarla de tomar si se produce
diarrea.

Chitosan:
 El chitosán es una fibra de origen marino que
no es digerido por el organismo, no obstante, cuando pasa
a nuestro intestino y ya en contacto con la mucosa
intestinal forma un gel que adquiere carga eléctrica
positiva. Esa carga positiva interacciona con una gran
parte de las grasas que ingerimos y con los ácidos biliares,
puesto que éstos tienen carga negativa atrapándolas e
impidiendo su absorción.

Parte de la grasa que ingerimos con los alimentos es
captada por el chitosán adhiriéndose a este elemento, de
esta manera ni se absorbe ni se digiere, y es excretada en
su gran mayoría. El chitosán puede llegar a capturar de 5 a
10 veces su peso en grasa.

Pero atención querido lector, si tu dieta es baja en grasas,
quizás no necesites utilizar chitosán con cada comida, ya
que no sería necesario como capturador de grasas, pero sí
puede ser un buen compañero a tener cerca o en el bolso
por si es vencido a la tentación de comer algún alimento
con contenido graso, o si algún día nos saltamos la dieta.


Sería un error garrafal el pensar que tomando chitosán se
puede comer de todo sin ningún miramiento. Esa no es la
forma correcta de tomarlo. Se debe tener muy presente que
también los hidratos de carbono hacen que engordemos, o
no bajemos de peso. Si tu amigo mio te comes una patata
hervida, ésta no contiene grasa, sin embargo, los hidratos
de
carbono
sí
serán
completamente
digeridos
convirtiéndose luego en azúcares que acabarán siendo
depósitos de grasa. Por el contrario, si te comes unos ricos
espárragos con nata, gratinados o fritos, entonces, aunque
se trate de un vegetal muy bajo en calorías, contiene
elementos grasos. Ese es el caso en que el chitosán haría
su función. Tampoco va a deshacer las grasas que tu ya
hayas acumulado, querido lector, pues actúa directamente
sobre lo que se ingiere. No olvidemos que el chitosán no
es un remedio ‘adelgazante’, sino que es una ayuda
cuando ingerimos grasa, porque esta se adhiere a la fibra
del chitosán y es expulsada sin ser digerida mediante las
heces.

Y por ultimo amigo mio, y muy importante: si eres
alérgico a los crustáceos o a el marisco, no debes tomar
chitosan jamas.

Triptofano:
 El triptófano es un aminoácido esencial,
siendo uno de los 20 aminoácidos presentes en el código
genético. El triptófano actúa sobre el sistema nervioso,
estimulando la producción de serotonina.

En la mayoría de las ocasiones cuando estamos siguiendo
una dieta sentimos cierta ansiedad. El triptófano nos ayuda
a combatir esa ansiedad producida por la dieta. El
triptófano actúa sobre la serotonina controlando el apetito
y reduciendo la ansiedad.

El triptófano nos ayuda a dormir mejor, controlando de ese
modo los atracones nocturnos. Los expertos recomiendan
incluir en las dietas para bajar de peso alimentos ricos en 
triptófanos.

Los síntomas más claros de la deficiencia de triptófano
son: dolor en la boca, lengua enrojecida, dolores en la
espalda, insomnio, dolor de cabeza, estómago inflamado,
ansiedad y estreñimiento.


Alimentos que contienen triptófano
El triptófano abunda sobre todo en los huevos, en las
leche y en los cereales integrales. Pero hay otros alimentos
que también contienen triptófano como:

•
El chocolate.

•La avena.

•Semillas: semillas de linaza y semillas de sésamo.

•Las pipas de girasol y las pipas de calabaza.

•Cacahuetes.

•Dátiles.

•Plátano.

•Piña.

•Germen de trigo.

•Calabaza.

•Garbanzos.Arroz integral.

•Hinojo.

Propiedades del triptófano
•
Colabora con el organismo para que este elabores sus
propias proteínas.

•Estimula la producción de serotonina.

•Tiene un efecto antidepresivo y ansiolítico debido a la
producción de serotonina.

•Favorece la relajación y disminuye el estrés y la
ansiedad.

•Ayuda a dormir mejor, ya que regula el ciclo sueñovigila.

Para acabar querido amigo, recomendarte que consultes
con tu medico, si estás tomando anti-depresivos, I.M.A.O
o re-captadores de la serotonina, como el Procac, ya que
dado que el triptofano estimula la serotonina, podría haber
interacciones o efectos secundarios.

El te verde: El té verde es uno de los tés con más
propiedades que existen, actualmente es recomendado en
dietas
depurativas,
es
un
excelente
antioxidante
(rejuvenecedor) y sobre todo para bajar de peso. En China
ha sido utilizado desde hace casi 3.000 años por sus
grandes aportaciones a la salud.

Entre sus múltiples propiedades destacan las siguientes:

•
Potente antioxidante

•Contiene elevadas dosis de polifenoles los cuales
tienen propiedades antienvejecimiento, antibióticas
y anticancerigenas.

•Además de ser anticancerígeno y ser capaz de
frenar el desarrollo de diferentes tipos de cáncer,
ayuda también a frenar el avance de algunas
enfermedades degenerativas.

•Alivia
dolores
de
cabeza,
y
previene
padecimientos cardiacos y afecciones del hígado.

•Un tónico estimulante y reconstituyente del
páncreas, hígado y estómago.

•Potente depurados sanguíneo e intestinal, elimina
toxinas, gases y sustancias nocivas, así como
grasas saturadas impregnadas en el intestino y
sangre.

•Por lo anterior, es un amigo insuperable en las
dietas para bajar de peso y recobrar la salud en
general .

•Una bebida excelente para tratar afecciones de la
piel
como
la
dermatitis,
los
problema
de
envejecimiento, el acné y el deterioro de la piel.

•Posee interesantes efectos terapéuticos.

•Ayuda a combatir el cansancio crónico.

•Ayuda contra problemas del colón.

•Los polifenoles del té verde son (catequinas), son
más potentes para suprimir los radicales libres, que
las vitaminas C o E.

¿Cuál es la mejor forma de beneficiarse del té verde?
Mi recomendación, querido lector, es tomar tres capsulas
de te verde, 20 minutos después de haber comido, y si
tienes problemas de digestión, puedes tomarlo junto a una
tisana de menta poleo o manzanilla.


