Capitulo 10

Senderos Naturopaticos

Uno de los mayores obstaculos para nuestra saluduestro medio ambiente.

Desafortunadamente, la mayoria de nosotros sufriieofa contaminacion, pesticidas,
aditivos, el estrés, las hipotecas y los atascosdafieo, todos en detrimento de nuestra
capacidad para mantener una buena salud. El sisfmatum K' ha sido disefiado para
superar las tensiones especificas que acompafi@alanoderna, pero no es facil ofrecer
una proteccion continua, cuando esta exposicidaresnplacable.

Para conseguir lo mejor del sistema, hay varioegpamturopaticos' adicionales que debe
considerar. Ellos ayudaran con velocidad y profdadia las mejoras que experimentara,
por favor trate de seguir tantos como pueda yaigné son los adecuados.

Digestion sana

Esto es crucial para nuestro estado total de bEmdluestro aparato digestivo es un
triturador de basura y los desequilibrios en cualgparte a lo largo de su longitud afectan
la funcion de practicamente cualquier otra partenakestro cuerpo. Las excesivas toxinas
gue se escapan de un intestino putrefacto contamimestra corriente sanguinea y obligan
a nuestro sistema excretorio a usar valiosa enéng@andolo. Probablemente tendremos
manchas, mal aliento, ufias débiles, mal olor, wésd@, flatulencia, dolor articular, reflujo
gastrico y resfriados. jEn cuanto a la alta eneadvédelo!

Hay muchas verdades sobre la comida sana que meaibplia cobertura informativa -
como los beneficios de alimentos organicos, pratmét frutas y hortalizas, fibra, evitar el
azucar y mantenerse hidratado. Los siguientes mmns®n menos conocidos pero
igualmente importantes para tener 6rganos sanbandante energia:

* Mastique bien los alimentos y tdbmese su tiempo.ti&sasegura que el bolo
alimenticio se mezcla con las enzimas en su sadlimgroblema en esta fase retrasa
la adecuada digestion y permite la putrefacciémlentestino delgado o el colon,
gue conduce a tener gases, hinchazén, incomodidalijeracion de bacterias
patogenas y levaduras. Al menos 14 masticacionelsqoado es lo mejor; pruébalo
y veras.

* Reduzca el consumo de trigo. Las variedades maoslesora bajas en nutrientes y
altas en gluten y productos quimicos. Obstruyenstnag entrafias, impiden la
absorcion de nutrientes de otras fuentes de alongntos vuelven cansados y
letargicos. Frutas, hortalizas, legumbres y la avsaam mejores fuentes de fibra.
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Consuma sus comidas mas abundantes al desayunwgrab, ya que su sistema
digestivo trabaja mejor.

Después de cada comida, asegurese que su valeataeital esta en equilibrio.

Esta valvula se estresa facilmente y puede perreafigcabierta o cerrada. Si esta
abierta, se filtran las toxinas del intestino devwal higado a través del conducto
hepatico y a todo el pancreas. Si se cierra, laoegosicion de alimentos en el
intestino delgado sigue la misma ruta. De cualqumemera, esto lleva a la

intoxicacion de la sangre y una gran variedad dsias, como fatiga, diabetes,
dolor en las articulaciones, dificultades para pernSPM y dolores de cabeza.

Si tiene alguna sensacion de tipo indigestion alreime de intestino irritable, sugiero
masajear los siguientes puntos de energia despussld comida:

>

>

Las valvulas ileo-cecal y Houston, a medio camintreeel ombligo y la parte
superior del hueso de la cadera cuando el museulae al hueso.

Estos puntos estan en el exterior de su cadem, tgrico lugar donde puede sentir
el hueso a través de los muasculos.

En la base del craneo, unos dos centimetros digrias orejas.

Por favor, no se preocupe por ser demasiado prddasajee una amplia zona si asi lo
desea, sblo asegurese de que su intencidon es lestiamsivalvulas ileo-cecal y Houston,
cuando lo hace.

Agradecer cada comida. Existe evidencia que beniecomida y la bebida tiene

un efecto beneficioso y la llena de energia elevaudestado nutricional. Incluso si
usted no acepta este concepto, pase unos momela@spera de su comida, esto
estimula su sistema digestivo y provoca liberadéracido gastrico y enzimas.

No mastique chicle ya que esto conduce a la sécrecitural de enzimas y acidos
gastricos. Su cuerpo espera una comida que estaneino y esta “broma” a su
sistema con el tiempo daréa lugar a una escaseddieade enzimas cuando se los
necesita.

Limite los liquidos con su comida, pero puede tooravaso pequefio de lo que
desee. El acido gastrico y las enzimas funciongormsaando no estan diluidas.

