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A Antoirue Béchamp. Si su profunda ciencia ! su uoz no hubieran
sido sileruciadas, buerua parte de la lturuanidad podría haberse

librado de los peores tlspectos de los llamados trastornos )/
enfermedades infecciosos y degeneratiuos de los siglos x)( ! xxr.
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PRÓLOGO

Por eI doctor Gabriel Cousens

La milagrosa dieta delpH es un avance médico conceptual histórica y pro-
fundamente significativo en la comprensión funcional de la causa básica

de la enfermedad. La focalización del doctor Young en el pH es un ele-

mento conceptual importante y una contribución a la curación natural.
Refleja una brillante continuación del trabajo de médicos como Antoi-
ne Béchamp y Claude Bernard, que mostraron que el terreno biológico
(el equilibrio psico-físico-bioquímico de una persona, tal y como queda
refejado en el sistema inmunitario) era el factor más importanre con
respecto a si ésta permanecía sana o desarrollaba una enfermedad aguda
o crónica. Tal y como lo describió Florence Nightingale en la década
de 1850, el pantano cría a los mosquitos, y no son éstos los que crean el

pantano. TaI y como lo aclara maravillosamente el doctor Young: nl-os

gérmenes son, en realidad y simplemenre, la expresión del estado de en-
fermedad subyacente (una acidez excesiva y el crecimiento desmesurado

de los microorganismos)r.
Esta forma de comprender la enfermedad es claramente distinra a la del

modelo alopático actual, que se basa en la teoría de Louis Pasteur del en-
foque de un microorganismo patógeno-una enfermedad. Incluso el pro-
pio Pasteur lo refutó en su lecho de muerte, cuando afirmó que Claude
Bernard tenía razón y que el terreno lo era todo. Hoy en día, esro repre-

senta el núcleo del debate entre el enfoque holístico de la enfermedad,
que refeja un enfoque pieomórfico cuerpo-mente-espíritu para prevenir
y curar la patología, y el enfoque de la enfermedad alopático-centrado en
los síntomas.

La milagrosa dieta del pH está compartiendo una visión nueva y fun-
damental de la salud y de la prevención de la enfermedad. f,s BÁSICO.
Cuando generas un pH saludable, creas un cuerpo más resistente a la
enfermedad. Con este libro, el doctor Young se ha asentado como visio-
nario pionero a la hora de hacer surgir este enfoque elegante, aunque pro-
fundamente sencillo, para mantener una salud óptima y pararecuperarse
de las enfermedades. En el centro Tree of Life, un estudio llevado a cabo

con más de mil personas descubrió que aquellas que estaban más sanas
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tenían un pH en sangre venosa de aproximadamenteZ,4í: un valor clara'

menre más alcalino (tásico) que el valor tradicionalmente proporcionado

de7,35 como pH saludable de la sangre. Las investigaciones realizadas en

la Universidal de UCLA (Catifornia-Los Ángeles) por el doctor §Tatson

dieron lugar a unos hallazgos similares: en un estudio realizado con más

de tresciÁras personas, el valor del pH de la sangre venosa relacionado

con la función cerebral y emocional más saludable fue de 7,46.

E[ enfoque dietético alcalinizante óptimo para generur y mantener un

bienestar excelente consiste en consumir alimentos orgánicos (ecológicos),

sólo de origen vegetal, con un 80o/o de alimentos frescos y con un índice

glucémico bajo. Las enseñanzas revolucionarias del doctor Young acerca

á. t" minimización de la frura (especialmente las frutas dulces) en Ia dieta,

son valientes, y las comparto con é[. Los otros comPonentes de la dieta

alcalinizante saludable son una buena hidratación, un consumo elevado

de oxígeno y una ingesta de alimentos altamente mineralizados. Además'

esta versión revisada ha dado un paso saludable, al alejarse de la reco-

mendación de cualquier presentación de la soja como parte de la dieta.

La reducción del énfasis en [a soja muestra Ia evolución del pensamiento

a medida que ha surgido nueva información desde la primera edición de

esta obra.
Después de treinta y seis años de experiencia clínica, éstos son los

,rp..roi básicos de lo que considero la forma dietética de vida óptima.

Pondrla el énfasis en algo más: comer con moderación, ya que comer en

exceso, incluso el alimento más alcalinizante, también puede provocar

acidez, puesto que sobre carga el aparato digestivo.

En resumen, éste es un enfoque poderoso. A medida que incremente-

mos nuesrra comprensión de las implicaciones de La milagrosa diem del

pH emper"r.-o, a considerar todo nuestro esrilo de vida ácido y lleno

d. estrés como una fuente de enfermedad. Nos lleva, más allá de nuestra

dieta, hacia toda una forma de vida alcalinizante.

Este libro es ideal desde el punto de vista teórico, aunque también

aporra un lado práctico equilibra do. La milagrosa dieta del pH muestra

.ó¡¡o hacer [a transición hacia este estilo de vida paso a paso. Recuerda

que aunque pueda parecer difícil seguir un estilo de vida alcalinizante,

.orrr,rrrri.ndo sólo 
"li*..r,os 

frescos y ecológicos de origen vegetal, vale

la pena. Por mi propia experiencia viviendo de esta forma desde 1983, sé

que da lugar a una extraordinaria vitalidad, forcaleza, salud y a una ma-

ravillosa sensación de bienestar. Por e.iemplo, con veintiún años y siendo

capitán de un equipo de fútbol americano que no conocía la derrota,
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pude hacer 70 flexiones más que cr-ralquier otro componente del equipo.
Eso fue antes de que me volviera alcalino. Casi cuarenra años después,

tras haber vivido muchos años siguiendo una dieta y un estilo de vida
alcalinos, pude hacer 601 fexiones seguidas. Es interesanre puntualizar
que en más de diez estudios, vegetarianos que no eran atletas tenían en-
tre dos y tres veces más resistencia que atletas que consumían carne. Las
investigaciones del doctor Brekman en Rusia mosrraron que los mismos
ratones consumiendo la misma cantidad de alimento cocinado o fresco
tenían tres veces más resistencia cuando consumían el alimento crudo.
LIna persona adecuadamente alcalinizada optimiza todas las funciones
mentales y físicas.

Este libro, QUe supone un avance visionario, ya es un clásico en la
bibliografía sobre la curación de forma natural. Supone una gran contri-
bución a la cultura emergente del rnundo de la vida en el que escogemos
volver a los caminos de sanación naturales de lo Divino.

Sir Gabriel Cousent MD, MD(H), DD (licenciado en medicina 1, en

medicina holísilca y doctor en teología), es diplomado por la Junta Esta-
dounidense de Medicina Holística, director del Centro de Rejuuenecimieruto

y la Fundación Tree of Lrf, y dutor de Raínbow Green Live Food Cuisine,
Conscious Eating, 7 Spiritual Nutrition.
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Parte I
Una nueva teoría



C,qpÍrulo 1

LANIUEVA BIOLOGÍA DE, LA SALUD

Empieza un nuevo día. Un día de verdadera salud holística, de vitalidad
y de bienestar. Un período para llenar nuestras células de energía, para

potenciar al máximo nuestro organismo. ¡Una era de un físico esbelto y
fuerte de forma natural! LJna era para centrarnos en los alimentos correc-

tos y no en los fármacos inadecuados. Este libro, basado en la evaluación

microscópica de la sangre, te iluminará en este camino. Esto te ayudaúl
lector, a comprender la ciencia revolucionaria a la que yo (Rob) llamo
nueva biología, y te explica formas prácticas para cambiar de dieta y des-

encadenar el don que tiene el organismo para autocurarse.

En realidad, la luz asomó por el horizonte hace más de cien años.

Por desgracia, la corriente médica dominante ha estado tan absorta en

sus propios mitos que, ciega a otras realidades más amplias, ha pasado

por alto la tarea innovadora de algunos magníficos científicos pioneros.

Hasta ahora. Nos encontramos en el proceso de quitarnos las vendas de

los ojos y d. contemplar un modelo completamente nuevo de salud, a
la vez que corregimos el antiguo modelo de enfermedad. Partiendo de

varias décadas de investigaciones exhaustivas (las mías y las de aquellos

primeros pioneros ignorados), descubriremos los caminos básicos hacia

la enfermedad y el bienestar. El lector accederá a la parte científica, pot
supuesto, pero también a cuestiones prácticas que le permitirán poner en

acción a la ciencia.
Todo tiene que ver con el equilibrio: el equilibrio del pH. El uni-

verso funciona manteniendo en equilibrio las fuerzas opuestas, y el univer-

so contenido en nuestro organismo no supone una excepción. Cuando se

produce un desequilibrio, nos vemos afectados por los signos de Ia enfer-



medad (o los trastornos): poca energía, fatiga, malas digestiones, exceso

de peso, torpeza mental, dolores y achaques, además de otros trastornos
importantes. Este libro tiene que ver con la reivindicación del equilibrio:
energía, claridad mental, funcionamiento adecuado de todos los sistemas

corporales, ojos y piel claros y brillantes, y un cuerpo esbelto y estilizado.

Siguiendo el planteamiento expuesto en este libro, el lector podrá conse-

guir todo esto en unas cuantas semanas.

Lo único que tienes que hacer es echar un vistazo a tu alrededor para

ver que la mayoría de las personas con nuestro estilo de vida actual sufre

desequilibrios: son personas obesas que están cansadas y que han enve-

jecido prematuramente. Quizás todo eso te suceda a ti también. Es muy

probable que por lo menos un ser querido esté afectado por uno de los

tres principales asesinos de Occidente:la cardiopatía, el cáncer o la dia-
betes. Cuando pregunté a los asistentes a una de mis conferencias cuántos

de ellos tenían un farniliar que padeciera una de estas tres grandes do-
lencias, entre un 80 y un 90o/o levantó la mano. El hecho es que la mitad

de nosotros moriremo.s de una enfermedad cardíaca o de diabetes, y un

tercio falleceremos de cáncer.

Si tú, lector, como mucha gente de nuestra cultura occidental, te

encuentras en esta tesitura pensarás: uBueno, de algo hay que morirr.
Hemos olvidado que Io natural es morir (y vivir) de forma saludable.

En realidad, vivir de manera saludable hasta el día de nuestra muerte es

un derecho inalienable. Hacer de ello una realidad es el gran regalo del

planteamiento de este libro. Y créeme, no tiene nada que ver con trazaÍ
el mapa del genoma humano, con las tecnologías médicas punteras o con

los flármacos más potentes (y peligrosos). Las buenas noticias son que la

respuesta es muchísimo más sencilla que todo eso, y está disponible justo

aquí y ahora: hoy mismo.

Una de las claves más obvias se encuentraahí, en los tres principales

asesinos: el cáncer, las afecciones cardíacas y la diabetes. Todos ellos es-

tán directamente relacionados con la dieta. De hecho, ocho de las diez

principales causas actuales de muerte en Occidente lo están (por no men-

cionar que la dieta es, obviamente, la causa de la obesidad del 69 o/o de

Ios individuos). (No tengo duda alguna de que si dedicáramos -y cuando

dediquemos- la suficiente energía a estudiar las nenfermedades» lneflos

comunes y los retos de la salud, demostraremos que también están rela-

cionados con la dieta). Consumir los alimentos adecuados y obtener los

mejores nutrientes, de forma equilibrada, te ayudará a evitar todo eso,

además del sufrimiento y la mala calidad de vida que tan frecuentemente
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preceden a la muerte, a veces durante décadas. La milagrosa dieta del pH
se basa en secretos sencillos para averiguar las combinaciones alimenta-

rias adecuadas.