La L-carnitina: L
a L-carnitina es una molécula a partir
de la que nuestro cuerpo puede quemar grasas. Nuestro
cuerpo es capaz de fabricar la L-carnitina por sí mismo a
partir de lisina y vitamina C, pero es un componente que
también está presente en alimentos como la carne.

Pues bien, teniendo claro cómo se genera, ya estamos
preparados para afirmar que el objetivo principal de la Lcarnitina es acelerar el proceso de oxidación de ácidos
grasos para generar mayor energía. Bajo esta afirmación
se puede afirmar exactamente lo contrario: la falta de Lcarnitina en el organismo puede aumentar el tejido adiposo
y reducir la producción de energía.

Pues bien, existen evidencias claras que han demostrado
la eficacia de la L- cartnitina a la hora de quemar grasas
pero, según estos estudios, ¿qué funciones realiza
exactamente esta molécula? Las vemos a continuación:

•
Sirve para transportar los ácidos grasos que llegan
desde los tejidos adiposos hacia la mitocondria
celular, lugar en el que serán convertidos en
energía.

•Disminuye la destrucción de masa muscular que
puede llegar a producirse con dietas adelgazantes
incorrectas. Es un potente anticatabólico.

•Incidencia positiva sobre el VO2, ideal para
corredores de largas distancias y para ciclistas
dado que mejora el rendimiento mediante la
utilización eficiente del oxígeno para producir 
energía.

•Mejora la capacidad de recuperación y disminuye
el daño muscular derivado de ejercicios

específicos de musculación.

•Aumento de receptores de andrógenos que deriva
en una mayor recuperación y un aumento de la
masa muscular.

•Acelera el metabolismo aeróbico de los hidratos
de carbono.

•

Beneficios de la L Carnitina
Los últimos años los deportistas han incrementado el
consumo de esta sustancia que puede encontrarse a la
venta en herbolarios o tiendas deportivas pero de esto 
hablaremos en el apartado de dónde comprar L-carnitina.

Como ya he dicho anteriormente, los beneficios de la L
carnitina están relacionados con la quema de grasa, pero
también con una recuperación eficiente tras el ejercicio,
además de un más que posible aumento de la masa
muscular acompañado de una mayor producción de
energía. Es, a simple vista, un componente efectivo para
cualquier deportista.

Por otro lado, y para dar una mayor información que te
servirá a la hora de ir a comprar tu L-carnitina, debemos
diferenciar entre la L-Carnitina y la D-Carnitina. La L y la
D son utilizadas por los científicos para diferenciar la
carnitina activa en el cuerpo (L) de la otra forma de
carnitina disponible (D). Esto debes tenerlo en cuenta a la
hora de ir a comprar carnitina dado que es la L-Carnitina
la que nos interesa.

Sin embargo, no es un producto milagroso. Con esta
afirmación queremos decir que de nada sirve comenzar a
consumir L-carnitina sino mantenemos un ritmo de
ejercicio rutinario adecuado y una dieta saludable baja en
grasas. Es, digamos, una ayuda muy eficaz a largo plazo
(en 6 meses) pero no es un producto milagroso así que no
permitas que te lo vendan como tal.

L-Carnitina para adelgazar: efectos secundarios
A nivel de contraindicaciones, no se ha detectado un
gran número de problemas derivados del consumo de la L
carnitina, salvo los asociados a la hipersensibilidad que
ciertas personas puedan tener a sus componentes. Sin
embargo, si es cierto que se deben tener en cuenta las
advertencias que nos alertan de las precauciones que
ciertas personas deben considerar antes de tomar Lcarnitina: personas con epilepsia pueden ver cómo sus
convulsiones aumentan con el consumo de la L-carnitina.
Por otro lado, personas con diarrea, insuficiencia cardíaca
o neuropatías periféricas,
no
deberían
tomar
este
componente quema grasas. Las mujeres embarazadas o
que se encuentren en periodo de lactancia, tampoco.

Si tu caso no es ninguno de los anteriores pero sientes
ciertas molestias que crees que pueden derivar del
consumo de L-carnitina te recomendamos que acudas a tu
médico para que valore la posible incidencia. Los efectos
secundarios adversos que pueden presentarse ante el
consumo oral de L-carnitina son:

•
Vómitos y náuseas

•Dolor abdominal

•Diarrea y gastritis

•Mareos

•Fiebre

•Hiperhidrosis

En cualquier caso, recuerda que la L-carnitina es una
sustancia natural producida por nuestro propio organismo,
por eso no tiene un gran número de efectos secundarios. 
La clave está en no tomar dosis elevadas que superen los
20ml diarios, siempre distribuidos en 2 o 3 tomas que
pueden darse con las comidas o justo antes de entrenar.
Y para acabar con la L- carnitina, querido lector deseo que
sepas que si no haces ejercicio los efectos de la L-carnitina
serán nulos o poco apreciables. El ejercicio puede ser
aquel que se acople a tu situación o morfología física:
correr, bici estática, natación, etc.


La
passiflora:
Aveces
ocurre que debido a mil
circunstancias padecemos de nerviosismo o estados de
ansiedad, los cuales pueden hacer que se abusen de los
medicamentos o que los sustituyamos comiendo. Para
evitar esos estados en mis consultas he recetado por años
uno de los mejores calmantes naturales, la Passiflora.

Las sustancias químicas presentes en la Passiflora tienen
efectos calmantes, inducen el sueño y alivian los espasmos
musculares. Passiflora es el género más importante de la
familia Passifloraceae, que cuenta con más de 530
especies. Crece principalmente en la zona tropical de
América y sólo 22 especies crecen en el sur de Asia,
Australia y Oceanía.

En 1569, los conquistadores españoles descubrieron la
Passiflora en Perú. Creyeron que las flores simbolizaban la
pasión de Cristo y que eran una señal de aprobación de sus
exploraciones.

La Passiflora se encuentra en productos herbales que se
usan como sedantes para promover la calma y la
relajación.
Otras
hierbas
que
suelen
utilizarse
en
combinación con esta son: manzanilla alemana, lúpulo,
kava, escutelaria y valeriana. El extracto de Passiflora se
usa también en algunos alimentos y bebidas como agente
saborizante.