Recuerde que la comida putrefacta eleva los nividexcido gastrico reaccionando
en el eséfago y causa un reflujo gastro-esofadcatiliza antiacidos para obtener

un alivio temporal forzara al estbmago a produdsracido para compensar, pero
a largo plazo puede agravar la situacion y supmed@ defensas inmunitarias de
primera linea. Es el bajo valor de pH de nuesttonesgo que nos protege de
bacterias y parasitos que invaden nuestros alimeftor favor consulte con su

médico o farmacéutico si usted es un usuario regelantiacidos.
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* Cuando usted come, coma. No haga nada mas. Neaetiayd, no hay tele, ni un
intenso debate, solo usted, su comida y su appecita misma.

Mente sana

Nuestro caracter esta determinado por las tensemaesiestro medio desde el momento en
gue somos concebidos. Cuando jovenes, nuestra mameiente no esta suficientemente
desarrollada para filtrar los comentarios y evenjos se transfieren al banco de memoria
ilimitada de nuestro subconsciente. Luego resp@naaituaciones futuras, de conformidad
con los programas y conductas establecidas er@sthmas temprana.

Al crecer, cambian los riesgos. Es muy facil deskar “adiccibn emocional” donde se ven
envueltos los dramas de la vida y la necesidadodis dliaria de quimicos cerebrales que
los alimentan. Ejemplo necesidad de confrontaaodnirol, cigarrillos, amor o comida.

Nuestras células al regenerarse crean receptorsaddm en nuestras necesidades
percibidas. Al atraparnos en nuestros dramas emalei®, se crean otros mas; destinados a
recibir las sustancias quimicas cerebrales estirtegda(neuropéptidos) activadas por las

emociones y menos para el estimulo alimenticiroree desechos etc. Esto afecta nuestra
salud fisica a largo plazo. Peor aun, los recepteneocionales, generaran mas necesidad
del estimulo que necesitan para obtener la misrspuesta. Si no satisfacemos esa

necesidad, tendremos el sindrome de abstinendia tpas traigamos a la persona, evento o
situacion a nuestra vida que lo alimentara.

Otra forma que la mente afecta negativamente rausatud es a través de la utilizacion
excesiva del intelecto. La gente mas lenta pagzoraker a la intervencion sanitaria son los
gue estan en un estado constante de evaluaciémalisisy sintomas. Los principios
cuanticos dejan muy claro que pensamientos y cociaieson energia. jSi pensamos en un
problema de salud, sus pensamientos le daran fyenxgpeorara!

Esto es muy duro porque es natural involucrarspaso en nuestra desgracia cuando nos
estamos sintiendo mal; pero, ¢si hace una evaluacidtinua de cdmo se esta sintiendo
ayuda en absoluto? Por supuesto no.

La forma de evitarlo es mantenerse ocupado y distrauando esté enfermo. En ningdn
caso, hable de como se siente a menos que seaugna hoticia o usted afirme una

mejoria y lo bien que esta. Una vez que haya dirigué medidas concretas va a tomar
para su salud ese dia, como si necesitara un ai@géléjelas ir. Planee un tiempo

emocionante de sorpresas y diversion inocente.cBscmusica, pinte un cuadro, dé un
paseo, baile, vea una pelicula romantica, gasfgoa de dinero, tome un capuchino, mire
a los nifios que juegan en el parque etc., etc...dEsteso ayuda de tres modos:

1. Usted deja de darle energia creativa a sus sintoagadivos.
2. Suelte el 'nifio interior' dentro de usted. Estdgparmenudo reprimida de nuestra

naturaleza lleva a la memoria del poder ilimitadgondiestra juventud, cuando el
amor era puro y todo era posible. {Sea imparalbéevez!
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3. Nuestra mente logica es la parte mas limitada dsstras alma. Bloquea nuestra
conexién con nuestra inteligencia superior y detienestros poderes de curaciéon
naturales para hacerse cargo. Suprimiéndola perostun mayor poder. ‘Vamos y
dejemos a Dios’ es una frase apropiada aqui, aws®pan esfuerzo de equipo.

Sabemos que esto es verdad a un nivel profundmdduaejamos nuestro conocimiento
de nuestros sintomas olvidamos cualquier doloroplpmas en nuestra vida. Recuerde los
paseos en el parque, el dia que los nietos viniéagrelicula encantadora en la tele..., todo
ello nos permitira liberar nuestro apego a nuastgatividad. Pero no deje que esto sea un
proceso pasivo; planee maneras de divertirse sittacion mientras se recupera.