Incluso la corriente dominante de la medicina está de acuerdo con

eIlo: ulos alimentos contienen nutrientes esenciales para una función
metabólica normal, y cuando surgen problemas, se deben a los desequi-

librios en la ingesta de nutrientes y a la interacción perniciosa de otros

factores. En [...J los estadouruidenses adultos que no fumaru ! no beben

alcohol en excesl, ho! una decisióru personal que Pdrece influir en las Pers-

?ectiuas de gozar de urua buena salud a largo plazo más que cualquier otra

cosd: lo que comemos» (extraído del olnforme sobre Salud y Nutrición,
de la Dirección General de Salud Pública de EE.UU. de 1988, cursiva

añadida).
Desde el informe histórico de C. Everett Koop (e incluso antes, de-

pendiendo de los círculos en los que uno se mueva), los estadounidenses

y los occidentales han estado siguiendo una moda dietética tras otra, no

sólo en un intento de deshacerse del oexceso de equipaje, que la mayoría

llevamos encima, sino también como forma de volver a encontrar el ca-

mino hacia la buena salud. Además, desde la aparición de ese informe, la

industria agropecuaria de Estados Unidos y el mundo de la publicidad

han incrementado, de forma espectacular y poco honrada, la información

falsa, distorsionada, engañosa y sinsentido acerca de los alimentos que se

venden en nuestras tiendas de comestibles y se sirven en los restaurantes

de comida rápida. ¿El resultado?: que nosotros estamos más gordos que

nunca. Y ciertamente no estamos más sanos.

El problema es que, aunque la dieta es la clave no sólo parala esbeltez,

sino también para la salud y el bienestar general, tiene que tratarse de

una alimentación que equilibre adecuadamente nuestra química corpo-

ral; pero muchas de las dietas más habituales (incluidos los regímenes

supuestamente saludables, como las dietas bajas en grasas, la pirámide

alimenta úa, Ia dieta macrobiótica, la dieta según el grupo sanguíneo,

el crudivorismo y el vegetarianismo) dan lugar a una química corporal

terriblemente desequilibrada. Aunque una manera determinada de comer

nos haga perder los kilos que nos sobran (por lo general de forma tem-

poral) o reduzca los niveles de colesterol o alivie los trastornos digestivos

de algunas personas, no cumple con la promesa de, sencillamente, tener

una buena salud. De hecho, estamos tan acostumbrados a la maquinaria

médica actual que la buena salud parece cualquier cosa menos sencilla.

Yo estoy aquí para decirlo: es sencillo.
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Olvídate de los índices de colesterol y de los carbohidratos. Olvídate
de las calorías y de los gramos de grasa. Olvídate de la presión sanguí-

nea, del azucar en sangre, de los niveles de hormonas o de cualquiera

de los otros índices de la buena salud a los que estás acostumbrado en

la consulta del médico. El valor más importante para tu salud es el pH
de la sangre y de los tejidos: lo ácidos o alcalinos (básicos) q,r. son. Las

diferentes zonas del organismo tienen distintos niveles de pH ideal, pero

el pH de la sangre y de los tejidos es el más revelador de todos. Al igual

que la temperatura corporal está regulada de forma rlgida, la sangre y
los tejidos deben mantenerse dentro de un margen de pH muy estrecho:

ligeramente básico o alcalino. El organismo hará todo lo que esté en su

mano por mantenerlo así, incluso causar estragos en otros tejidos o siste-

mas corporales.
El valor del pH de nuestros fluidos internos afecta a cada célula del

organismo. Todo el proceso metabólico depende de un entorno alcalino.
Una acidez excesiva y crónica corroe los tejidos corporales ¡ si no se le

pone fin, interrumpirá todas las actividades y funciones celulares: desde

el latido del corazón hasta la activación neural del cerebro. En otras pala-

bras, una acidez excesiva interfiere en la propia vida y es algo que se halla
(como veremos más detalladamente en el siguiente capltulo) en la ruíz de

todas las dolencias, enfcrmedades y trastornos.

Si eso no resulta suficiente para captar tu interés y equilibrar el pH
de tu organismo de forma natural y no destructiva, ten esto presente: la

acidez excesiva es también lo que hace que estés obeso. (Se tratará este

tema más adelante).
El objetivo (y 1o que el planteamiento del libro/esta dieta te permite ha-

cer), pues, consiste en crear un adecuado equilibrio alcalino en tu organis-
mo. I.a forrna de hacerlo radica en consumir alimentos ácidos y alcalinos de

manera equilibrada. Eso significa que el 80o/o de tu dieta debe consistir en

alimentos alcalinizantes, como, por ejemplo, las verduras. (Este porcentaje

descenderá un poco cuando la persona se haya reequilibrado;y si está muy

enferma, el porcentaje deberá aumentar durante algún tiempo). Por tanto,

las raciones de alimentos ácidos (como la carne y los cereales) deben ser

mucho menores. Además, los suplementos nutricionales alcalinizantes es-

cogidos cuidadosamente te ayudarán a conseguir y mantener el equilibrio
del pH. Aprenderás mucho más acerca de todo esto y en detalle en capí-

tulos posteriores. También tenemos que hacer ejercicio de forma adecuada

(uéase el capítulo 13) y adoptar otras prácticas del estilo de vida alcalino,

como aprender a controlar el estrés (uéase el capítulo 14).

26



Tan sólo se trata de eso. Llena al menos las tres cuartas partes de tu
plato de alimentos alcalinizantes, utlliza los suplenrentos nutricionales
alcalinizantes de la forma que se menciona en este libro e iniciarás el buen

camino.

Los siguientes capítulos examinan los motivos de todo ello, y el resto

del libro muestra específrcamente qué y cómo. Obtendrás los beneficios

de mis propias investigaciones exhaustivas y de grandes mentes que

han emprendido este camino antes que yo, y también accederás a la
experiencia real y práctica de Shelley sobre cómo permitir que todo esto

suceda.

En resumen: este tratamiento te aportará una mejor calidad y canti-

dad de vida. Tb garantizo que verás una mejoría inmediata. Tu energía

aumentará, dispondrás de una claridad mental y de una capacidad de

concentración renovadas, incrementarás tu fortaleza física y tu resisten-

cia,y perderás el exceso de grasa corporal, al mismo tiempo que aumentas

la masa muscular. Tendrás unos ojos brillantes y una piel clara, un mejor

aspecto. Mejorarás tu rendimiento deportivo. Todo tu cuerpo funcionará

de forma más eficaz. Independientemente de los retos de salud a los que

te hayas estado enfrentando, ésta mejoraráy lo más probable es que esos

problemas desaparezcan al mismo tiempo. En pocas palabras, recupera-

rás tu energía natural y sostenible y el bienestar que creías haber perdido
junto a tu niñez. Con la curación, la plenitud y el rejuvenecimiento que

aporta este tratamiento experimentarás, seguramente, y por primeraYez

en tu vida, una salud personal vibrante y llena de energía.

Una y otÍavez hernos sido testigos de la alegría, el alivio y la tranquili-
dad de espíritu renovados de aquellos que han superado una enfermedad

grave o crónica, de aquellas personas que han perdido peso tras haber

estado batallando con él durante años, de quienes han reducido los nive-

les de colesterol, cuyos niveles de azucar en sangre se han normalizado,

la presión sanguínea ha mejorado, la piel se ha curado, el prurito ha des-

aparecido y la energíaha vuelto. He visto a personas que ya no necesitan

insulina para controlar la diabetes, a gente a quien le han desaparecido

los dolores y achaques, e incluso a personas a las que les diagnosticaron

cáncer y desaparecieron los tumores. Frecuentemente oímos hablar de

personas que no han sido capaces de trabajar durante meses y años y que

vuelven al trabajo, gente que ha mejorado de sus alergias y otros que han

visto desaparecer sus infecciones. Son personas que están bien, sanas y

llenas de energía. Gente como Sharon y su marido. Dejaremos que sea

ella quien explique su historia:
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Llegué a pesar 87 kilos. Estaba deprimida y cansada y había probado

prácticamente todas las dietas habidas y por haber. Perdía peso y luego

lo volvía a recuperar en cuanto volvía a mis antiguos hábitos alimenta-
rios. Me fui desanimando más y más. Estaba enferma y cansada de estar

enferma y cansada, ¡y gorda! Sabía que era el momento de llevar a cabo

cambios importantes en mi estilo de vida.

Así que, una vez más, me subí a la montaña rusa de las dietas yo-yo
y acudí a una organización de mi barrio paraperder peso. Funcionó du-
rante los primeros meses. Perdí casi quince kilos, cambié los refrescos por
agua y empecé a hacer ejercicio. Pensé que esta vezhabía solucionado el

problema de verdad. En esa misma época, mi marido solicitó una póliza
para un seguro de vida. Los resultados de la revisión médica de la com-

paíía nos dieron un susto de muerte. Su colesterol se salía prácticamente

de los gráficos: el valor era de 340. Tenía bultos de grasa en un hom-
bro. Además, pesaba más que nunca: 103 kilos. Para alguien que mide
1,75 metros eso es mucho peso. E[ informe médico decía que era poco

menos que una bomba de relojería andante, en cualquier momento podía

sucederle algo. Al igual que yo, se dio cuenta de que tenía que hacer algu-

nos cambios importantes, pero no sabía ni qué ni cómo.

Antes de empezar el tratamiento nos mudamos a una nueva casa y nos

fuimos de vacaciones. Volví a mis viejos hábitos alimentarios, dejé de hacer

ejercicio y recuperé nueve de los casi quince kilos que había perdido. Cuan-

do las cosas volvieron a la normalidad y nos dimos cuenta de que teníamos

que tomar serias medidas, fue cuando ol-a milagrosa dieta del pH, llegó a

nuestra vida.

Compartimos la misma idea: ¿Cómo íbamos a modificar nuestro es-

tilo de vida de forma tan drástica? Y luego pensamos que teníamos que

intentarlo. Esa noche nos comprometimos a seguir el tratamiento y nos

dirigimos de inmediato a uno de nuestros restaurantes favoritos de la
ciudad para ponernos morados con lo que serían las últimas costillas de

cerdo a la barbacoa y la tarca de helado con galletas de chocolate. A la
mañana siguiente modificamos la dieta y con ello cambiamos nuestra

vida. Nunca hemos vuelto a mirar hacia atrás.

Los niveles de colesterol de mi marido bajaron a242 en seis semanas,

y ahora se encuentran por debajo de 200. Tenía artritis en las caderas y
había estado pensando en operarse, pero ahora el dolor ¡ha desaparecido!

Por primefavezen mi vida, no estoy deprimida.Yano como compulsiva-

mente y tampoco hasta ponerme enferma para, después, volver a comer.

Ya no soy esclava del azicar y del pan. Ahora, los alimentos que prefiero
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son los aguacates y las habas de soja. A los dos nos gustaría seguir per-

diendo algunos kilos más, pero ya no nos Preocupamos por eso. Sabemos

que nuestro cuerp o alcanzará un peso óptimo, y que nunca volveremos

a ganar kilos porque ya no ansiamos aquellos alimentos que nos hacían

enfermar, sentirnos cansados y estar obesos.

La pérdida de peso es, prácticamente, un beneficio secundario. Lo
que en realidad sacamos de todo esto es sentirnos mejor. Nuestra mente

y nuestro cuerpo son más fuertes. Ya no nos encontramos enfermos y

cansados todo el tiempo. Incluso nuestra relación ha mejorado. Tenemos

una vida más satisfactoria. Podemos disfrutar con mayor plenitud de las

mejores cosas de la vida: principalmente de nuestros hijos.