Beneficios de la Passiflora

Es posiblemente eficaz para tratar algunos de los
siguientes síntomas:
•
Ansiedad. La evidencia indica que la Passiflora
puede reducir los síntomas de la ansiedad incluso 
de forma más eficaz que los medicamentos

•Síndrome de abstinencia de medicamentos
narcóticos.

•Trastorno psiquiátrico llamado “trastorno de
ajuste con ansiedad”

Otras de las hierbas que suelen ser utilizadas junto con la
Passiflora son: el espino, la encina y la valeriana, que
tienen efectos sedantes leves.

Precauciones
La Passiflora es probablemente segura para la mayoría
de las personas cuando la consumen por vía oral.
Posiblemente no sea segura si es ingerida en grandes
cantidades.
La
Passiflora
puede
secundarios tales como:

•
Mareos

•Confusión

•Coordinación irregular

•Estado de conciencia alterado

•Inflamación de los vasos sanguíneos

No tomes Passiflora si estás embarazada o atravesando un
período de lactancia. Algunas sustancias químicas de la
Passiflora podrían ocasionar contracción del útero.

Deje de tomar Passiflora por lo menos dos semanas antes
de una cirugía. Tomar Passiflora junto con medicamentos
sedantes
podría
ocasionar
demasiada
somnolencia.
producir
efectos
Yoga: Para terminar este capitulo de ayudantes para
adelgazar y estar sanos, no podía faltar uno de los medios
mas inocuos y maravillosos y que yo practico hace mas de
treinta años, el yoga. Lo ideal, querido lector, es que
acudas a un centro especializado y que tu profesor de yoga
te guie en las asanas, (posturas), convenientes para ti, pero
a modo de ayuda y sugerencia te mostrare algunas
posturas adecuadas.


¿Por qué adelgaza el yoga?
Las asanas tonifican los músculos y permiten que el
organismo funcione mejor ya que se liberan toxinas. La
respiración aporta oxígeno a las células del cuerpo para
que funcione mejor. Además, nos proporciona la energía
física y psicológica necesaria para controlar las ganas de
comer.

Antes de hacer ninguna asana, siempre empieza abriendo
las piernas, de pies, y con los brazos relajados, cogiendo
aire por la nariz, y expulsándolo lentamente por la boca,
con los ojos cerrados. Haz esto durante unos minutos,
hasta que notes paz, sosiego, calma. Puedes ayudarte
poniendo una vela, incienso y una música relajante
adecuada. Una vez estés listo, empieza a hacer las
siguientes asanas que verás abajo, recordando que no
debes forzar tus músculos, ni estar mas tiempo del debido.
En cuanto notes dolor, cansancio o malestar, lentamente,
jamas de forma brusca, te iras incorporando, y volverás a
respirar profundamente, cogiendo aire por la nariz y
expulsándolo por la boca. Una vez te notes recuperado,
cambia de asana, y trata cada día de poder estar unos
minutos mas con cada una de las asanas que abajo te
propongo. Hacer yoga, amigo lector, ademas de que te
ayude a estar en forma físicamente, no debes olvidar que
tienen como propósito, sobre todo, el control de tu mente,
emociones y el dialogo con tu alma y ser Divino.


ASANAS PARA AYUDARTE A BAJAR PESO



- ASANA “EL PEZ” 



- ASANA “ LA COBRA” 

- ASANA “ LA VELA “ 



- ASANA “EL GUERRERO”

- SALUDO AL SOL, (12 ASANAS)Termino este capitulo, recordándote amigo lector, que los
complementos y el yoga, son ayudantes, pero que jamas
olvides que la dieta y el estado emocional deben ser
también los primeros que debes cuidar en tu día a día, para
adelgazar y estar sano. Elige uno o dos de los
complementos dieteticos que te sugerí arriba, no tomes
mas, ya que podrías hacer el efecto contrario o tener algún
efecto nocivo sobre tu salud.

CAPITULO 8- AYUDA DE LA TROFOLOGIA
En este libro no podía faltar bajo ninguna excusa la
trofologia, y menos el Dr. José Castro, fundador y creador
de la primera escuela Española de medicina naturista, y el
impulsor de la trofologia, o el arte de sanar con la comida.
En este libro ya te hablé de la importancia de saber
mezclar los alimentos, cuando mencioné la dieta disociada
y de la Ayurveda, pero en este capitulo voy a profundizar
mas sobre ello, ya que amigo mio, si no sabes comer de
forma adecuada, da igual todo lo demás que desees hacer,
de nada servirá. Pero ates de meterme de lleno en el tema,
dejame que te hable brevemente del Dr. José Castro, padre
de la trofologia.

BREVE HISTORIA DE JOSE CASTRO
La profesión Naturopática española cumplió
en el año
2012 los 90 años de práctica profesional (1922-2012),
siendo su pionero José Castro Blanco (1890-1981), nacido
en Pontevedra, que obtuvo el titulo de Doctor en
Naturopatía por la American School Naturopathy de
Nueva York en 1922, en la escuela que fundará Benedict
Lust a principios del siglo XX. Jose Castro, junto con
Nicolas Capo co-fundo el centro de las enseñanzas que
había estando fraguando en su estancia en Uruguay, a
estás enseñanzas le denomino NATUROTROFOLOGIA,
siguiendo la línea que había aprendido en la American
School of Naturopathy y recogiendo los tipos de
conocimientos que en aquellos años del primer cuarto de
siglo se estaba desarrollando en España, el denominado
pensamiento naturista ibérico.


Este primer centro de Naturopatía se aperturó en
Barcelona, en abril del año 1925. Y posteriormente, y a
pesar a las trabas legales que le pusieron para su práctica
profesional, se instalo en Torrent (Valencia), en la calle
Santo Domingo 33, donde José Castro tenia su vivienda
habitual y su consulta, además de fondo editorial, donde
hoy todavía se conserva la placa en la puerta donde pasaba
su consulta de Naturopatía donde realizo su practica
profesional, independientemente de los múltiples viajes
que realizaba para impartir sus enseñanzas y consultas de
Naturopatía.

PRINCIPIOS DE LA TROFOLOGIA
La digestión debe comenzar en la boca. El primer tercio de
nuestro proceso digestivo tiene lugar con la masticación de
los alimentos y con su mezcla con la saliva. Cada bocado
debería masticarse, al menos, de quince a veinte veces.