Tome el control de su vida otra vez.
Hay otro proceso interno que ayudara a su recuigerac

1. Trate de entender lo que el problema significa patad, que lecciones deben ser
aprendidas. ¢ Los sintomas le impiden hacer frenteaasituacién, conseguir un
trabajo, encontrar un socio?

2. Pedir paz sobre su situacién. Si te preocupasiriia@a la negatividad en su vida y
hara mas dificil seguir adelante. Medite, haga yoganplemente siga las técnicas
de distraccion de las cuales he hablado para sdltafo interior a jugar. Si usted
puede aceptar la perfeccidn en su situacion, @sti&da medio camino.

3. Acepte la propiedad de sus problemas. No culpan adsicacion, su situacion
financiera o su pareja. No sea una victima.

4. Reconozca que todo problema tiene una soluciom@e hay un equilibrio de
energias en la vida, no hay problema sin la formasalir de él. Simplemente
imaginese a si mismo estando en una posicion gadae resuelve su problema,
disfrutando de todo el potencial de su nuevo yo.th& de imaginar qué medidas
son necesarias para hacerlo pues limitara las mggiabiertas para usted.
Simplemente acepte que hay una solucion para sidepras y esperar a que los
eventos sincronicos, las situaciones apropiadaggmte vengan en su ayuda.

Estos son algunos consejos para ayudar a vivigeititgio emocional y armonia. Reflejan
mi propio sistema de creencias, asi que si nodesttuerdo, esta bien; pero por favor no
se ofenda por eso.

* Diga afirmaciones positivas cada dia. Lo que reswmm usted esta bien, pero
idealmente la base estd en estas tres areas, miergo, auto-aceptacion y
perddn. Diga cada frase tres veces. Por ejemple: merezco la abundancia
ilimitada en mi vida’.'Me quiero tal como soy*Me perdono por cualquier error
cometido!

» Cada dia, busque al menos un par de ocasiones@iacer absolutamente nada
durante 10 minutos. Siéntese comodo, respire pdafuente por la fosa nasal
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izquierda durante unos segundos y aclare la m@mere el centro I6gico de su
cerebro y dbrase a la intuicion y la inspiracion.

* Anote todo lo que usted quiere y merece de la gidan pedazo de papel (éxito
financiero, una pareja carifiosa, buena salud), todque usted desee. Use el
presente p. ej.Tengo una salud perfectdirme la lista como confirmacién de su
intencion y léala en voz alta tres veces. No dudacatualizarla o releerla tan a
menudo como usted desee. jSus pensamientos, makbrdencion forman su
realidad, aventurese!

« Evite la TV violenta o negativa y no tome un peitddhasta que usted pueda ver
los aspectos positivos de todo que usted lee. Bstaonos aqui para cultivar y
experimentar. No suponga que el minusvalido o tiwgs estan peor que el resto
de nosotros. Todo esto depende de su perspectioa que ellos decidieron
experimentar. Es facil juzgar acontecimientos dasugunto de vista estrecho,
pero en un sentido mucho mas amplio todo que pas@osotros es perfecto y
concuerda con algun plan mas alto. La lluvia tariarpuede ser un fastidio o una
bendicién segun quien la vea.

* Brevemente planee su dia al despertarse. Imagmeapa paso va exactamente
como usted quiere, pero deje margen para las sagpegradables. Hay disponible
una maravillosa pelicula en DVD sobre cémo utilipgr principios cuanticos para
elevar su vida llamada “¢what the bleep?” Baje serel tréiler; visite la pagina
www.whatthebleep.com si desea mas detalles.

* Viva el momento. Después de planificar su dia, eoespr en el futuro otra vez.
Centrarse en conseguir el maximo placer a cadandegueconociendo que no se
puede cambiar el pasado o el futuro. Sélo hayujo flontinuo de “ahora” en que
pensar.

» Al final de dia, gaste unos minutos examinandoul® paso y vea si aun mantiene
cualquier resentimiento o emociones negativas selbmeodo en que usted u otra
gente se han comportado. Pida que todas esascoitres sean bendecidas en
amor, perdén y paz de modo que usted pueda comalndiar siguiente de nuevo.

* Asegurese que todo lo que usted hace cumple cooimais palabras favoritas:

“Hay suficiente. Todos somos uno”

Agua

Si usted sufre de rigidez en las articulacionesujidos, dolor y molestias, piel seca o
agrietada, arrugas prematuras, dolores de cabem@os) infecciones urinarias, fatiga,
estrefiimiento o hambre excesiva, probablementedestédratado...

El agua es un medio de transporte de productosicpsnvitales en todo el cuerpo. El
plasma de la sangre lleva agua a todos los tejidbsuerpo y es el medio a través del cual
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los desechos son excretados por el higado, losa#idos pulmones y la piel. El agua
mantiene la membrana mucosa protectora alrededogsti@nago y es esencial para la
digestion, absorcion y la lubricacion de las afticiones.