Con respecto a ellos, ahora también estamos haciendo que sigan el tra-

tamiento poco a poco. Se han criado a base de comida rápida y pizza,

chucherías y refrescos. Y se han hecho aclictos al aaicar, al pan y alacarne,

y como resultado de e[o están cansados, obesos y deprimidos, como buena

parte de su generación. ¿Quién hubiera dicho que incluso beberían zumo

de verduras para desayunar? Les alimentamos con comidas sanas y también

roman suplementos nutricionales. Siguen ingeriendo un poco de azucar de

yez en cuando, pero sabemos que éste es un proceso que no desaparece de

un día para otro. Toda nuestra familia sigue el planteamiento correcto.

Robert Louis Stevenson escribió: nLlegará un tiemPo en e[ que nos

sentaremos ante el banquete de nuestras consecuencias».

Así estábamos y así estamos. La situación actual me gusta mucho más.

Aparte de historias como ésta (que compartiré a lo largo del libro), he

visto pruebas científicas de esas transformaciones con mis propios o.ios,

aunque nada es más convincente que los cambios radicales en la vida

cotidiana de la gente. He observado muchos miles de muestras de sangre,

incluidos los niveles de pH, de personas de todo el mundo, y he visto la

transformación que se produce (incluso a nivel celular) cuando la gente

modifica su forma de alimentarse, de comer y de pensar.

CÓTT¿O LLEGAMOS A ALIMENTARNOS DE ESTA FORMA

Toda esta curación es posible porque la gente está dispuesta a responsa-

bilizarse de su salud y a llevar a cabo los cambios necesarios. Ér" .t" .rt,
misión en la que Shell ey y yo nos implicamos, y emPezamos hace más de

treinta años. Pero tardamos bastante tiempo en darnos cuenta de que lo

que parecía ser algo óptimo en el pensamiento popular nos seguía de.ian-

do cansados, aparentemente susceptibles a cualquier resfriado e incapaces
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de sacar lo mejor de la vida. Finalmente, probando y también equivocán-

donos (experimentando en nosotros mismos), desarrollamos esta dieta

y tratamiento, y la forma de estar plena, permanente y holísticamente

sanos: preparados a nivel físico para vivir la vida al máximo.
Siempre nos habíamos mantenido activos y atentos a formas de mejo-

rar nuestra salud. Hacia 1980, seguíamos 1o que pensábamos que era un
régimen vegetariano estricto ideal: principalmente carbohidratos com-

plejos con algunos hidratos de carbono sencillos (azúcares), proteínas y

grasas. Nos aveníamos a 1o que parecíaser [a mejor nutrición posible para

nuestro cuerpo, y criamos a nuestros hijos de esta manera.

Consumimos los mejores alimentos que vendían en nuestras tiendas

naturistas favoritas. Pese a ello, nos sentíamos fatigados por la tarde.

Nuestra resistencia atlética parecía haber llegado a un punto muerto y ya

no obteníamos rnás mejoras. No disponíamos de la fuerza física y de la

resistencia que deseábamos. E,stábamos afectados, poco a Poco sin duda

alguna, por un signo del envejecimiento tras otro, y todo parecía ir em-

peorando a medida que nos hacíamos mayores.

Lo que no sabíamos entonces era los estragos que todo esto estaba

provocando en la química de nuestro organismo y cómo acidificó nuestro

cuerpo de forma peligrosa, hasta convertirse en la puerta de entrada para

todas las consecuencias desastrosas que se explicarán en los siguientes ca-

pítulos. Gracias a Dios, todos en la familia nos habíamos mantenido sa-

nos en general, pero con lo que sabemos ahora, podemos ver que fuimos

afortunados. Nos estábamos tendiendo una trampa para sufrir muchos

problernas potenciales.

Nos llevó mucho tiempo darnos cuenta de lo que estaba sucediendo

y qué es lo que podíamos hacer al respecto. Cuando lo averiguamos,

¡menuda diferencia! Entre otras cosas, y aunque, pafa efrrpezar, ningu-
no cle nosotros tenía sobrepeso, los dos perdimos kilos. Yo perdí unos

nueve kilos y diez centímetros de cintura. Shelley, unos siete kilos, y

ahora viste la misma talla que cuando iba a la universidad (una talla
42). Lo más importante es que nos sentíanlos mucho mejor, y no sólo

eso, sino que también pude observar unos cambios sorprendentes en

nuestra sangre, incluidos los valores del pH. Una cosa buena del via-

.ie de unos carorce años por el que transitamos para desarrollar este

tratamiento fue que me proporcionó el tiempo para descubrir algunas

técnicas de laboratorio nuevas (para mí) con las que podría registrar

gráficamente nuestros avances (que describiré de forma más completa

más adelante).
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Como, en esencia, y ya para empezar, estábamos sanos, estaba ansioso

por evaluar los efectos de los cambios que estábamos realizando en la dieta
en personas que se enfrentaban a retos importantes de .salud, como la dia-

betes, el cáncer, la obesidad, las cardiopatías, el lupus, la gota, la esclerosis

múltiple, la enfermedad de Parkinson y la artritis. Efectivamente, en mis

estudios podía ver las mismas mejoras radicales en su sangre y en el pH de

su saliva y su orina. Todos nos infonnaban de que se sentían mejor y de que

estaban perdiendo peso, y en muchos casos, incluso los graT es problemas

que padecían se curaban o desaparecían. Fui testigo de estos sorprendentes

resultados y supe que habíamos hallado algo más que una forma de comer

que resultaba adecuadaparanosotros y paranuestra famiiia: habíamos des-

cubierto algo que queríamos compartir.
Hemos seguido Ia dieta y el tratamiento a rajatabla durante más de

diez años, y no tenemos ninguna duda: Nunca volveremos a nuestros an-

tiguos hábitos. Hemos ganado tanto que no querríamos perderlo nunca.

lncluso al ir envejeciendo nos seguimos sintiendo mejor, y sabemos que

nos estamos protegiendo de los estragos de las enfbrmedades que se co-

bran las vidas de muchos de nuestros conciudadanos estadounidenses (y

de los habitantes de los países de Occidente). Hemos hallado una forma
de asegurar que estaremos el uno para el otro, que estaremos ahí para

nuestro trabajo 
'r 

para la mayoría de nuestros hijos a largo plazo, y que

podremos disfrutar verdaderamente de todo ello durante cada minuto de

nuestra vida.
La buena salud debería ser algo consustancial a nosotros, pero para

muchas personas parece algo muy difícil de conservar. Esta dieta mo-

difica esa idea para siempre. Te investirá de poder para recuperar Io que

re pertenece por derecho, te animará a asumir Ia responsabilidad de tu
propio bienestar y restablecerá el gran regalo que supone la satisfac-

ción.
Sé que existen muchas formulas para recuperarse! y muchas tienen un

buen historial y una reputación positiva. Frecuentemente, se debe a que

tratan de manera parcial (quizás sin saberlo) con lo que vas a aprender.

Además, puedes mejorar mucho sin lograr estar del todo bien, por lo que

quizás pienses que el trabajo ya está hecho sin llegar a cosechar las mejores

recompensas. No obstante, una vez que experimentes el bienestar pleno

y vibrante que conlleva este cambio básico en tu dieta y tu esdlo de vida,

conocerás lo enorme que puede ser la diferencia. Por tanto, te invitamos a

iniciar este camino y a experimentar los resultados por ti mismo. ¡Despierta
alaluz de un nuevo día!
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CnpÍrulo 2

TODO TIENE QUEVER
CON LAALCALINIDAD

Antes de llegar a los pasos concretos para modificar la forma en la que

comes (y la manera en la que te sientes), quiero proporcionarte algo de la

base científi.ca que respalda estos pasos. Piensa de esta manera: buenas y

malas noricias, y primero voy a contar las malas. De inmediato llegare-

mos a las buenas: las formas en las que puedes protegerte de todas estas

malas nuevas y la comida deliciosa que puedes consumir durante todo e[

proceso; pero, por ahora, quiero que comprendas parte de los cimientos

científicos sobre los que hemos diseñado la dieta y el tratamiento de este

estilo de vida. tJna vez que 1o hagas, creo que verás claramente por qué

seguir el tratamiento es ran importante y puede suPoner una diferencia

tan profunda en tu vida.

Ácroo

Empezamos desde la premisa de que, de todos los equilibrios que el

cuerpo humano se esfuerzapon mantener, el más crucial es el existente

enrre 1o ácido y 1o básico (o alcalino). Todos los textos médicos perte-

necientes a la corriente dominante de la medicina están de acuerdo: el

equilibrio del pH del torrente sanguíneo humano es uno de los equili-

brior bioquímicos más importantes de toda Ia química corPoral huma-

na. Pero [a corriente dominante de la medicina no comprende (I toda-

vía no está investigando de forma seria) cómo el organismo mueve cielo

y tierra para conservar ese equilibrio. E[ cuerpo humano debería ser

alcalino, y el organismo harátodo 1o posible por mantener la naturaleza

adecuada, ligeramente básica, de la sangre y de sus tejidos. No obstante,
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todas las funciones corporales dan lugar a efectos ácidos: es demasiado

fácil y frecuente que la sangre y los tejidos se vuelvan ácidos. Es decir,

el cuerpo humano es alcalino por su diseño, y ácido de acuerdo con su

función. Lo que eso significa, en la práctica, es que el organismo nece-

sita combustible alcalino y que los ácidos se generan como subproducto

de todas las actividades humanas. Añade a esta actividad un enorme

desequilibrio ácido en la dieta y obtendrás una tremenda acidificación

excesiva de las células, los tejidos, los órganos f, por último, la sangre.

Tal desequilibrio prepara el terreno para el caos, abriendo Ia puerta al

malestar y alaenfbrmedad" La acidificación excesiva de los fuidos y de

los tejidos corporales subyace a todas las enfermedades y también a los

trastornos generales. En primer lugar, sólo cuando está ácido, el cuerpo

es vulnerable a los gérmenes: con una base equilibrada y saludable, no

pueden afianzarse. Además, los ácidos son la expresión del malestat y la

enfermedad, jtrnto con los trastornos. En Pocas palabras, la buena salud

requiere un organismo con un equilibrio ácido-base adecuado. Las elec-

ciones correctas en lo concerniente a la dieta y al estilo de vida (como

las que se exponen en este libro) son la única forma de asegurarlo.

La relación entre ácido y base está cuantificada científicamente en una

escala que va del 0 aL 14, conocida con el nombre de pH, que significa
upotencial de hiclrógenor. En esa escala, el 7 equivale a lo neutro. Por

debajo de7, una sustancia es ácida, ypor encima de 7 es básica (o alca-

lina). A nivel técnico, el pH refleja la concentracicin cle iones hidrógeno
(moiéculas cargadas ¡rositivamenre) en cualquier sttstancia o solución" Y

se micle en una escala logarítmica, lo significa que cada número entero de

más (o de menos) en la escala representa Lrn valor de cliez veces de dife-

rencia. Una susrancia con un pH ácido de 5 es diez veces más ácido que

algo con un valor de pH de 6, y un pH de 8 es diez veces más alcalino

que un pH de 7.Los números más altos (valores más alcalinos) implican que

existe un mayor potencial para ab.sorber más iones hidrógeno o ácidos.

Los números más bajos indican un menor potencial.

Pero aquí no es necesario que comprendas los detalles de la química.