Durante la comida, para descomponer correctamente este
alimento y utilizar sus sustancias nutritivas, necesita un
determinado tipo de jugo gástrico de base ácida. Pero, si
acompaña la carne con un puré de patata, el estómago
también necesitará un jugo de base alcalina. Entonces,
ahora, tendrá en acción dos tipos de jugos gástricos ,uno
alcalino y otro ácido, que se neutralizan entre sí. Las
consecuencias de este proceso son todo tipo de problemas
digestivos, como gases, ardor, hinchazón, estreñimiento…

La combinación errónea de los alimentos puede perjudicar
la digestión. También bloquea la absorción y los ciclos de
eliminación, haciendo que la comida fermente en el
estómago,
produzca
malestar
estomacal
y
gases
intestinales . 

Por lo contrario, los alimentos que se ingieren en
combinación correcta, circulan rápidamente por el aparato
digestivo y convierten , con esto , la digestión en un
tránsito suave. Las combinaciones correctas ayudan a
perder peso. 

También, alivian el malestar estomacal y permiten obtener
las máximas sustancias nutritivas de los alimentos
ingeridos.




- UNO DE LOS LIBROS DEL DR. JOSE CASTRO 

ALIMENTOS FRESCOS Y VIVOS
Hay que tratar de elegir alimentos frescos , de consumirlos
crudos o al dente y de preferir los vivos a los muertos. El
primer rasgo distintivos es que los primeros tiene enzimas
activas –lo que los taoístas denominan Qi – y éstas se
destruyen
con
calor
excesivo,
humedad,
oxígeno,
radiación o productos químicos sintéticos.

COCINAR CON EQUILIBRIO
Hay que equilibrar el calor y la sequedad Yang con el
agua Yin. Se debe calentar el agua y luego usarla para
cocer los alimentos al vapor. No se deberían hervir. La
humedad protege las enzimas de los alimentos.

COMBINACIONESTROFOLOGICAS ADECUADAS

Proteína+fécula
Consumir las proteínas ( carne, queso, pescado, huevo)
separadas de las féculas arroz, patata, pan , ya que es la
peor combinación de alimentos que se puede dar en una
misma comida.

Cuando se consume una proteína y una fécula al mismo
tiempo, la enzima alcalina ptialina se mezcla con la
comida al masticarla en la boca y, cuando llega al
estómago, prosigue la digestión de la fécula con otras
enzimas alcalinas, lo que impide que la proteína sea
digerida por la pepsina y otros jugos ácidos.

Esto permite que las bacterias presentes en el estómago
ataquen la proteína y que se desencadene la putrefacción.
Como consecuencia, los nutrientes de las proteínas no son
aprovechados , y se producen desechos tóxicos y gases
fétidos.

Proteína+proteína
Consumir únicamente una clase principal de proteína en
cada comida y asegúrese de que asimila todos los
aminoácidos esenciales variando el tipo de proteína
concentrada que consume.

Evitar combinaciones como carne y huevos, carne y leche
o pescado y queso porque las proteínas diferentes
presentan distintas exigencias digestivas.

fecula+ácido

Deben ingerirse en comidas separadas. Por ejemplo, si
consume tostadas o cereales en el desayuno, prescinda del
zumo de naranja. Y, si va a comer o cenar una comida
compuesta básicamente de fécula ( arroz o cualquier clase
de pasta), no incluya vinagre ni limón.

Cualquier alimento ácido consumido junto con una fécula
o con almidón interrumpe la secreción de ptialina,
sustancia necesaria en la boca para iniciar la primera fase
de la digestión dela fécula.

Protéina+grasa
Lo mejor es consumirlas de forma separada, pero, si no 
puede evitar mezclarlas, acompáñelas de abundantes
verduras crudas para facilitar su digestión y su paso por 
los intestinos. Durante las dos o tres horas siguientes a la
ingestión de la grasa, la concentración de pepsina y de
ácido clorhídrico en el estómago se ve considerablemente
reducida. Esto retrasa la digestión de cualquier proteína
que se haya ingerido, lo que permite que las bacterias
inicien la putrefacción de las proteínas.

Proteína+ácido
No consumir carne o huevos acompañados de zumo de
naranja, ni tampoco carne o pescado con ensalada que
haya sido condimentada con vinagre fuerte, porque , de
esta manera, se inhibirá la realización de una correcta
digestión de las proteínas, que necesitan de un medio
ácido.Lo que sucede es que, cuando los alimentos ácidos
llegan al estómago, inhiben la secreción del ácido
clorhídrico y la pepsina, ( enzima que digiere las
proteínas), solamente puede actuar en presencia de ácido
clorhídrico.

Proteína+azúcar
Todos los azúcares, sin excepción, inhiben la secreción
estomacal de jugos gástricos. Esto se debe a que no se
digieren ni en la boca ni en el estómago sino que pasan
directamente al intestino delgado para su digestión y
asimilación.

Por eso, cuando se consume un postre después de una
porción de carne, no sólo se impide la buena digestión de
las proteínas sino que los propios azúcares quedan
atrapados en el estómago en lugar de pasar rápidamente al
intestino delgado, y esta demora permite que las bacterias
fermenten el azúcar, lo que libera toxinas y gases nocivos
que aún perjudican más la digestión.

Fécula+azúcar
El pan con mantequilla es una combinación perfectamente
compatible, pero no si se le agrega mermelada o miel, ya
que esto dificultará la digestión de la fécula.El mismo
principio se aplica a los cereales endulzados con azúcar y
a las tartas muy dulces. Se ha demostrado que, cuando el
azúcar llega a la boca acompañando a una fécula, la saliva
segregada durante la masticación no contiene ptialina, lo
cual bloquea la digestión de la fécula antes de que alcance
el estómago.

Sin duda querido lector, el tema de la trofologia es mucho
mas amplio, profundo y extenso, pero al menos deseaba
que tuvieras claro los principios que dejó el Dr. Castro,
sencillos, pero difíciles de llevar a cavo en una sociedad
consumista, que aboga por la comida rápida y basura, y se
olvida de las verduras y las frutas. Te pido que puedas
investigar mas sobre el tema, y sobre la fruto-terapia, ya
que sin duda en estas bases está la salud, de las cuales nos
alejamos, y por tanto estamos sufriendo las consecuencias
en forma de enfermedades y dolencias varias.