La deshidratacion hace que el cuerpo libere histamproducto quimico inflamatorio, que
se ha relacionado con el asma, alergias, dolospi@da y artritis.

La mayoria de nuestra necesidad de agua se satesfada ingesta de liquidos, algunos se
extraen de los alimentos y otros de nuestras &bdmo un subproducto del metabolismo
de la glucosa. En circunstancias normales y deptiemuestro equilibrio diario deberia
mantenerse como sigue:

Consumo Litros Pérdida Litros
Bebidas 1.6 Orina 1.5
Comida 0.4 Sudor 0.5
Metabolismo celula 0.4 Aliento 0.3

Excrementos 0.1
Total 2.4 Total 2.4

El té y el café no son fuentes ideales de agua, gsudios recientes sugieren que el efecto
diurético de la cafeina hace que nuestros riflomatame solo una fraccion del consumo
total y el resultado neto es beneficioso.

El agua mineral puede ser almacenada por much@aigmos altos niveles de bacterias
pueden acumularse en los meses 0 afios que pasandanfue se consuma, combinado
esto con productos quimicos toxicos si el contenesdecho de plastico.

A menudo hay altos niveles de minerales, pero empie en una forma que es facil de
absorber o en las proporciones éptimas y algummspdos nitratos, son téxicos.

La alternativa es el agua del grifo. Los proveesl@e apresuran a indicar que su producto
es limpio, pero en las grandes ciudades el agueerudo es tratada con productos
guimicos para matar bacterias y, siendo recicladehas veces, ha perdido su energia
natural. El principio homeopatico lo ha demostrasmtificamente, que el agua retiene la
memoria a lo que es expuesta, ¢,qué dice eso atefaa aguas residuales recicladas? Esto
nos pone a pensar. La caida de los recuentos deresp la menstruacion temprana puede
seguir siendo un problema mientras sigamos expiadtovibracion artificial de hormonas
en los alimentos y el suministro de agua.

El agua ideal proviene de las montafas, riachugloascadas. Esto genera una carga
eléctrica similar a la electrdlisis, creando iomegjativos, que a su vez hacen el agua
alcalina. La gente que bebe agua alcalina de lataflanse sabe que tienen menos
enfermedades y una mayor longevidad. El agua idaiziestruye los radicales libres y
rompe las sales de acido en el cuerpo causadd pongumo de acidos formados por los
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alimentos como la carne, las patatas y los azuchaesiolécula de agua mas pequefia es
mejor absorbida y por lo tanto una cura mas eficaa la deshidratacion.

El doctor Hayashi M.D, Director del Instituto deg@a en Tokio, ha estado trabajando con
las propiedades del agua durante décadas. En Jmsofiltros de agua ionizantes se
utilizan en todo el pais para ayudar a la buenadsalsu uso en los hospitales ha emitido
mejoras medibles en los tiempos de recuperaciologipacientes con enfermedades y
dolencias. La frecuencia 6ptima para crear esta agn carga negativa es de menos 238
milivoltios potencial eléctrico negativo.

Hay también mucho que aprender del trabajo de Vi&thauberger (1885-1958), pionero
en gran parte no reconocido en este campo. Medehm@studio de los peces en arroyos y
observando de cerca el ciclo natural del aguacdpaz de resolver problemas basicos de la
transformacion de la energia. Uno de sus pringpalescubrimientos fue que las
propiedades del agua corriente cambian a la noghejue se enfria a unos 4 grados
centigrados y se hizo mas activa y viscosa. Estpelenitio desarrollar corrientes de
registro con solo una profundidad minima de agua.

El tercer cuerpo de trabajo a considerar es eli@dledo ruso Pjotr Garjajev. Hasta hace
poco los cientificos comprendian que el 10% detnuésDN es necesario para construir
proteinas y el resto lo consideraban “basura”. dparjdescubrié que ese otro 90% de
nuestro ADN actia como almacenamiento de datosmunizaciones, obedeciendo las
leyes de sintaxis y gramatica similar al lenguajmano. Por lo tanto podia ser programado
por pensamientos, palabras e intenciones cuidadwdganestructuradas. Sabemos que la
gente feliz y positiva tiende a ser saludable p estuna prueba mas para apoyar la labor
de neurdlogos como Candace Pert.

Estos conceptos recibiran mas apoyo de Masaru Eemosni libro ‘Messages from Water'.
Su equipo de laboratorio encontré que los cristdieesagua congelada respondieron a la
musica, palabras, imagenes (jsi, fotos!) y laswoitmes. El agua contaminada cre6 formas
parciales, poco atractivas, mientras que los testde agua programada positivamente
formaron una variedad infinita de hexagonos coall#st espectaculares y patrones.