Simplemente has de saber que estos dos tipos de sustancias químicas (los

ácidos y las bases) son contrarios, y cuando se encllentran en cierta pro-

porción se anulan muruamente dando lugar a un pH neutro. No obstante,

en la sangre y en otros fluidos de los tejidos corporales, resultan necesarias

unas veinte veces más de base para neutralizar cierta cantidad de ácido,

por lo que es mucho mejor y más sencillo mantener el equilibrio que recu-

perarlo cuando el organismo ha perdido la armonía de forma clara.
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Al igual que ru remperatura corporal debe mantener se a 37,0 oC, 1o ideal

es que nuestra sangre se conserve con un pH de 7,365: muy ligeramente

básico. (Un médico de la corriente dominante de Ia medicina aceptatía

un pH de hasta 7,4, pero es problemático, como veremos más adelante).

Las diferenres zonas del cuerpo tienen unas necesidades específicas de

pH distinras, pero el de la sangre debe mantenerse dentro de unos límites

bastante estrechos. Es un indicador fiable de las condiciones internas en

general. Conservar el pH alcalino de los fluidos corporales, incluidas la

sangre, la orina y la saliva (e incluso, Pese a que normalmente no se ana-

Lizan, el de las lágrimas y el sudor) es crítico para tener una buena salud.

El principal de todos ellos es [a sangre.

La enfermedad y los trastornos fisiológicos son casi siempre resultado

de que una canridad excesiva de ácido afecta (estresa) al equilibrio del pH

corporal hasta el punto de que provoca que el organismo dé lugar a los sín-

romas que llamamos enfermedad. La enfermedad también puede consistir,

simplemente! en los efectos tóxicos de una fuente externa, como la exposi-

ción a la contaminación atmosftrica procedente del humo, de los vehículos

o de los aviones; o de las sustancias venenosas Procedentes de un lugar

donde se producen vertidos tóxicos, pero eso es mucho más raro. Los sínto-

mas pueden ser la expresión de ese estrés, pero también pueden convertirse

., ,r., signo del esfuerzo del organismo Por equilibrarlo. Dependiendo del

nivel y del grado del estrés, los síntomas pueden no ser obvios o incluso ni

percepdbles. Lo peor es que el exceso de ácido es algo que nosotros mismos

nos provocamos gracias a las decisiones que tomamos. No obstante, una

vez que reconozcamos este hecho, podremos tomar distintas decisiones;

pero debemos esrar preparados para asumir la responsabilidad por nuestro

estilo de vida ácido y por las decisiones que tomamos con respecto a nuestra

dieta antes de poder llevar a cabo los cambios saludables.

Todos los mecanismos reguladores del organismo (incluidas la respi-

ración, la circulación, la digestiór y las funciones glandulares) trabajan

paraequilibrar e[ delicado equilibrio ácido-base interno. Nuestro cuerPo

,ro p,r.d. tolerar unos desequilibrios ácidos prolongados. La acidez se

pone de manifiesto en nuestro organismo a través de siete etaPas:

Pérdida de energía.

Sensibitidad e irritación (como en el síndrome del coion irritable).

Mucosidad y congestión.

a

a

a
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a

Inflamación.
Endurecimiento de los tejidos blandos (ninduraciónr, incluidos el lu-

pus, la enfermedad de Lyme, la fibromialgia, el endurecimiento de

las arterias, el sarro).

úl..rrr.
Degeneración (cáncer, insuficiencia cardíaca, ictus, sida, esclerosis

lateral amiotrófica, esclerosis múltiple, diabetes).

En las primeras fases del desequilibrio, los síntomas pueden no ser

muy intensos y podrían incluir cosas tales como erupciones cutáneas, do-

lores de cabeza, alergias, resfriados y gripe, y problemas en los senos Pa-

ranasales. A medida que la situación va empeorando, surgen situaciones

más graves. Los órganos y los sistemas/aparatos corporales debilitados

empiezan a ceder, dando como resultado unas glándulas tiroides, unas

glándulas adrenales, un hígado etcétera disfuncionales. Si el pH tisular

se desvía demasiado hacia la acidez,los niveles de oxígeno descienden y el

metabolismo celular se detendrá. En otras palabras, las células mueren...

y tú mueres.

Por tanto, no podemos permitir un pH decreciente. Para evitarlo, al ver-

nos enfrentados a una gran cantidad de ácido entrante, la sangre empieza a

obtener minerales alcalinos de nuestros tejidos para compensar. Existe una

familia de minerales básicos especialmente adecuados para neutralizar, o

para eliminar la toxicidad, de los ácidos fuertes, entre los que se encuentran

el sodio, el potasio, el calcio y el magnesio. Cuando estos minerales reaccio-

nan con los ácidos, generan unas sustancias mucho menos perniciosas que

son luego eliminadas por el organismo.

Ahora bien, un cuerpo sano mantiene una reserva de estos minerales

alcalinos para enfrentarse a situaciones de emergencia, pero si hay unas

cantidades insuficientes en [a dieta o en las reservas, se obtienen de cual-

quier otro lugar, y pueden extraerse de la sangre (como en el caso del so-

dio o el potasio), de los huesos o del cartílago (como ocurre con el calcio)

o de los músculos (como en el caso del magnesio) donde, por suPuesto,

son necesarios. Esto puede dar lugar, f,ícilmente, a deficiencias y a los

numerosos y variados síntomas que les acompaitan.

Ér".r sólo la punra del iceberg. Si la sobrecargaácidaes excesiva como

para que la sangre la equilibre, el ácido sobrante es vertido en los tejidos

para su almacenamiento. Entonces, el sistema linfiítico (inmunitario)

debe neutralizar 1o que pueda, e intentar deshacerse de la cantidad res-

ranre. Desgraciadamente, ndeshacerse» del ácido de los tejidos significa

36



volver a verterlo en la sangre, creándose un círculo vici<lso de extracción

de más minerales básicos, apartándolos de sus funciones normales ¡ ade-

más, de estrés que afecta al hígado y a los riñones. Por otra parte, si el

sistema linfático está sobrecargado, o si los vasos sanguíneos no funcio-
nan correctamente (un problema frecuentemente provocado por la falta
de ejercicio), el ácido se acumula en el tejido coniuntivo.

Este desequilibrio en e[ pH de la sangre y de los tejidos da lugar a la

irritación y la infamación, y prepafael terreno para el malestar y la enfer-

medad. Las enfermedades agudas o las recurrentes vienen como resultado

de que el organismo intenta movilizar las reservas minerales para evitar
el fallo celular o de los intentos de emergencia por eliminar la toxicidad

del cuerpo. Por ejemplo, el cuerpo puede eliminar ácidos a través de la

piel, dando lugar a síntomas como el eccema, el acné, los forúnculos, los

dolores de cabeza, los calambres musculares, las agujetas, la hinchazón, la
irritación, la infamación y los dolores y los achaques generales. Los sínto-
mas crónicos aparecen cuando se han agotado todas las posibilidades de

neutralizar o eliminar los ácidos.

Cuando los productos de desecho ácidos se acumulan en el organismo

y penetran en el torrente sanguíneo, el sistema circulatorio intentará des-

hacerse de ellos en forma líquida o gaseosa, a través de los riñones o los

pulmones. Si la cantidad de productos de desecho a los que tiene que hacer

frente es excesiva, se depositan en distintos órganos y sistemas o aparatos,

incluidos el coruzón, el páncreas, el hígado y el colon, o son almacenados

en el tejido adiposo, como en el de las mamas, las caderas, los muslos, el

vientre y el cerebro. Conocemos a estos «depósitos» con nombres como

pólipos, fluidos, quistes, cristales de ácidos, tumores, verrugas, protube-
rancias, bultos, masas, manchas, lunares, ampollas, sacos, etcétera.

Este proceso de metabolización y eliminación de los productos de

desecho ácidos también podría recibir el nombre de proceso de enveje-

cimiento. En último término conducirá (en Ia séptima de las siete fases

de la acidez) a enfbrmedades degenerativas, entre las que se incluyen los

cánceres.

Y todo esto es provocado por los ácidos de la dieta, los metabólicos

y los ambientales. (Los ácidos de Ia dieta proceden de lo que comes y bebes;

los ácidos metabólicos son generados mientras tu organismo procesa 1o

que come y 1o que bebe y lo convierte en energía; y los ácidos ambientales

proceden de tu entorno, de cosas como la almohada sintética sobre la

que duermes, o del humo que respiras procedente de una fábrica que se

encuentra a uno o dos kilómetros de tu hogar).
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Por otro [ado, una sangre y unos tejidos alcalinos y sanos dan lugar a

un cuerpo sano.

MtcnooRGANISMos

Una de las consecuencias más desagradables de un organismo excesiva-

menre ácido son los microbios que medran en é1, y entre ellos se inclu-

yen las bacterias, las levaduras (u hongos) y los mohos. (Se pueden ver

muy claramente en la sangre fresca). Los productos ácidos de desecho de

la dieta y los metabólicos también allanan el terreno para el desarrollo,

potencialmente devastador, de organismos microscópicos en tu cuerpo,

empezando con la cándida. Candida es el nombre científico de lo que

normalmente se conoce como una levadura en el cuerpo humano, Pero
en realidad es un tipo de hongo. Las levaduras y los hongos (y los mohos,

que están emparentados) son organismos unicelulares procedentes de las

materias de origen vegetal, animal y humana. Se encuentran en absoluta-

mente todos los lugares: tierra, airey agua. Por e.iemp\o, Candida se suele

hallar en el rracro gastrointestinal debido a la digestión del alimento. (D.
hecho, moriríamos sin ella). No obstante, puede multiplicarse en exceso

de forma drástica, provocando una amplia variedad de síntomas: desde

molestos hasta crónicos y fatales. Ést. .r el microorganismo con el que

tantas mujeres están familiarizadas, y los padres pueden haber tenido

experiencia con él si sus hijos han padecido algunavez el muguet (que

consiste en la cándida que crece en la garganta).

Aunque la corriente dominante de la medicina reconoce éstos y unos

cuanros problemas médicos más provocados por las bacterias, las leva-

duras y los hongos, lo cierto es que con la dieta occidental típica, la am-

plia mayo ría de la gente desarrolla bultos o tumores descontrolados en

su organismo, y los efectos son desastrosos. Además, la corriente domi-
nanre de la medicina no tiene más solución para estos trastornos ácidos

que fármacos tóxicos. De hecho, el exceso de cándida es sólo uno de

los culpables. Vivimos rodeados de una plaga de microorganismos que

evolucionan, lo que incluye a las bacterias, las levaduras/los hongos y los

mohos, además de a todos sus productos metabólicos de desecho. Somos

víctimas no sólo de los propios microorganismos, sino también de los

productos tóxicos que excretan, o micotoxinas y exotoxinas (procedentes

de los vocablos mlco, que significa uhon go>>; exo, que significa nexterno,

y toxina, que significa, por suPuesto, «veneno»). Los microorganismos

elaboran esros productos ácidos de desecho cuando ingieren y digieren
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(en realidad. fermentan) energía en forma de electrones o carbohidratos,

proteínas y grasas: las mismas sustancias que nuestro cuerpo utiliza para

obtener energía.

La cándida y otros microorganismos se aprovechan de las zonas más

débiles del cuerpo, envenenándolas y agotándolas. En un entorno ácido,

básicamente tienen rienda suelta para hacer que se colapsen los tejidos y
los procesos corporales. Viven de la energía (o los electrones) de nuestro

organismo y utilizan nuestras grasas y proteínas (e incluso nuestro ma-

terial genético: los ácidos nucleicos) para su desarroflo y su crecimiento.

¡Estos microorganismos nos están, literalmente, comiendo vivos! Enton-
ces expulsan sus productos de desecho (ácidos) hacia el torrente sanguí-

neo, además de hacia el interior de las células, contaminando todavía más

el sistema.