CAPITULO 9- AYUDA DE LA REFLEXOTERAPIA

Querido amigo, quiero que recuerdes y jamas olvides lo
que antes en otro capitulo te dije, que tu eres un pequeño
universo, y por tanto, que todo en ti está inter-comunicado.
Así, deseo que sepas que tanto en tus manos, pies, ojos,
(iris), oreja y vertebras, (espondiloterapia), se reflejan
todos tus órganos. Aveces tratar un órgano directamente
puede ser doloroso y por tanto poco efectivo, por ello los
masajes reflejos pueden ayudarte. Y en el caso que nos
trae en este libro para ayudarte a adelgazar, esta técnica
milenaria e inocua, (si se hace correctamente), podrá
hacerlo. Pero antes de explicarte como actuar y trabajar
con puntos reflejos en pies y manos para adelgazar, al
igual que hice con la terapia floral, dejame que te cuente
un poco de historia sobre la reflexoterapia o reflexologia.

HISTORIA DE LA REFLEXOTERAPIA
En 1913, el médico estadounidense William Fitzgerald
comenzó a investigar la reflexología siendo médico jefe
del departamento de otorrinolaringología del Hospital St.
Francis de Connecticut (Estados Unidos). Publicó sus
ideas ―junto con el Dr. E. F. Bowers― en un libro
titulado Zone Therapie, (‘terapia de zonas’), en 1917.


William Fitzgerald
Fitzgerald estaba interesado en la hipótesis de la
acupuntura, que sostiene que el cuerpo humano se halla
atravesado, en sentido longitudinal, por diez meridianos,
que lo dividen en otras tantas zonas, cada una de ellas
ocupada por determinados órganos cuyo «reflejo» se
encuentra en los pies y las manos. Otro médico, el Dr.
Joseph Shelby Riley ―que también desarrollaba esta
práctica― hizo los diagramas y detalló los dibujos y la
localización de los puntos reflejos en los pies.

El Dr. Riley entabló conversación con la masajista
estadounidense Eunice Ingham. Ingham abandonó su
trabajo en el hospital para dedicarse por completo a la
reflexología. Escribió varios libros, entre ellos Historias
que los pies podrían contar, y confeccionó el primer mapa
reflexológico con las correspondencias entre los órganos y
las distintas zonas en la planta de los pies.

En la actualidad, los seguidores de la reflexología
sostienen que cualquier mención a un masaje de pies (ya
sea en alguna figura del Antiguo Egipto, en el
Renacimiento, en los indios cheroqui, etc.) no es en
realidad un mero masaje de pies sino una terapia
reflexológica.

COMO ACTUAR CON REFLEXOLOGIA
Aunque ciertamente puedes darte tu mismos masajes
reflejos, sobre todo en las manos, siempre recomiendo que
sea otra persona quien te los haga, ya que ella podrá hacer
mejores maniobras y presión mas correcta sobre los puntos
a tratar.

Todos los días vas a trabajar con los puntos endocrinos de
tus pies y manos: tiroides, hipotálamo, páncreas, hígado,
riñones intestino grueso y sistema linfático. Son estos
puntos los cueles al ser estimulados a diario, junto con tu
dieta y otros medios que adoptes, los que te ayudaran a
adelgazar de forma sana. 

Pero recuerda que la clave está en hacerlo a diario para ver
pronto resultados. Los órganos que te señale arriba son
vitales y los correctos para que tu salud endocrina y
digestiva funcione adecuadamente. Tu, o tu ayudante,
cogerá tu pie izquierdo, estando tu cómodamente
tumbado, y empezará con la hipófisis, punto muy pequeño
que se encuentra en la base del dedo gordo, y que deberás
estimular durante unos minutos con la puta de un punzón
romo, (punta chata),o lapicero sin afilar, haciendo
movimientos circulares.


Los demás puntos, que podrás encontrar en el mapa que te
dejo abajo y que encontraras fácilmente, los deberás
estimular, en este caso tu ayudante, con su dedo gordo,
haciendo presión y movimientos circulares en dirección a
las agujas del reloj, como si desearas aplastar una pulga
durante máximo quince segundos. Una vez termine con
ese punto, hay que masajear el punto con las dos manos de
arriba hacia abajo. Cuando acabe tu ayudante con todos
los puntos, terminara la sesión haciendo un masaje
drenante con una crema o aceite adecuado, masajeando el
pie entero, empezando por los dedos, hacia dirección del
tobillo. Después de cada sesión pon tus pies encima de
unos cojines o almohadas, para que la circulación sea la
correcta.

Una ultima recomendación es que trates de andar descalzo
en casa, y sobre todo por el campo y en especial por la
arena de la playa, ya que los zapatos aprisionan tus pies, y
por tanto los puntos reflejos, haciendo con el tiempo que
estés casado, con dolores, insomnio, etc. 

MASAJE EN LAS MANOS
Bien, una vez que tu ayudante haya acabado con tus pies,
hará lo mismos con tus manos, presionando en los puntos
mencionados demigual manera, y una vez terminado con
las dos manos, de la misma manera que hicimos con los
pies, aplicaremos crema o aceite por toda la mano, y la
daremos un masaje drenante con las dos manos desde los
dedos hasta las muñecas de forma repetida y enérgica.
Recordarte que la hipófisis, igual que en el pie, en la mano
está situada en el medio de la yema del dedo gordo, y
aconsejarte que masajes la tiroides de forma suave con dos
dedos entre el dedo gordo y el indice, ya que esa zona
suele ser dolorosa.


MAPA REFLEJO DEL PIE
MAPA REFLEJO DE LAS MANOS

Para terminar con este capitulo, dado que quizás no
siempre puedas tener alguien que te de masajes reflejos, te
recomiendo que te compres una tabla de reflexoterapia
podal, o si lo prefieres haz la tuya casera cogiendo bolas
de cristal y poniéndolas en un recipiente con agua
templada. Rueda primero un pie y después el otro durante
unos cinco minutos, y verás como notas gran relax.

CAPITULO 10- AYUDA DE LA ARCILLA


Vamos ya querido amigo con otro ayudante, en este caso
hablaré de la terapia con arcilla o Geoterapia, y como es
de ley hablaré del padre de esta terapia, Manuel Lezaeta, y
como hice en otros casos, ahora también permiteme
hablarte de el.