La aplicacion practica de estos experimentos epqdemos programar nuestra agua para
replicar su estado energético 6ptimo, ademas damiessajes positivos que de otros
decidan incluir. Esto se puede hacer por el peresamila intencion o la palabra escrita.

Asi que... y vas a tener que tomar un respiro aguiedes tomar agua en cualquier formato
gue elijas y la programas. Ahora sabes que el agna esta en menos 238 milivoltios

potencial eléctrico negativo y unos 4 grados ceadigs, por lo que cuando sostengas un
vaso con la intencién de dinamizarla de nuevo aadidad original, va a pasar en unos

pocos segundos. Ni siquiera tienes que recordarraula exacta, el subconsciente la tiene
guardada para ti.

Afade cualquier intencion positiva que sientasezsqmal para ti; amor, curacién, perdon,

amor propio etc. Escribe estas palabras en tu ¢eragua si lo deseas. Todo esto trabaja
igual. Puede parecer escandaloso, pero lo he pobsahdo kinesiologia y trabaja. La
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nueva agua tiene una calidad de aumentar la fuéetajue no estaba alli antes. jInténtelo!
No tiene nada para perder y si mucho para ganar.

lonizacion

Podemos sobrevivir semanas sin comida, dias sia, ggro s6lo unos minutos sin aire.
Nuestras moléculas se componen de minerales dégkiup, oxigeno, dioxido de carbono
y nitrégeno, apoyadas por el agua. Estos elemetgdsase vienen desde el aire, asi que
¢,cOmo puede ser la calidad del aire nada mas eb@aca nuestra salud? La mayoria de
las practicas orientales, como el yoga, reconosenverdad basica de miles de afios.

El tema de hoy es que el aire se ha vuelto altarmoritaminado con productos quimicos
toxicos. Trabajamos en oficinas climatizadas, ceimdas coches contaminantes y tenemos
las ventanas cerradas para mantener el calor adémtluso en los grandes espacios al aire
libre hay demasiado nitrégeno en él para que nuesgrpo permanezca en equilibrio.

El resultado neto es un exceso de iones positivogleaire que nos hacen sentirnos
incomodos antes de una tormenta cuando el airerste $an '‘pesado’. En vez del equilibrio
natural de iones negativos del 60% y el 40% pasilev proporcion a menudo es invertida.
Este aire positivo crea un ambiente acido en epougue conduce a la falta de oxigeno en
las células y enfermedades crénicas con el tierbacsituacion se agrava por cualquier
empaste de mercurio en la boca, ya que ionizaiyasiente la saliva que tragamos.

Por lo tanto, todos necesitamos mas iones negatiebsipo que da esa sensacion hermosa
y refrescante a orillas del mar o después de unhadl.a buena noticia es que los iones
negativos sonGRATIS. Usted no necesita una maquina ionizante caraplamente
disfrutar de una técnica de respiracién simple de%a la practica del yoga '‘pranayama’.
La diferencia aqui es que no estamos buscanddl@quihuestra respiracion, sino crear un
nivel artificialmente alto de iones negativos eestto sistema. Basta con bloquear su fosa
nasal derecha y respirar rapidamente 30-40 veadsodg fuera a través de su izquierda,
tan rdpido como desee.

Haga esto 3 veces al dia, TODOS LOS DIAS. Busquerutina; en los semaforos, en
atascos de trafico, cuando se despierta, cuandolanirV. Lo que mas le convenga, pero
por favor hagalo. Esto es muy energizante y restiualcalinidad natural de la sangre.
Sdlo tenga cuidado de no sentirse mareado, pracpgmero en un ambiente seguro y
encuentre el ritmo de respiracion que funcione pated.

En un tema similar, hay otros problemas del entamibicial moderno. El alumbrado
fluorescente e incluso las bombillas normales heme espectro de luz limitado. Esto es
perjudicial para nuestra safugor lo que siempre en lo posible, sustituya lastillas
normales por bombillas de luz natural. Estas sojone® si no perfectas, y se pueden
obtener en la mayoria de almacenes de iluminacionasto reducido.

! J0hn Ot - Health and Light or see www.raysenden/ott.html
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Sal — ¢amiga o enemiga?

La sal ha tenido mala prensa desafortunadamentesealtimos afios. Al igual que el
colesterol, se ha considerado un “chico malo” encioculos de nutricion y, sin embargo
ambos son esenciales para la vida y la buena sdald.la pena tomarse unos minutos
para examinar la sal y ayudar a separar la veredal ficcion.