Para aportar cierta perspectiva sobre 1o amedrentador que es el peligro
potencial, piensa que a lo largo de los cientos de miles de años que las

bacterias, las levaduras, Ios hongos y los mohos han estado sobre la faz de

la Tierra se han desarrollado dando lugar a más de quinientas mil formas

identificables distintas, y han sufrido pocos cambios genéticos. Aparen-
temente, no les hubiera hecho falta, ya que son grandes oportunistas y
supervivientes natos. Pueden pasar de un crecimiento explosivo a miles

de años de inactividad. (Se han hallado esporas vivas en tumbas egipcias

antiguas descubiertas hace poco tiempo). Además, existen más de mil
toxinas producidas por bacterias, levaduras, hongos y mohos.

Las bacterias, las levaduras, los hongos y los mohos no prodtlcen,
por sí mismos, síntomas en el cuerpo, sino que lo hacen sus productos
tóxicos de desecho. Tampoco inician la enfermedad ni los trastornos.

Sólo aparecen debido a utl entorno interno en peligro que provoca que

las células corporales se transformen en bacterias, luego en levaduras

y, por último, en mohos. Tal y como escribió Rudolph Virchow: ulos
mosquitos buscan el agua estancada, pero no provocan que la laguna
se estanque».

Estos microorganismos (transformaciones biológicas a partir de las

células de tu propio cuerpo) y sus productos de desecho contribuyen,
directa o indirectamente, a una enorme lista de síntomas. La mayoría
de los trastornos y de las enfermedades, especialmente las crónicas y las

degenerativas, dan lugar aIa transformación de los microorganismos
y luego a su crecimiento excesivo. Entre los extremos del pie de atleta y
el sida, tenemos los síntomas subyacentes, como la diabetes, el cáncer,

la aterosclerosis (arterias obturadas), la osteoporosis, la fatiga crónica,
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ercérera (incluidas infecciones que parecen transmitirse de una Persona
a otra). Los signos generales de la acidez excesiva que dan lugar a la

transformación de las células del organismo y luego a su crecimiento

excesivo incluyen el dolor, la infección, la fatiga y los fallos orgánicos

como el fallo adrenalitiroideo, las indigestiones, la diarrea, los antojos

por la comida, el dolor intestinal, la depresión, la hiperactividad, el

comportamiento antisocial, el asma, las hemorroides, los resfriados y
la gripe, los problemas respiratorios, la endometriosis, la piel seca y el

prurito, el muguet, el retroceso de las encías, los hongos en las uñas de

los dedos de [a mano/de los pies, los mareos, los dolores articulares, la

halitosis, el ardor de estómago, la boca seca, el síndrome Premenstrual
y los problemas menstruales, la irritabilidad, los ojos hinchados, la falta

de libido, las erupciones cutáneas y la urticaria, el lupus, los cambios

de humor, el desequilibrio hormonal, [a infección vaginal por levadu-

ras, los quistes y tumores, la artritis reumatoide, [a insensibilidad, la
fiebre del heno, el acné, la acumulación de gases/hinchazón, la estasis

intestinal, los niveles bajos de azucar en sangre, la hernia de hiato, los

dolores de cabeza, el aletargamiento/la Pereza, el insomnio, las ten-

dencias suicidas, [a sensación de fríolla inestabilidad, los problemas de

sobrepeso o de un peso excesivamente bajo, [a sensibilidad química, la

mala memoria, los dolores musculares, las alergias (transmitidas por el

aire o alimentarias), la quemazón ocular,la esclerosis múltiple, la mala

absorción y las infecciones de vejiga. Y eso ni siquiera incluye esa mala

sensación general y global tan frecuente en la actualidad. Puedes echar-

[e la culpa de ello a los microorganismos descontrolados y que evolucio-

nan procedentes de las células corporales y también a sus productos de

desecho tóxicos.
Los microorganismos son transformaciones biológicas de ti mismo y

viven y medran en... ila acídez! Les encanta nadar en sus propios pro-

ductos de desecho. También les gustan los niveles ba.ios de oxígeno que

acompañan a la acidez. Además, los productos de desecho que producen

son ácidos fuertes. Así pues, en caso de que necesites más pruebas que te

convenzan de la importancia de devolver a tu organismo a la alcalinidad,

prueba con la imagen mental de las células de tu organismo nadando en

una piscina de ácido llena de bacterias, hongos y mohos.

A pesar de todo ello, comer de forma adecuada y ltllizar suplemen-

tos nutricionales alcalinos con inteligencia es todo lo que necesitas Para
permitir que tu cuerpo utilice y controle los ácidos de la dieta y los me-

tabólicos que provocan que las células se transformen, dando lugar a los
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microorganismos, sin arriesgarte al desarrollo de crecimientos excesivos

o de sus formas negativas peligrosas. El mantenimiento del equilibrio
ácido-base mediante el estilo de vida y la dieta proporciona el entorno
óptimo para el crecimiento exclusivo de células corporales saludables y
para la reducción o [a eliminación de todos los tipos de microorganis-
mos. El pH de la sangre y de la orina es el factor más importante para
determinar el estado de los microorganismos en la sangre.

Todos debemos mostrar preocupación por el exceso de acidez que

da lugar al desarrollo de microorganismos, incluso aunque (todavía)

no estemos experimentando los signos externos de su crecimiento ex-

cesivo. Eso se debe a que el crecimiento desmesurado se produce en dos

fases. En la primera, la del desarrollo inicial, los microorganismos cre-

cen en pequeñas colonias y, aunque lo más probable es que sean visibles

en la sangre, posiblemente no sean detectables mediante las sensaciones

fisicas o los síntomas. En la segunda, que es la fase sintomática aguda o
crónica, las complicaciones y las molestias resultan obvias. Las cosas van

suficientemente mal, de modo que tu cuerpo se queja, dando signos de

advertencia y pidiendo ayuda. Una segunda fase de crecimiento excesivo

puede darse con relativa rapidez, o puede tardar años en desarrollarse.

Incluso en esta segunda etapa más grave, todo lo que necesitarás para

revertirla será generar un entorno interno alcalino en tu organismo que

no respalde la transformación y el desarrollo de los microorganismos.
Todo lo necesario es alcalinizar el pH de tu sangre y de tus tejidos con

unos suplementos nutricionales y un estilo de vida y una dieta alcalinos

como los que aparecen detallados en los siguientes capítulos. P<¡r su-

puesto, sería todavía mejor detener a los microorganismos antes de que

todo vaya mal, y por ello cualquiera se benefr,ciará de este tratamiento.
Cuando tu organismo vuelva de la acidez a la basicidad, las bacte-

rias, las levaduras, los hongos y los mohos dejarán de desarrollarse y
podrán, vna vez más, hacerse benignos. Las toxinas que han dejado

atrás podrán ser captadas por ciertas grasas y minerales alcalinos y ser

eliminadas por el organismo.

ST IOs PECES ESIáN ENFERMOS, CAMBIA EL AGUA

Piensa en tu cuerpo como si se tratara de una pecera. Imagina que tus

células, tus órganos y tus sistemas y aparatos son los peces bañados en

fluidos (incluida la sangre) qr. transportan el alimento y eliminan los

productos de desecho. Luego supón que tomo un vehículo y que sitúo
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el tubo de escape al lado del filtro de aire que suministra oxígeno al

acuario. El agua se llena de monóxido de carbono, haciendo que se

vtrelva ácida. Luego echo demasiada cornida, o un tipo incorrecto de

alimento, y los peces son incapaces de consumirlo o digerirlo todo, por

lo que empieza a descomponerse. Los productos de desecho tóxicos y

las sustancias químicas se acumulan a medida que el alimento se pudre,

haciendo que el agua sea todavía más ácida. ¿Cuánto tiempo pasará

hasta que los peces mueran?

Tú nunca harías algo así ni siquiera a los peces de colores más vulgares.

No obstante, cada día, las personas hacemos el equivalente a nuestro cuer-

po, a nuestra sangre y a nuestros tejidos, contaminándolos con polución,

una ingesta excesiva de comida, alimentos ácidos, etcétera. Los peces están

flotando panza arriba, pero es como si no pudiéramos verlos o no supiéra-

mos lo que significa.

Ahora volvamos al acuario contaminado. Si has llegado a una situa-

ción tan lamentable, ¿qué es lo mejor que podrías hacer para solucionarlo?

¿Tratarías a los peces para curar las enfermedades que, sin duda alguna,

desarrollarían? No: cambiarías el agua.

Hazle a tu cuerpo el mismo favor. Cambia el agua" Limpia el entorno

interno y manrenlo limpio. La dieta y el estilo de vida que se explican en

este libro te muestran cómo proceder.

La uts'l'oRlA, PERDIDA Y IINCONI'RADA

La bioiogía clásica, basada en el trabajo de l.ouis Pasteur a finales del

siglo xrx, se fundamenta en la idea de que la enfermedad procede de los

gérmenes que invaden el organismo desde el exterior. No obstante, al

estudiar el trabajo deslumbrante, pero vergonzosamente pasado por alto

de Antoine Béchamp, contemporáneo de Pasteur, y de sus seguidores,

entre los que se incluyen Günther Enderlein, Claude Bernard, Virginia
Livingston-\Wheeler, y Gaston Naessens, he aprendido que, en un en-

torno ácido, las bacterias y otros microorganismos pueden proceder de

nuestras propias células corporales.

Los ngérmenes del aire, de Pasteur pueden contribuir a la enfermedad,

pero no son, contrariamente a la creencia popular, necesarios para que

ésta tenga lugar. Sus efectos negativos simplemente se sumdn al entorno

afectado ya presente en el organismo.

Aparte de generar distintos microorganismos en el interior de nuestro

cuerpo, éstos también penerran en é1 a través de nuestro aparato respira-
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torio y nuestro sistema digestivo (frecuentemente a través del alimento,
pero hablaremos más de eso más adelante). Parece ser que entonces, los

invasores bacterianos crecen en el organismo, provocando sus estragos

característicos, pero lo que en realidad sucede es que su presencia inicia
un desarrollo similar de las bacterias ya presentes en el hospedador, que

dependen, una vez más, del entorno interno.
tIn entorno ácido da vía libre a este proceso. Para contraer una in-

fección (o producir una infección hacia el exterior), tienes que estar

predispuesto a ello internamente. Debes tener algunos de los microor-
ganismos en tu organismo, y también la acidez necesaria para permitir-
les aferrarse o transformarse a partir de las células corporales. Ésta es la

ruzón por la cual algunas personas expuestas a un pH ácido enferman
y otras no. Piensa, por un momento, en la epidemia de gripe de 1918.

Asoló a todo el planeta, matando a alrededor de cien millones de per-

sonas en todo el mundo. Pero se daba en una casa, y no en la vecina,

afectaba a una familia, pero no a otra. ¿Por qué? Si lanzas semillas so-

bre el hormigón, no crecerán. Tienen que encontrarse con suelo fertil.
Así sucede con los gérmenes del aire. Incluso aunque penetren en tu
organismo, a no ser que éste sea agradable y ácido para ellos, no podrán
crecer ni multiplicarse ni hacerte enfermar (o matarte).

Mucnas FoRMAS

El otro factor clave acerca de los microorganismos es que pued.en mo-
dificar rápidamente su forma y su función. Las bacterias pueden trans-

formarse en levaduras, éstas en hongos y estos últimos en mohos. Con
este trabajo brillante, estas observaciones críticas y estos descubrimientos

cruciales eclipsados por la influencia de Pasteur, hemos perdido, durante
más de cien años, el conocimiento crítico de que los trastornos y la enfer-

medad son condiciones de nuestro entorno interno, y no algo provocado

por el ataque de entidades externas.