PEQUEÑA BIOGRAFIA DE MANUEL LEZAETA
Manuel Lezaeta Acharán (Santiago de Chile, 17 de
Junio de1881-24 de septiembrede1959) fue un naturista,
abogado, profesor y escritor. Fue un pionero de la
medicina natural en Chile, creador de la «doctrina
medicina natural en Chile, creador de la «doctrina

1926).

Nació en Santiago, hijo de Eleazar Lezaeta Roldán y
Mercedes Acharán Adriasola, que formaron una familia de
quince hijos, (entre los que se contaba el ingeniero y
político Eleazar Lezaeta Acharán). Cursó sus estudios en
el Colegio de los Padres Franceses (de calle Alameda). En
1899 ingresó a la Escuela de Medicina de la Universidad
de Chile. Ese año, debido a su vida disipada, enfermó de
sífilis y gonorrea simultáneamente. Eran enfermedades de
difícil cura en esa época ―ya que no existían los
antibióticos―, lo que le llevó a suspender sus estudios,
para iniciar una larga e infructuosa serie de tratamientos
en manos de sus profesores y destacados especialistas de
la época, a pesar de lo cual llegó al punto de ser
desahuciado.


Ese verano viajó al balneario de Constitución, donde
conoció al sacerdote alemán Tadeo de Wiesent (de 43
años), quien estaba divulgando en Chile un sistema de
hidroterapia y dietoterapia ideado por el sacerdote alemán
Sebastián
Kneipp,
(1821-1897).
Sometido
a
tal
tratamiento, vio restablecido su estado de salud.

Impactado
por
los
resultados
decepcionado
por
los
métodos
y
completamente
de
la
medicina
convencional que había estudiado en la universidad,
resolvió dedicarse por el resto de su vida a la práctica de la
medicina natural. Manuel Lezaeta no volvió a la escuela
de medicina, y en cambio, ingresó a la Escuela de Derecho
de la misma Universidad de Chile.

Durante
nueve
años
(1900-1909),
Manuel
Lezaeta
continuó al lado del padre Tadeo de Wiesent, estudiando
escritos de los precursores del naturismo como el
hidroterapeuta checo Vincent Priessnitz (1799-1851) o el
sacerdote dietistaSebastian Kneipp, entre otros, hasta que
el padre Tadeo marchó a Colombia a probar su tratamiento
con leprosos. En esta época se decantó a favor de la
alimentación vegetariana y el uso de los que llamaba
«agentes vitales» (el agua, el sol, el aire, las hierbas).
Finalmente Lezaeta enunció su «doctrina térmica» de la
salud. Para poder defender su sistema de medicina natural,
leyó varios libros de filosofía.

Desarrolló diversas actividades paralelas, entre las que
destacan su labor como profesor de Castellano e Historia
en el Instituto de Humanidades (en Santiago de Chile). 
En 1904 ―tras solo dos años de estudios― recibió el
título de abogado por la Universidad de Chile. En 1905
fue elegido regidor por Santiago.

En 1911 contrajo matrimonio con Raquel Pérez-Cotapos
Echeverría, de cuya unión nació Rafael Lezaeta PérezCotapos (quien continuaría su negocio de naturismo) y
quien tuvo 5 hijos. En 1944 enviudó.

Realizó múltiples viajes para divulgar su doctrina de salud
por todo Chile y numerosos países como Argentina,
Bolivia, varios países de Centroamérica, México y Estados
Unidos, donde dejó seguidores.

Sus enunciados de medicina natural
La medicina natural enunciada por Manuel Lezaeta
Acharán y continuada por su hijo, Rafael Lezaeta Pérez
Cotapos se encuentra influida por las enseñanzas del padre
Tadeo de Wiesent, quien tuvo contacto con fuentes de la
medicina popular chilena ―en concreto, con prácticas
tradicionales mapuches―.

Su «doctrina térmica» (o «ciencia de la salud») 
básicamente sostiene que la Naturaleza es el mejor médico
de los seres humanos. De acuerdo a esta idea, la clave está
en potenciar la salud de las personas y no en combatir las
enfermedades. Para ello es fundamental preservar la
armonía de los seres humanos con los ciclos naturales del
universo y principalmente restablecer el «equilibrio
térmico del cuerpo». 

Este enunciado se constituye como fundamental en su
cosmovisión y se basa en la convicción de que es
primordial mantener la temperatura supuestamente normal
del organismo (37 °) tanto en la superficie del cuerpo
como en sus entrañas.

Así, una dieta sana y equilibrada que posibilite una buena
digestión, una normal respiración y un adecuado proceso
de desintoxicación a través de la piel, son fundamentales
en su doctrina. Es importante añadir además que para
Lezaeta este equilibrio se entiende como un todo integral,
esto es, que la salud del cuerpo implica asimismo la
armonía emocional de las personas.

Estos preceptos que coadyuvan a «sintonizar» con las
leyes naturales fueron expresados por Lezaeta en el
siguiente «decálogo»:

1.Respirar aire puro.

2.Comer exclusivamente productos naturales.

3.Ser sobrios constantemente.

4.Beber únicamente agua natural.

5.Tener suma limpieza en todo.

6.Dominar las pasiones, procurando la mayor castidad.

7.No estar jamás ociosos.

8.Descansar y dormir solo lo necesario.

9.Vestir sencillamente y con holgura, y

10.Cultivar todas las virtudes, procurando siempre estar 
alegres.

Además Lezaeta fue un proponente de la «iridología», la
cual es un método de diagnóstico pseudocientífico que
afirma que el iris del ojo revela el estado fisiológico de
todo organismo. Asimismo se ocupó de atender al aspecto
de las uñas, las manos y la lengua como método de
diagnóstico, por cuanto entendía que en el cuerpo humano
todo estaba interconectado.

UTLIZAR LAS PROPIEDADES DE LA ARCILLA
E l uso de tierras con fines terapéuticos es una práctica
muy extendida en la actualidad, donde la arcilla destaca
por sus propiedades antiácidas, cicatrizantes, absorbentes
y reguladoras de la temperatura. Pero no es cualquier
arcilla la que puedes emplear como tratamiento, las
arcillas que encontramos en el mercado vienen irradiadas
al sol, descontaminadas de gérmenes y materia orgánica y
debidamente pulverizadas. Los varios tipos que existen se
diferencian en la proporción de sus componentes, así que
es recomendable consultar a un especialista para elegir la
más adecuada.