En primer lugar, es interesante notar que la sain@y la sangre humana tiene muchas
propiedades y proporciones similares de minerdles.vez no deberia sorprendernos
demasiado. Los evolucionistas afirman que evolaiws a partir de los océanos en
nuestro pasado distante por lo que es natural gestna sangre conserve algunos
vinculos. En los circulos espirituales, se ve al coeno una fuente de purificacion y aun
mas que puede salvar a la humanidad de su proparddm mediante la absorcion de la
contaminacion que estamos inexorablemente inundamd atmdsfera y los océanos.

Esto nos lleva de vuelta a los conceptos basicosagpétulo 4 sobre el Modelo Universal
de Curacién; pues en realidad somos uno con nuestiio ambiente, en el sentido basico
gue se hace de él.

He estado en las minas de sal natural de WielieaKas afueras de Cracovia en Polonia y
fue uno de los dias mas asombrosos que pueda aecorth verdadera maravilla del
mundo. No se trataba solo de las millas de tunela<apilla subterranea que me llamé la
atencion, fue la pureza del aire y el hecho delgsi@érmenes no pueden sobrevivir en
ese ambiente. Enfermedades respiratorias, de piéhfexciosas, simplemente no
ocurrieron entre la poblaciébn minera y las salesigeen vendiendo hoy en dia para la
salud por sus propiedades benéficas a pesar dd giti® y la mina no estan activos.

Esto hace que nos preguntemos sobre la imagenajjelecia sal en la salud. Una cosa es
difamar a la adicion de sal innecesaria a un trigi@m en nuestra comida, pero otra es
ignorar los beneficios de salud que la sal napunable ofrecer. Investigadores como el Dr.
Jacques de Langre han pasado la mayor parte ddassestudiando las propiedades de la
sal y concluyo que una dieta baja en sal no tiémgun efecto sobre la longevidad y no

ofrece ninguna proteccién contra las enfermedaalebavasculares. Basta decir que es un
tema polémico y deberiamos intentar formar nugstrpia opinion.

Si desea utilizar la sal a su favor, debe comprsales de Epson (sulfato de magnesio) o
sal marina que ha conservado sus minerales naufdte es necesario que la ingiera,

simplemente una taza en un bafio caliente al marsar a la semana y disfrutar durante
20 minutos 0 menos.

Aqui estan unos ejemplos de las ventajas queresaiento de sal podria ofrecer. Son:

* Mejora el balance mineral en el cuerpo, por su r@i®o a través de la piel en
proporciones ideales.

* Mejora la salud circulatoria, reduce latidos irfages, previene el endurecimiento
de las arterias, reduce la formacion de coagulogusaeos y la presion arterial.

* Mejora la capacidad del cuerpo para utilizar laling, reduciendo la severidad de
la diabetes.
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» Suaviza y sana la piel, eliminando bacterias paiage

* Vacia las toxinas y metales pesados de las célalasa el dolor muscular y
ayuda al cuerpo a eliminar sustancias nocivas.

* Mejora la funcidén nerviosa mediante el control de ¢lectrolitos. El calcio es el
conductor principal de corriente eléctrica en @rpo, y el magnesio es necesario
para mantener niveles adecuados de calcio endmesan

» Alivia el estrés. El exceso de adrenalina y deiense cree drena el magnesio, un
calmante para el estrés natural del cuerpo. El psgres necesario para que en el
cuerpo se unan las cantidades adecuadas de seastonnas sustancias quimicas
gue elevan el humor dentro del cerebro que creaeatimiento de bienestar y
relajacion.

» Limpia el aura del cuerpo (nuestro campo energétitih) y haciéndolo asi retira
viejas emociones no deseadas y tension.

Si sigue esta sugerencia, le recomiendo que hagacaremonia del procedimiento
mediante la estancia en el bafio mientras que el esgurre hacia abajo del desagie. Mire
como sus problemas desaparecen frente a sus 0jos...

Vale decir que, cualquier persona con hipertendaberia buscar consejo médico antes de
usar la sal en cualquiera de las formas sugermias a

Trigo y gluten
Sabias que...

1. El trigo es el alérgeno alimentario nUmero undean Bretafia, sin embargo, la persona
promedio consume mas de un cuarto de libra de todatias.

2. El trigo es rociado con pesticidas antes y desple la cosecha y el refinamiento normal
gue sigue elimina alrededor de 70% de sus vitanyimamerales.

3. El trigo ha sido genéticamente modificado pampcir un porcentaje mas alto de una
proteina pegajosa llamada gluten. Esta permitesguermen mas burbujas en el proceso
de coccion para la creacién de un pan mas ligéaogduccion de costos de fabricacion.