Este capítulo perdido de la historia revela que hay algo que vive de

forma independiente en las células y los fuidos corporales que es capaz

de evolucionar para dar lugar a formas más complejas. Estos elementos

se conocen con el nombre de microzimas (micro significa «pequeño» y
zyma, userr), y todos los seres vivos las contienen. La degeneración y la
regeneración se originan con los microzimas. Para empezar, todas las cé-

lulas proceden de ellas. En las circunstancias y el entorno adecuados, los

microzimas evolucionan para dar lugar a formas de vida más complejas,
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enrre las que se incluyen las bacterias y los hongos. Es una calle de dos

senridos: las bacterias también pueden udesevolucionar, y volver a ser

microzimas. Todo empiezay acabacon los microzimas. Lo que sucede en

medio depende del entorno.
La capacidad de los microorganismos para evolucionar y Para mo-

dificar su forma y su función dependiendo del entorno se conoce con

el nombre de pleomorfismo (pleo significa umuchas, y morfo, nformar).

Mi teoría es que los glóbuios rojos también pueden udesevolucionar,

y después nreevolucionar, hacia cualquier tipo de célula que el cuer-

po necesite: células óseas, musculares, clJtáneas, cerebrales, hepáticas,

cardíacas, etcétera. En un tipo de proceso paralelo, las bacterias, las

levaduras, los hongos y los mohos son evoluciones mórbidas de células

sanas (incluidos los glóbulos rojos, las células cerebrales y las células

hepáticas).

Ya estás familiarizado con un ejemplo químico del pleomorfismo: el

paso del agua líquida a vapor (o copos de nieve). La estructura química

no varía (sigue siendo simplemente HrO), p.to la forma sí lo hace de-

pendiendo del entorno.
Ahora ya puedes adivinar qué tipo de entorno insalubre espolea la

transformación biológica de las células del organismo en microorga-

nismos en el interior del cuerpo humano. La acidez. Los microzimas

no siempre se convierten en bacterias, y éstas no siempre evolucionan

hacia hongos, ni éstos se convierten siempre en mohos: es necesario un

enrorno ácido. Los organismos pleomórficos nocivos no evolucionan ni
pueden hacerlo en un entorno saludable (alcalino).

Con un microscopio óptico de lentes múltiples y elevado poder de

aumento, una cámarade vídeo digital y un ordenador, he podido grabar

la evolución de microorganismos pleomórficos desde bacterias con for-

ma de bastón (bacilos) hasta bacterias con una forma esférica (cocos), y

en último término hasta levaduras, hongos y mohos. El pleomorfismo

también se ha observado en imágenes recientes de microscopía electró-

nica de tejidos animales. Esta transformación de la materia a través de

líneas raxonómicas está validada por las pruebas de PCR (reacción en

cadena de la polimerasa). Pero la investigación médica occidental no

ha aceptado o no ha investigado más y de forma seria estos informes y
halIazgos.

Experimenros espectaculares han demostrado el alcance de las

transformaciones posibles. Por ejemplo, un tipo de ameba (un microor-

ganismo unicelular) se alimenta de bacterias, y otro tiPo, una ameba
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que provoca [a disentería, lo hace a base de arcoz. Las dos tienen un
ADN específico para su forma. Pero sucede una cosa sorprendente si se

cambia drásticamente su dieta, haciendo que la primera ameba pase a

consumir arÍoz y la que provoca la disentería se alimente de bacterias:

¡de hecho, su material genético cambia! Literalmente, se transforman la

una en la otra. Eso hace que el pleomorfismo de los microorganismos
sea todavía más profundo que la metamorfosis de una oruga para pasar

a ser una mariposa, y que sea completamente fantástico porque puede

suceder de forma muy rápida, a rreces en cuestión de segundos.

Los importantes puestos ostentados por los amigos de Pasteur, su

sentido de la teatralidad y su capacidad, para promocionarse a sí mis-
mos y su trabajo hicieron que la balanza se inclinara en favor de la «teo-

ría de los gérmenes» hace tantas décadas, y la corriente dominante de

la medicina se adhiere a esta teoría hasta el día de hoy. Esa tradición es

tan fuerte y las alternativas tan revolucionarias, que, incluso algo que es

sencillo de ver y observable con tus propios ojos, pasa, no obstante, in-
advertido. Mi esperanza ferviente es que esta tecnología que evoluciona
siempre tan lentamente gane pronto impulso. ¡Lo cierto es que la salud

futura del mundo depende de ello!
Hay una razón más por la cual la recuperación de esta historia perdi-

da es tan lenta. Al igual que los microorganismos pueden evolucionar a

partir de células del cuerpo, también pueden volver a su estado original.
Por ejemplo, en la cerveza, sólo una minúscula cantidad de la levadura

añadida inicialmente a un lote está presente tras la fermentación del
cereal, y ya no es visible a simple vista. Sólo el alcohol (simplemente una

micotoxina) permanece. ¿Dónde está el microorganismo? En realidad

no ha desaparecido, por supuesto, sino que simplemente se ha vuelto a
convertir en un microzima. De forma parecida, cada tumor canceroso

está rodeado de una acumulación de ácido láctico (otra micotoxina),
pero el microorganismo puede estar o no allí. Así pues, incluso aquellos

que deseen mirar, no siempre encontratán una bacteria o una levadura,

pero sí hallarán ácido.

Aquellos que deseen mirar una y otfayez con una mirada limpia se

verán recompensados con los secretos para tener una buena salud per-

manente. Podemos curarnos modificando el entorno interno de nuestro

organismo. Las especies de microorganismos potencialmente dañinas
pertenecientes al grupo de las bacterias, las levaduras, los hongos y/o
los mohos no dispondrán entonces de ningún lugar para crecer y se

tornarán inocuos.
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El onSpeUILIBRtO ÁCIoO ES NATURAL CUANDO MORIMOS

El caos del desequilibrio ácido y de la transformación de los microorga-

nismos y luego su crecimiento excesivo es un proceso completamente na-

tural y ordenado cuando la vida está llegando a su fin. El cuerpo se vuelve

automáticamenre ácido al morir. lJnavez que un cuerpo deja de respirar,

los niveles de oxígeno, por supuesto, disminuyen rápidamente, generando

un enrorno anaeróbico (nsin oxígeno») en el que los microorganismos

medran (además de disponer del ácido, que les encanta). Entonces, es-

tos diminutos gérmenes comienzan su tarea. Su gran trabajo (una de las

razones de que formen parte del organismo humano normal) es que son

los principales uenterradores» cuando fallecemos. Esas micotoxinas están

diseñadas para que puedan descomPoner nuestro cuerpo muerto. Los

microorganismos y sus toxinas están presentes para reducirnos a nuestros

componentes más sencillos: de nuevo a los microzimas. Los biólogos le

dan el nombre de ciclo del carbono. Es el significado literal de la exPre-

sión: uPolvo eres y en polvo te convertirás». En un lenguaje menos técnico

o poético, el ácido es lo que hace que nuestro cuerpo se descomPonga.

(¡Lo realmente amedrentador es que nos provoca 1o mismo cuando esta-

mos vivos!)
Por tanto, con unos ácidos de Ia dieta y metabólicos que dan lugar

a la transformación de los microorganismos y a su crecimiento excesivo

en aquellos organismos vivos excesivamente ácidos, ese proceso se pone

en marcha de form a pfecoz. Las bacterias, las levaduras y los hongos

inician su invasión mientras todavía estamos vivos. Básicamente nos

esramos pudriendo por dentro, fermentando, enmoheciéndonos: tú eli-

ges.

Recuerda, no obstante, que los microorganismos no son inherente-

mente malos. En todo caso, de hecho, son buenos. Las células de todo

el cuerpo deben descomponerse y renovarse de continuo pafa que per-

manezcamos sanos y vigorosos. Los microorganismos son una etapa de

todas las células corporales transformadas y están ahí para ocuparse del

reciclaje, de modo que la basura no se acumule.

¿CuÁx Áctoo ERES?

Puedes comprobar tus niveles de pH en casa con unas tiras de papel

pafa medir el pH que podrás encontrar en las farmacias, o con un me-
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didor de pH a pilas, que podrás encontrar en catálogos de productos
para la salud (uéase la sección de Recursos al final de este libro).

Las tiras, eue son relativamente baratas y deberían ser fáciles de

encontrar, miden el pH de tu saliva o tu orina. El pH de la saliva es

mucho más variable, por lo que será mejor que midas el de tu orina, lo
que te indicará tu pH tisular. El pH de la orina también cambia como

respuesta a lo que comes, así que el momento ideal para realizar la me-

dición es nada más despertarte por la mañana, después de haber estado

en ayunas toda la noche. Este pH de [a orina matutina reflejarátu estilo

de vida y tus elecciones en cuanto a alimentos a lo largo de las últimas
veinticuatro horas. Lo ideal será que sea ligeramente alcalina, con un
pH de 7,2 o superior.

Las tiras cambian de color para indicar si una sustancia es ácida

o básica, y el color es más claro u oscuro dependiendo del valor de la

lectura. Vienen acompañadas de una tabla de color para ayudarte a
interpretar la tonalidad y asignarle un valor numérico.

Si también quieres comprobar el valor del pH de tu saliva, que en

condiciones ideales sería de 7,2 o superior, mídelo por la mañana, en

ayunas, y algunas veces durante el día. Si los valores son inferiores a7,0,

podrás corregirlo de inmediato consumiendo un poco de un alimento
especialmente alcalino, como pepino, brécol, espárragos o aguacate, o

tomando dos o tres cucharadas de postre de sales minerales disueltas en

120-180 ml de agua. Experimenta un poco y pronto conocerás la sen-

sación que aporta lo que corrige con éxito los resultados de tus prueba.s.

También se pueden utilizar los medidores de pH (o peachímetros

o pH-metros) para calcular el pH de [a saliva o la orina, y aplicar las

mismas recomendaciones: es mejor que analices [a orina y que lo hagas

a primera hora de la mañana. Estos medidores son bastante precisos y

te proporcionan el valor del pH con un número (y.ro mediante tablas

de color), pero puede ser difícil encontrarlos y son caros (alrededor de

cientos de euros).
Por tanto, analiza tu pH pana ver en qué nivel se encuentra en este

preciso momento , y analízalo a diario para seguir su progreso. También
podrás ver por ti mismo el efecto de las comidas sobre el pH, analizán'
dolo con un medidor a lo largo de todo el día. Aunque los resultados no

sean definitivos, por lo menos podrás ver las tendencias. Analiza tu pH
después de las comidas alcalinas, como las que se describen más adelan-

re en este libro, y compara los resultados con los que obtenías cuando

consumías tu dieta original. Si el valor de tu pH es bajo, especialmente
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después de comer, sabrás que tienes una deficiencia de reservas alca-

linas. Tu organismo no dispondrá de una cantidad suficiente de los

minerales necesarios para procesar los alimentos correctamente, y no

podrá responder adecuadamente a la crisis fisiológica provocada por el

alimento o las bebidas ácidas.

T[ médico también puede analizar el pH de tu sangre. Tal y como se

ha mencionado, el pH sanguíneo ideal es de 7,365. La institución mé-

dica estadounidense acepta un valor de7,4, Pero es demasiado alcalino

y, de hecho, indica una acidificación de los tejidos: el organismo está

acumulando y almacenando minerales alcalinos para controlar la aci-

dez excesiva. Si no está combatiendo la acidez, el organismo no necesita

hacerse tan alcalino.
La medición diaria del pH supone un control clave para la salud.

Siempre que lo mantengas con un valor de 7,2, o superior, podrás estar

seguro de que tu sangre y tus tejidos también están sanos. (La gente que

se enfrenta a problemas graves de salud quizás necesite incrementar el

pH de la orina o de otros fuidos corporales para poner freno a la acidez).