TIPOS DE ARCILLA

Arcilla verde
Es la más utilizada, rica en magnesio, sílice y potasio. Es
antiinflamatoria,analgésica, desintoxicante .

. Suele usarse para tratar edemas en las piernas, celulitis
inflamación, dolores articulares y musculares, golpes,
hematomas, entre otros.

Arcilla blanca
Se considera la arcilla de mayor pureza. Está compuesta
principalmente por silicio y aluminio. Es antibacteriana,
antiinflamatoria y cicatrizante, absorbe las toxinas y ayuda
a combatir el estreñimiento. Se suele utilizar en
tratamientos estéticos, para problemas de piel e incluso en
enjuagues bucales y gargarismos.

Arcilla roja
Tiene múltiples virtudes medicinales, posee un alto
contenido de óxido de hierro. Se utiliza para curar la
rigidez y la inflamación en las articulaciones. También es
útil para tratar problemas circulatorios y fiebre.

Arcilla Rosa

Es una mezcla entre la arcilla roja y la blanca. Se utiliza
mayormente para hacer mascarillas faciales y capilares.
Arcilla negra

Efecto cicatrizante y regenerador. Se usada para eliminar
contracturas e inflamaciones.

¿Cómo la utilizo?
La arcilla puede ser utilizada de forma externa (en forma
de cataplasmas, compresas, mascarillas y baños) o interna
(ingestión). Aunque en el mercado se recomiende mucho
el
uso oral
de
la
arcilla
éste
tiene
contraindicaciones
entre
ellas:
oclusión
estreñimiento e hipertensión, por lo que la opción más
segura es utilizarla en tratamientos externos. Para hacerlo
necesitarás además de la arcilla:

•
·Recipientes y utensilios de vidrio, porcelana o madera

•·Agua no clorada, lo más pura posible

•
·Opcionalmente pueden añadirse extractos, aceites
esenciales, plantas y otros elementos que refuercen aún 
más su acción terapéutica.

•·Gasas, compresas o una bañera según el método
muchísimas
intestinal,
RECETA CON ARCILLA PARA LA CELULITIS
Bien querido lector, ahora paso a darte una receta propia
y que ha dado mucho éxito entre mis pacientes para tratar
la celulitis. Te pido antes de nada que tengas constancia y
paciencia, ya que si solo lo haces unos días, apenas verás
resultados.

Debes hacerte con arcilla verde, alga fucus, pimienta de
cayena y aceite de oliva.
Coge un recipiente de cristal,
barro o plástico, jamas metálico, ya que dado que la arcilla
es rica en aluminio en contacto con el metal no cuaja. 
Lo mismo para la cuchara o pala con la que harás la
mezcla, debe ser de madera. Debes verter una cantidad de
arcilla verde en el recipiente subiente para cubrir tus
piernas o abdomen, o ambas. Una vez eches el polvo de
arcilla, vierte dos cucharadas soperas de aceite oliva, y una
pizca de pimienta de cayena. Ten en cuenta que la
pimienta de cayena va activar tu circulación, y puede que
tu piel se sonroje, por ello si ves que tu piel se pone muy
roja o salen sarpullidos, el próximo día trata de echar
menos cantidad o no echarla. Ahora debes cocer en forma
de tisana el alga fucus en una cazuela. Echa dos o tres
puñados del alga, y  que cueza unos minutos, y deja que se
enfríe un poco. Cuando esté tibia, (jamas cliente), echa el
liquido en el recipiente de arcilla, poco a poco, y a la vez
ve dando vueltas y mezclando todo con la pala. Debes
buscar que se consiga una pasta homogénea, ni muy seca,
ni muy liquida, pero mas bien liquida.

A continuación extiende el preparado por tus piernas y/ o
abdomen, frotando con tus manos, para que penetre bien.
Después debes poner en tus piernas y abdomen papel
plástico de cocina, ( film), y tratar de enrollar bien las
zonas. Debes esperar al menos treinta minutos, y después
pasar a ducharte y limpiar bien las zonas. Una vez te
seques debes aplicar una crema de áloe vera en las piernas
y abdomen. Amigo, amiga, si haces lo que te acabo de
proponer al menos tres veces a la semana durante uno o
dos meses, veras como tu celulitis se reduce, y tu piel se
vuelve fina y aterciopelada.

El polvo de arcilla verde, la crema de áloe vera y el alga
fucus puedes encontrarlos en herbolarios y dieteticas, y
son relativamente baratos, en comparación con los
maravillosos resultados que se obtienen.


CAPITULO 11- AYUDA DE LOS ENEMAS
Querido amigo, si te dijera que dentro de ti, en tu intestino
grueso, (colon), puede albergarse una gran cantidad de
basura y parásitos, seguro que no me creerías, pero es así.
Por culpa de la mala alimentación, excesos de todo tipo,
estreñimiento crónico, y un largo etcétera, se generan
cantidad de heces que no se expulsan y éstas a la vez
generan toxinas y parásitos que con el tiempo acaban
causando graves enfermedades. Quizás la foto de abajo te
haga entender lo que trato de decirte.




- COLON SUCIO Amigo mio, si al leer este libro te has propuesto adelgazar,
y sobre todo estar sano, debes entender que la limpieza de
colon es estrictamente necesaria y que hay que hacerla
regularmente, al menos dos o tres veces al año, o mas si tu
cuerpo
te
avisa
con
gases,
hinchazón
abdominal,
cansancio, etc. Al limpiar tu colon no solo te quitaras “ un
peso grande de encima”, sino ademas tu sangre se
limpiará, tu intestino funcionara perfectamente, y notaras
una energía y salud que jamas pensaste. Lo ideal es que el
enema de lo aplique alguien, pero si no es posible puedes
hacértelo tu comprando en una farmacia un irrigador como
el de la foto para auto-enemas. Es muy cómodo, ya que lo
colocas en una mesita o zona alta tu abajo, introduces con
lubricante en el ano la cánula, y abres el grifo.




- IRRIGADOR DE AUTO-ENEMAS

COMO HACER UN ENEMA
Bien querido lector, pasamos a describir como hacerte un
enema. Lo primero decirte que deberás preparar unos dos
litros De liquido, pero lógicamente no los vas a introducir
de golpe, si no poco a poco. Pero antes algunas
indicaciones previas.