4. El gluten tiene una estructura ajena al metabmaidel cuerpo. Se adhiere a todo lo que
toca y rodea moléculas mas pequefias como el anatesterol, grasas y sales, que luego
entran al torrente sanguineo sélo parcialmenteaidige

5. El dafio del gorgojo en el almacenaje ha sidoreemente reducido ya que las nuevas
versiones de trigo fueron introducidas en la cadaimaentaria. jAunque sea juzgado
seguro para el consumo humano, los animales roz#odn!

6. Muchas personas tienen sensibilidad al trigduteg sin mostrar necesariamente una
respuesta inmune basandose en las pruebas comadesio
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7. La naturaleza pegajosa de gluten puede condwstrefiimiento mediante el fomento de
la materia fecal endurecida a pegarse a la patestimal. Esto puede alterar el equilibrio
de las bacterias amistosas y las no deseadas @artestino, permitiendo que otros
organismos tales como la candida albicans se &fanc

8. El trigo es un productor de mucosidad, que pudubir la absorcion de nutrientes en el
aparato digestivo asi como exagerar los sintomés sisusitis y el resfriado comun.

9. El trigo se encuentran en el pan, y tambiénastepes, galletas, cuscus, sémola, pastas,
cereales y salsas. El gluten se encuentra primegrak en el trigo, pero también en menor
medida en la avena, la cebada y el centeno.

Aqui estan algunos de los sintomas mas comunegegukan de una sensibilidad al trigo,
pero esto no es de ningln modo una lista completa:

nauseas insomnio flatulencia distencion abdominal
constipacion diarrea sudoracién dolor de garganta
cansancio confusién acné migrafa

sinusitis depresién ansiedad erupciones de piel

Si decide estar sin trigo por un tiempo, hay mudilgernativas sin gluten, incluyendo
harina de arroz, harina de trigo sarraceno, maiip, ynquinua. Los granos de trigo mas
antiguos de espelta y kamut tienen una molécutuden mucho mas facil de romper para
nuestros cuerpos y con frecuencia son alternativaptables. Al probar la sensibilidad de
alimentos mediante kinesiologia, he encontrado ceiea del 90% de las personas
sensibles a las variedades modernas pueden hewtr & las versiones anteriores.

Personalmente, uso harina espelta Dove’s Farm goppeeparar un pan listo para hornear
en 15 minutos. Es fresca, nutritiva y en particblaena y conveniente para tostadas.

También en lugar de intentar comprar o hacer ateas libres de gluten, por qué no
probar algo completamente diferente, como una adaahrroz con mariscos o una patata
rellena asada. Que tal...

avena endulzada con un platano o

productos Nature’s Path - Millet Rice, Mesa Sunad¢eritage Flakes
trigo muesli libre

tofu, platano y batido de leche de arroz

un desayuno cocinado

pasta de espelta o kamut

AN NN NN

Hay criticos que sostienen que el trigo es esepaia nuestra buena salud y previenen de
quitarlo de nuestra dieta a menos que tomemos wreb@ médica para algun tipo de
reaccion alérgica. Totalmente en desacuerdo coe pshto de vista. Ciertamente

92



necesitamos fibra en la dieta, pero esta necepigede cumplirse de otras formas. Nuestra
especie evolucion6 antes que el cultivo de grammsarsaigara en nuestra cultura
(especialmente la caza y la recoleccién que compehgrupo sanguineo O), por lo que es
una falacia decir que no podemos vivir sanamemeeka. Lo hemos hecho antes y lo
podemos hacer de nuevo.

Por favor trate de dejar el trigo durante un mgsa/como se siente, sobre todo si usted es
propenso a la indigestion. jUna vez que usted agt@mbra a niveles de energia mas altos
y mejor salud que normalmente siguen, usted nuolvanra atras!

AzUcar

Puro, blanco y mortal...

Nuestro cuerpo puede obtener la energia de grapeseinas, pero necesitamos hidratos
de carbono como base principal. Cuando comemosatb&lde carbono complejos, como
legumbres, verduras y fruta, nos beneficiamos dedieta que es muy nutritiva y buena
para nuestro sistema digestivo. La energia saliperdualmente a medida que se requiere.

El gusto dulce de los carbohidratos es agradahlesatros ya que los alimentos naturales
dulces son seguros. Ahora que hemos descubierto eatraer este elemento azucarado
del resto de la comida, es facil alimentar nuestlaccion natural. Por consiguiente,
nuestras dietas basicas a menudo son tan refimagasuestros cuerpos son forzados a
digerir alimentos para los cuales no fueron disefad

Esto no estd bien para nosotros. En respuesta auesento de azucar liberan grandes
cantidades de insulina. Esta hormona conviertedaapente el azucar en glucégeno y
grasa, lista para su uso mas tarde.