Córr¿o ANALII¿AR TU PRoPIo PH
,

Controla tu pH de acuerdo con estas directrices cada dÍa durante

por [o menos dócé. se áná§,,,o',hasta que coniiga§ ,un'pH d'é''7't2,

(con la a¡ruda dál it"tr*iento dé .tt. libro). [Jna vez que hayas

*id";iáo!t eqüitiUrio co* un pH:,'de;flZ,o sú$eiior, poAtas reduiir
e[ número de análisis a uno diario, o dos o tres por semana, sim-

plemente para vigilar cómo van las cosas. Utiliza un libro de notas

pararegisirar rod.t los valores del pH.

Uespüe$,,dá,' éspártarte, y aniis:.de .¿om€i;:,behéru, cepillar-

te los ái*rt*t, fumar o meterte Cualquier coia en la boca,

*U[t.U ..,tlr,,.,sáll '.¿on üna,,i;t*.',dé ,pápé[,,,,pára I ne*dir ,él,.,,phtr.;.

Simplernente humedece el extremo de un-a de 
_estas 

tiras dé

údi con Ia lengua. Fíjate en el cambio de color y anota el

üábiáb,poudiente,E[resüItadoóptirn!:e¡.&7,2..
ióuUnaá¿ióh,.ln*triza.tr,,,primeia é*'- d¿,la mañaá¿,-' Ne*

üeilt*r s,, ¡si#$,@¡lt,, uh, par de $otás,en $ ext1e3o. de',u¡a

tiiá e¡pa¡el,.:para:rnedir il: pH;. FÍjaté, en,..,él camhio,d¿ c*lai

l;

a,
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4.

y,,*not*,.l* eifla cbr,,respondieffie, Etr resultádo éptimo, es,de
-^/r/ o superlor.
Analiza tu segunda orina de la mañana antes de consumir

óttalquier,alimento. El resültado puede difefir con:respecto

á la prinrCra,comprobación; ya qué con la primera orina has

elirninado [a iarga ácidadel día anterior. I"Jna vez más, esta-

lDesayúná: a de:aguacate, sep" ¿e hbrtalizas, S,opa cu'
rativa (uéase [a página 348) o leche de almendras fresca o

,bbbida verde (bebida que contiene concentrado=s de verdures

yhierbas). Espera cinco minutos l.vuelve aln{izarlu sal¡a

)rr:tu oriná.,¡¡espués de és¿ buena comida áleatrina, los valo*

,res del pH deberfan aumentar con respecto a los resultádos

anteriores. Deben situarse entre 7,2 y 8,4.

Analiza de nuevo tu orina y tu saliva entre la hora del de-

sayuno y Ia del almuerzo, / uná. vez más, entre la hora del

almuerzo y la de la cena. Siempre buscarás que el 
_valor 

se

éncüéntre entre7,Zy S,Ajusto después de una comida, y que

§éá de áliédedor de 7,2ün par de horas después d¿ Ia mismá.

Puedes llevar a cabo un sencillo análisis del pH en cualquier

momento del día después de comer algutras alrnendrat. E1

urta p.rrona sana con unas reseryas alcalinas adecuadas, el

pH de la saliva ascenderá a 8,4 casi de inmediato.

5,

:, ,iEI control del pH déja en tus propias manos la responsabilidad

de preocuparte pát ,,., salud. También te permite monitorizar tus

prop,ios,,resultados mientras llevas a cabo cambios positivos en t.u

estilo de vida y ru dieta, aportándote esto así una retroalimentación

inmediáta relacionada con due la forrna en¡Que coalas, bebas tr vivas

que afect ará atu cuerpo y a tu salud (y .tt última instancia a la cali-

i"d y la canddad de tu vida).

AxÁltsIS DE sANGRE FRESCA

Si tu orina o tu saliva (o tu sangre) son ácidas, casi, con toda seguridad,

sufrirás una acidosis tisular, y posiblemente un crecimiento excesivo de mi-

croorganismos. El hecho es que en el caso de la mayoúade las personas es así.

49



El análisis de sangre fresca detecta de forma más directa la acidez ex-

cesiva y el crecimiento desmesurado de microorganismos. En un análisis

estándar de laboratorio llevado a cabo en los hospitales y las clínicas, se

dejan secar unas gotas de sangre sobre un portaobjetos y luego se examinan

con un microscopio normal de campo claro, con el que los patrones ácidos

de la sangre y muchos de estos microorganismos perniciosos no pueden ob-

servarse. En contraste, los análisis de sangre fresca examinan la sangre in-
alterada con microscopios especiales de campo oscuro con múltiples lentes.

El microscopio con varias lentes (o compuesto) tiene una gran capacidad

de aumento, I puede incrementar el tamaño de la imagen de los objetos

hasta veintiocho mil veces, de forma que se podrán observar claramente los

cristales de ácidos, las bacterias, Ias levaduras y los mohos con gran detalle

en la sangre. También se pueden ver los gióbulos toJot y los blancos, los

microorganismos cristalizados, las micotoxinas, el colesterol, los metales,

los coágulos de sangre, las grasas no digeridas y muchas otras cosas, ¡y todo

ello en una simple gota de sangre f,resca! Aunque también puede ProPor-
cionar mucha más información, un análisis de sangre fresca te aPorta una

visión c.ompleta de lo atestada que está tu sangre de cristales de ácido y de

microorganismos indeseables.

Cuando observo sangre fresca también me fijo en el espacio existente

enrre las células, donde se halla el líquido extracelular o plasma. Le doy el

nombre de espacio negarivo o contexto. Las células sanguíneas y la sangre

en su conjunto están tan sanas como ei plasma que las baña.

La sangre nunca miente. Lo que ves cuando la observas de esta mane-

ra es un reflejo directo de tu estado de salud y de lo que comes, bebes y

piensas. En pocas palabras, muestra cómo vives. He observado la sangre

de miles de personas de todo el mundo (más de cuarenta mil muestras de

sangre en más de setenta y dos países), y gracias a mi trabajo puedo decir

que sólo existen dos tipos de sangre: ¡la sana y la no sana! Siempre que

analizo la sangre de alguien, le hago la misma pregunta: ¿qué comes?

¿qué bebes? ¿que sientes? Las personas cuya sangre tiene el mejor asPecto

(la gente que vive más años) comen verduras, respiran aire puro, beben

agua pura, hallan formas de controlar el estrés, trabajan al aire libre,

hacen ejercicio a diario y tornan mucho el sol. Y puedo ver los efectos de

todo eso en la sangre, sin duda alguna.

Los análisis de sangre fresca requieren un material y un equipo técnico

bastante caros, además de unos profesionales con una buena formación

y experiencia para interpretar los resultados. Creemos que cada hospital,

clínica, consulta médica, laboratorio y centro de nutrición debería contar'
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entre su personal, con un técnico en microscopía con una buena formación

para analizar sangre fresca. Pero ese día todavía no ha llegado, así que, aun-

que esta prueba está ganando popularidad rápidamente a medida que se va

comprendiendo mejor su importancia, puede que no sea f,ícil encontrar un

profesional versado en ella cerca de tu hogar. Puedes ponerte en contacto

con el pH Miracle Living Center (Centro de la Vida de acuerdo con los

estándares de nuestro tratamiento) por teléfono o mediante su página web

para que te deriven a un especialista (uéase el apartado de Recursos).

AxÁr-rsrs DE sANGRE, sECA

Después de años de investigación de técnicas alemanas de análisis de

sangre seca, he desarrollado una prueba llamada prueba de estrés mi-
cotóxico/oxidativo (PEM/O), q,re implica que se deja secar una Peque-
ña cantidad de sangre sobre un portaobjetos. (Ponte en contacto con

el pH Miracle Living Center para que te deriven a un especialista; uéase el

apartado de Recursos). Al microscopio, la sangre de la gente sana forma

un patrón estándar: un tapete denso de zonas rojas interconectadas por

líneas oscuras e irregulares llamadas fbrina. La sangre de las personas

que sufren estrés micotóxico/oxidativo (que implica un exceso de acidez

y una carga excesiva de microorganismos y de los productos de desecho

nocivos resultantes) tiene variedad de patrones característicos que se des-

vían de la norma. Una anomalía común (y visualmente sorprendente) es

la presencia de zonas nclaras, o blancas que interrumpen el patrón están-

dar. La amplitud y la forma de las zonas claras reflejan los síntomas que ers

probable que surjan como resultado de la acidez excesiva, el crecimiento

desmesurado de microorganismos y la degeneración celular. Es decir, el

patrón de la sangre revela no sólo la presencia de un crecimiento excesivo

de los microorganismos, de una acídez desmesuraday de la degeneración

celular, sino también las formas concretas en que ese crecimiento excesi-

vo de los microorganismos está afectando a la persona. Ciertos patrones

concuerdan con ciertos síntomas como la diabetes, la artritis, la ateroscle-

rosis e incluso los trastornos cancerosos.

Al final, no obstanre, obtener todos los detalles sobre tu situación

exacta no es algo absolutamente necesario (¡aunque ser testigo de un

análisis de sangre fresca puede ser extremadamente motivador!). Cual-

quier persona que consuma la dieta occidental estándar tiene, en menor

o mayor grado, un desequilibrio: su pH es desmesuradamente ácido. Si

sufres cualquier síntoma, puedes tener la seguridad de que padecerás des-
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equilibrios y que tu pH será en exceso ácido. Por otro lado, si sigues el

tratamiento descrito en este libro, haciendo lo que sabes que es adecuado

para tu cuerpo, podrás confiar en que tu organismo se ocuPe de los deta-

lles complejos de su autorreparación. Los resultados (el aspecto que tienes

y cómo te sientes) hablarán por sí solos. Libre de la sobrecargaácída, no te

verás afectado por síntomas y estarás lleno de energíay, anivel mental, te

enconrrarás muy despierto. Tambié n alcanzarás el peso ideal y saludable

Para tu cuerPo.

RpelÍzATE uN ANÁLISIS cADA Año

Deberías someterte a un análisis de sangre fresca cada aíro, y también a

un análisis de sangre seca, asumiendo que empieces teniendo una buena

salud general. Los análisis anuales te harán ser consciente de lo que conlleva

mantener un cuerpo sano y en forma, te aportará una retroalimentación

con respecro a tu éxito y te advertirá sobre cualquier problema en ciernes.

Si te enfrentas a un síntoma o un trastorno, entonces, el análisis de

una muestra de sangre seca debería llevarse a cabo cada setenta y dos

horas, mientras padezcas síntomas. A medida que los síntomas mejoren,

pasa a someterte a análisis cada doce semanas. LJna vez que tu problema

se haya resuelto, podrás volver a los análisis anuales.

La comprobación del pH de tu orina y tu saliva a diario (tal y como se

indicaba anreriormente) aporta tranquilidad en el período de tiemPo que

media entre los análisis de sangre.

¿Qup pRovocA EL DESEQUILIBRIo Ácloo Y EL

CRECIMIENTO EXCESIVO DE LOS MICROORGANISMOS?

La acidez excesiva y el crecimiento desmesurado de microorganismos están

unidos inextricablemente. Los microorganismos son una fuente imPortan-

te de ácido en el cuerpo. La acidificación genera un entorno confortable

para los microorganismos. Nos predisponemos a nosotros mismos a am-

bos estados mediante varias tensiones. La principal es una mala dieta,

aunque la toxicidad crónica resultante de fuentes externas y otras tensio-

nes fisiolégicas (incluida una mala digestión , acerca de lo cual hablare-

mos más en el capítulo 4) también juegan su papel. La agitación emocio-

nal, los patrones de pensamiento negativo y otras tensiones psicológicas

y la fa\ta de ejercicio, estiramientos y una respiración profunda también

contribuyen en gran medida.
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Esto es lo que llamo el ciclo del desequilibrio. Y es un ciclo vicioso que

da vueltas, vueltas y más vueltas una vez que empieza, ano ser que des un

paso al frente y emprendas acciones.