UTENSILIOS NECESARIOS
En la farmacia se compran las bolsas de lavativas de dos
litros. Es recomendable que el agua esté templada mejor a
la temperatura corporal. También se pueden utilizar
infusiones de cola de caballo, tomillo o manzanilla para
conseguir
potenciar
los
efectos
desintoxicantes
y
refrescantes del enema.

Para su preparación, se hierven diez gramos de cualquiera
de las plantas anteriores en dos litros de agua, se deja
enfriar la mezcla hasta que la temperatura alcance los 37º
C y entonces, ya se puede proceder a aplicar el enema.

Se introduce en el recto la cánula previamente lubricada
con vaselina, y es recomendable estar tumbado sobre un
lado del cuerpo. Luego boca arriba se masajea el vientre y
al cabo de unos minutos se evacua en el inodoro toda el
agua con las heces. Se puede repetir el proceso varias
veces para limpiar a fondo el colon.

Después de la limpieza, se puede aplicar un enema de café
que favorece el drenaje hepático y elimina toxinas,
bacterias y parásitos.

Se recomienda completar el tratamiento de
desintoxicación del colon, consumiendo durante unos días
frutas y verduras crudas.

Enema casero con plantas

Los enemas con plantas se basan en sencillas recetas
naturales y hay varios tipos:

•
Enemas que utilizan infusiones de hierbas: se cuecen y se
cuelan y se administran templadas, a temperatura del
cuerpo.

•Enemas de café: se hierven durante 10 minutos medio
litro de agua con 5 cucharadas de café y, luego se cuela
utilizando una malla de tela.

•Enemas de ajenjo: en un litro de agua, se emplean 2
cucharadas de ajenjo (Artemisia absintium), se le puede
añadir un limón o una naranja.

Bien querido amigo, terminamos, pero no antes sin
volverte a insistir en la vital importancia de que tengas tu
colon limpio, ya que evitaras el cáncer de colon, ademas
de innumerables enfermedades. Mi lema es: “ colon
limpio, y salud radiante”.

CAPITULO
CAPITULO

AYUDA
DE
LOS
CODIGOS
CRISTICOS


Hace unos pocos meses recibí por medio de unas
canalizaciones instrucciones de Jesús, el maestro, en las
que me dió varios códigos sagrados. Jesús me dijo que los
códigos LOR MEIR SAGRATUM, son especiales para
la era actual de cambios que estamos viviendo, y que ellos
solos harán grandes milagros. No me extenderé sobre este
tema, ya que no es necesario, tan solo te pido que ademas
de todos los consejos que has leído en este libro, y que
confío en que harás, ademas cada día recites LOR MEIR
SAGRATUM cuarenta y cinco veces, (45), el numero de
manifestación. Cada vez que los recites la energía Cristica,
una energía inteligente, actuará en ti de forma maravillosa,
y hará en ti lo que tenga que ser.

No pienses en tus problemas de obesidad u otros
problemas, solo deja que la energía Cristica haga su
trabajo. Son ya cientos los testimonios de muchos que ya
han sanado y recibido milagros múltiples al utilizar estos
códigos, y espero en breve recibir también tus noticias.
Decirte que existe un colgante y una base de orgon con los
códigos, que estoy preparando un curso para sanar tu vida
con esta milagrosa energía de Cristo, y
que también
pronto impartiré un curso especial para formar futuros
sanadores en España. Para saber mas de todo ello te invito
que visites la pagina

www.codigossagradoscristics.wordpress.com. 

PALABRAS
FINALES
Querido amigo, llegamos ya al fin de este libro, que espero
y deseo pueda hacerte llegar el mensaje real que pretendía
al escribirlo, el que entiendas que el sobrepeso es nocivo
para tu salud, y por tanto, lógicamente debes tomar
medidas para evitarlo, y yo te di algunas ayudas por medio
de la medicina natural.
Pero ademas de ese mensaje de
que cuides tu salud física, espero también que pueda
haberte hecho llegar a tu corazón el mensaje importante de
que tu eres un milagro, que da igual si eres gordo o
delgado, debes cultivar el ser Divino milagroso que vive
en ti, y una vez lo logres verás que al cerrar tus ojos ya no
verás un cuerpo gordo o fofo, sino un ser grande e infinito.
Te mando mis mejores deseos y mi paz. Namaste.


SOBRE ALBERTO LAJAS

José Alberto Lajas Antunez nació en Bilbao, (España), el
diez de Diciembre de 1964, y es el pequeño de cinco
hermanos. Casado actualmente con Arantxa Burzaco, y
tienen dos hijos de su anterior matrimonio, Gerson y
Janire. Aunque se ha desarrollado en diversos ámbitos
laborales,
como
la
peluquería,
o
como
Jefe
de
mantenimiento en una empresa importante Alemana
ubicada en España, Lajas acabó dejando esas actividades
para trasladarse a Barcelona y cursar estudios oficiales de
medicina naturista, los cuales realizó en en el Centro de
enseñanzas naturales de Barcelona, donde se especializó
en terapias como la homeopatía, Reiki, examen por el iris,
masajes drenante y reflejos, flores de Bach, entre muchas
mas. Durante casi veinte años ha pasado consulta en
diversos centros de dietetica y nutrición donde ha atendido
a cientos y cientos de pacientes de todo tipo de
patologías,tanto físicas como emocionales.

Lajas ha dedicado los últimos años ha escribir libros sobre
espiritualidad y terapias alternativas, entre los que resaltan
“Como contactar con tus Guías espirituales”, el cual ha
sido numero uno en Amazon varias veces.

También ha impartido cursos, participado en diversos
programas radiofónicos y ha sido entrevistado por
personajes famosos como Tony Morante de Miami,
(EEUU) o la periodista Española Isabel Gemio, entre otros
muchos. Lajas ha participado en diversos seminarios y
conferencias, resaltando la conferencia que impartió en el
2014 como invitado a
“las
veinticinco
jornadas
paracientificas de Colindres,” (Cantabria).

Lajas
actualmente
esta
preparando
con
cinco
colaboradores un curso que se impartirá tanto online y
presencial para aprender a sanar con la Energía Cristica.

Para saber mas:


www.codigossagradoscristicos.wordpress.com

www.albertolajas.es

www.albertoterapeutayescritor.wordpress.com

www.activatupoderdivino.wpordpress.com
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