Desafortunadamente, este proceso se basa en udicamopciclo de retroalimentacion
dentro de nuestra sangre y nuestros cuerpos siesomre-reaccionan a la entrada de
azucar. En poco tiempo, nuestros niveles de aaitéa sangre han cambiado de mayor a
menor y este aumento inicial de energia se ha cithven letargo y fatiga.

A largo plazo, podemos literalmente agotar la insub ser insensibles a ella. Esto lleva a
la diabetes, donde niveles de azlcar en sangrersgiendo altos si no reciben tratamiento.

Asi, el azucar y los alimentos procesados no sendsipara nuestra salud. Al probar mis
pacientes en la clinica, encuentro que la mayainee tun alto porcentaje de carbohidratos
en la dieta que lo que su cuerpo necesita. La mpgde de su metabolismo responde
mejor a un aumento de proteinas y grasas saluddbds significa menos granos en
general, incluyendo cereales integrales, asi comenog refinados, con nuestras
necesidades de fibra cubiertas principalmentevédree frutas y hortalizas.

Aqui estan algunos hechos mas inquietantes:
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1. El azucar proporciona calorias vacias. Estodaosnergia, pero sin valor nutritivo para
apoyar nuestros diferentes sistemas en el cuerpmoCes facil de digerir, es posible
consumir exceso de calorias sin sentirse lleno.

2. Los alimentos refinados, como pan y arroz blag@gunos cereales causan un aumento
similar en los niveles de azucar en la sangre.rédgso de refinamiento parcialmente ha
pre-digerido la comida antes de comerla.

3. Como el azucar excedente es en parte almaceoanw grasa, una dieta alta en azucar
puede llevar a la obesidad y la enfermedad cardiaca

4. Después de una comida con azucar, la insulesada puede llevar a niveles bajos de
azucar; una condicion conocida como hipoglucemsto produce una amplia gama de
sintomas, como hambre, fatiga, falta de concedmadrritabilidad nerviosa, mareos,
depresion y dolores de cabeza.

5. El azucar es la fuente alimentaria principalm#tados no deseados que pueden estar al
acecho en nuestro tracto digestivo, como bactgnesasitos patégenos. También alimenta
el hongo candida que vive dentro de nosotros etaamedida. Una dieta alta en azucar y
comidas refinadas pueden causar desequilibrio embiente interno delicado y agravar
condiciones existentes.

6. El alcohol y otros estimulantes como té, cad&escos y cigarrillos forzan al cuerpo a
liberar adrenalina y otras hormonas de estrés. tMuéesstinto basico (formado miles de
afos atras) estimulan la liberaciébn de azlcar mkrte sanguineo para ayudar a los
musculos a afrontar la “lucha o huida” que nos esp€omo las tensiones modernas
raramente requieren una respuesta fisica, nuestespos deben someterse a una frenética
batalla interna para estabilizar el aztcar engrea

7. Por ultimo, es importante recordar que la fndaes tan mala para los niveles de azucar
en la sangre como se podria esperar. Su dulzukmsae principalmente en un azucar

llamado fructosa, que se debe convertir en gluaoses de quedar disponible para su uso.
Esta conversidn metabdlica asegura que el aumentizdicar en la sangre es gradual y
manejable.

¢, Como reduzco mi consumo de azucar?
1. Siga una dieta alta en alimentos integralesustcifrijoles, semillas, nueces, fruta y
verduras. NO sobre cocine estos alimentos ya queegesta nutrientes claves y hace el
producto final demasiado facil de digerir.
2. Evitar alimentos azucarados y refinados. Al canpan (si es necesario) y arroz, elija
marron en lugar de blanco. Utilice la siguientelaghara determinar qué alimentos son

buenos para el azucar en la sangre y cuales rmmlIghay algunas sorpresas!

3. Diluir los zumos de frutas con agua y evitarftosos secos si es posible.
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Resumen

Aqui esta un breve resumen de mis 10 primeras g@ata una buena salud:

agrwnE

© N

9.

Masajee su valvula ileo-cecal después de cada aomid

Respete su comida y el proceso de alimentacion.

Hacerse cargo de todos sus sintomas.

Decir afirmaciones positivas cada dia.

Visualice un dia maravilloso al despertar y lueg@a\cada 'momento’ a partir de
entonces.

Liberar las emociones reprimidas diariamente dgeatddn y enviando amor.
Energice su agua y beba mucho de ella.

Respirar por la fosa izquierda de la nariz por kenos 3 veces al dia durante un
minuto 0 menos.

Reduzca el consumo de trigo, azUcar y granos esrgen

10. Tome bafios de sal marina o Sales de Epson cadaaem
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