En primer lugar, existe algo que altera tu organismo de alguna forma,

ya sea una mala dieta, un entorno contaminado, unos pensamientos ne-

gativos, una angustia espiritual, hacer muy poco o demasiado ejercicio, o

unas emociones destructivas. Sea lo que sea, estas perturbaciones físicas

o emocionales iniciales empiezan a acidificar tu cuerpo y alteran a tus

propias células. Éttr. trabajan paru adaptarse al pH descendente de su

entorno ácido afectado. Se descomponen y evolucionan paru dar lugar a

bacterias, levaduras y mohot. Éttot, a su vez, generan sus productos de

desecho (ácidos debilitantes) que contaminan todavía más el entorno.

Eso, en sí mismo, es una alteración del sistema,y de esta forma todo el

ciclo sigue girando y avanzando.

ES:rp TRATAMIENTO MODIFICA ESA SITUACIÓN

No importa cómo hayas llegado hasta este punto ni cuánto te encuentres

imbuido en él: una dieta saludable, alcalina, rica en electrones y de ori-

gen vegetal y un estilo de vida con poco estrés y con una cantidad diaria

adecuada de ejercicio te mantendrá con un buen equilibrio ácido-base

y con una sangre y unas células corporales felices y sanas. Consumir el

tipo adecuado de alimento es lo más importante que puedes hacer por ti
mismo y por tu salud.

La dieta y el estilo de vida adecuado restauran la buena salud, la armo-

nía y el equilibrio a tu organismo mediante una alimentación basada en

hortalizas alcalinizantes, frutos secos y semillas germinados y en remo-
jo, ácidos grasos esenciales, sales no procesadas, frutas pobres en azucar

y agua alcalina. Experimentarás un nuevo nivel de bienestar, energía y
claridad mental. La normalización del pH de la sangre y de los tejidos re-

ducirá la cantidad de ácidos que provocan síntomas y la de microorganis-

rnos en tu cuerpo, haciendo así disminuir los síntomas. Cuanto más cerca

se encuenrre ru pH delvalor de7,365, más elevados serán tus niveles de

salud y bienestar y más intensa será tu resistencia ala enfermedad. Con

esre traramiento también puedes tener el cuerpo esbelto y estilizado que

siempre has deseado. Mientras retornas a un estado alcalino, el cuerpo

empieza, de forma natural, a buscar su propio Peso ideal.

Los miles de muestras de sangre que he estudiado por todo el mun-

do revelan los sorprendentes cambios celulares que se dan con las mo-
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dificaciones en la dieta. Cuando una persona consume alimentos más

alcalinizantes, especialmente hortalizas y verduras crudas, observo una

mejoría especracular en la integridad de los glóbulos rojos, Ia oxigenación

de Ia sangre, los niveles de acidez y los microorganismos perniciosos. Los

mismos métodos que hemos explicado para medir el desequilibrio ácidoy

el crecimiento desmesurado de los microorganismos te confirmarán que

te encuentras en el camino adecuado una vez que empieces a comer de

acuerdo con este programa. Por supuesto, no necesitarás que los análisis

te [o digan: la desaparición de tus síntomas y tu vitalidad renovada o

restaurada te dirán todo lo que necesitas saber realmente.
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CepÍrulo 3

LOS SÍNTOMAS
COI{FUSOS Y LA EI{FE,RMEDAD

Desgraciadamente, la confusión de Pasteur entre enfermedad y síntomas

se ha transmitido a lo largo de las generaciones en forma de una ley cien-

tífica. A fecha de ho¡ la medicina convencional opera bajo esta idea fal-

sa, identificando frecuentemente un patrón de síntomas y etiquetándolos

como enfermedad, sin tener en cuenta la causa subyacente de los sínto-

mas; y si no se tiene en cuenta ia causa latente, no podemos ocuParnos de

ella. Los síntomas pueden quedar enmascarados por los fármacos, pero

eso no los erradicará. Y no trata el deterioro que acompaña al resto del

organismo ni, por supuesto, hace nada con respecto a los ácidos subya-

centes a todo ello.
Lo cierto es que los síntomas son, meramente, indicaciones de que

tu pH es excesivamente ácido. Éttot son ProYocados Por un alimento y

unas elecciones de un tipo de vida ácido. La [amada enfermedad es un

problema general y subyacente de acidez. Si están implicados gérmenes,

éstos no son más que meros síntomas de ese trastorno de acidezsubyacen-

te. Recuerda que los microorganismos proceden del interior de nuestras

células, y que los gérmenes que invaden el organismo desde el exterior no

pueden sino contribuir a un estado de desequilibrio y estimular síntomas

secundarios. Lo que la mayoría de la gente llama enfermedad es, en reali-

dad y simplemenre, una acumulación de estos síntomas secundarios. Los

gérmenes son, en realidad y meramente, la expresión del llamado estado

de enfermedad (una acidezdesmesuraday luego el crecimiento excesivo de

microorganismos evolutivos). Del mismo modo en que es una bala, y no

el humo de una pistola disparada, lo que Provoca un daño, es el ácido el

que mata, / oo los gérmenes asociados.

55



A Io largo del último siglo, más o menos, la corriente científica do-

minante ha explicado al público que ha identificado la causa o causas

concretas de lo que se conoce con el nombre de enfermedad. Un ejem-

plo sería la relación entre fumar y el cáncer de pulmón, o entre la obe-

sidad y los problemas cardíacos. Y a pesar de ello, en el caso de muchas

orras de las llamadas enfermedades graves, los científicos admiten que

siguen desconcertados y que necesitan llevar a cabo más investigacio-

nes (y que precisan más dinero para estudios). Es importante que, si

quieres ser responsable de tu propio organismo y del futuro de tu pro-
pia salud, debas empezaf desde la premisa de que el ácido es Ia causa

inmediata de todos los síntomas que te están afectando.

Puede que conozcas el chiste sobre el tipo borracho que busca sus llaves

ba.io la farola: se le cayeron en la otra manzana, p€ro estaba mirando el

lugar en el que estab alaluz. Lo mismo sucede con la investigación médica:

apenas lleva a cabo investigaciones allá donde se encuentra el problema y

donde se halla la solución... en la intersección entre la nutrición y la sangre.

En lugar de ello se fija en los síntomas, ya que ahí es donde se encuentra el

dinero para la investigación de la maquinaria médica y de las compañías

farmacéuticas. Las empresas farmacéuticas respaldan la investigación que

les aporta más marcas, productos y beneficios... y no la que, va a hallar las

claves. De hecho, ¡encontrar las claves les dejaría sin negocio!

Por tanto, en este sentido sólo hay una nenfermedadr, y esa enfer-

medad es la acidosis. Así pues, los más de mil nombres de las llamadas

enfermedades son, simplemente, un compendio de síntomas. Éttot tot
las formas creativas e inteligentes del organismo de mantener al ácido

centrado en alguna zona menos vital del cuerpo... y no en el balance

delicado y crítico de [a sangre. Si todo este ácido llegara directamente a la

sangre, estarías muerto en días, o incluso en horas.

LOS PROBLEMAS COMUNES DE LA ACIDEZ EXCESIVA

Tu organismo se enfrenta a todo tipo de crisis si se permite que se acidifi-

que demasiado o si se le fuerza a luchar muy duramente durante demasia-

do tiempo para, simplemente, Permanecer alcalino. Taly como he dicho

antes, y sin duda volveré a decir, si se escarba lo suficiente, estas crisis de

acidez subyacen a cualquier problema que te afecte. El malestar, los tras-

rornos y las llamadas enfermedades de cualquier tipo son resultado de la

acidez. Esta sección examina algunas de las expresiones más comunes de

la misma.
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Antes de llegar a eso, no obstante, quiero señalar que cuando se com-

prende la amplia variedad de síntomas provocados por la acidez, también

se entiende que el tratamiento (e incluso la curación) de todos los trastor-

nos, y de las llamadas enfermedades, crónicas, es tan sencillo como reali-

zar elecciones alcalinas con respecto a la alimentación y al estilo de vida.

Er- pnso

Puedes agradecer a un entorno interno excesivamente ácido los kilos de

más con los que tienes que cargar. En una maniobra defensiva, el orga-

nismo genera células adiposas para alejar los ácidos de tus órganos vitales

y así intentar protegerlos. En cierto sentido, ¡la grasa te está salvando la

vida! Y ésa es la razón por la cual tu cuerpo no quiere desprenderse de

ella. Cuando comas y bebas para hacer que tu organismo sea más alcali-
no, éste ya no necesitará conservar esa grasa.

Pero el exceso de peso también provoca una tensión adicional en el

organismo: una tensión que puede producir todavía más ácido. (Y luego

más grasa... y así interminablemente). Los problemas de peso también

pueden venir provocados por las bacterias, las levaduras, Ios mohos y los

hongos que interfieren en la alcalinización o la digestión del alimento.
Las deficiencias nutricionales generadas pueden, de hecho, desencade-

nar que tu cuerpo gane peso, en parte porque siempre tienes hambre.

Con mayor frecuencia, la sangre envenenada por las exotoxinas y/o las

micotoxinas va al hígado para que se elimine la toxicid ad, y ese estrés

añadido aparta al hígado de la metabolizacíón efr.caz de las grasas y los

azicares.
El caos en un organismo desequilibrado agotará a las glándulas adre-

nales. Los niveles bajos de energía resultantes contribuyen a la ganancia

de peso. Otro culpable probable es la fatiga de la glándula tiroides, que

controla el ritmo del metabolismo. El ansia por los alimentos ácidos (o

más bien acidificantes) como el, azicar, un apetito desmesurado y los ni-
veles bajos de azicar en sangre son subsiguientes a los ácidos en la dieta y

los metabólicos y a un crecimiento desmesurado de bacterias, levaduras,

hongos y mohos perniciosos en el organismo, que entonces dan lugar a

incluso más productos de desecho ácidos. Tomados en su conjunto, estos

parrones hacen que sea más fiícil ganar peso y más difícil perderlo. Para

coronarlo, también se desarrollarán o empeoraránla indigestión y, posi-

blemente, Ia depresión. Éstas son sólo un par entre la miríada de formas

en que puede expresarse el caos propio del desequilibrio, aI y como le
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sucedió aTara (uéase el recuadro). De manera irónica, Pese a que había

intentado controlar su peso durante años, sólo cuando acabó modifican-

do su alimentación (no para perder peso, sino para tratar los síntomas que

la asediaban), acabó por perder los kilos que le sobraban sin ni siquiera

intentarlo. At igual que sucedió en el caso de Tara, cuando uno se alcali-

niza, [a grasa desaparece junto con todo su contenido ácido.
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Las levaduras y los hongos producidos en el interior de un cuerpo exce-

sivamenre ácido pueden alimentarse de tus proteínas y de otros nutrientes,

interfiriendo en la absorción de todo lo que ingieres hasta en un 50o/o.

Esto puede provocar que adelgaces demasiado, lo que no resulta más sa-

ludable que rener sobrepeso. Mientras restauras un equilibrio saludable en

el entorno de tu organismo con una dieta básica (alcalina), empezarás a

ganar peso, que luego se estabilízaráhasta alcanzar tu Peso ideal.

Los organismos sanos no tienen sobrepeso ni están excesivamente del-

gados. Un cuerpo sano mantiene de forma natural su propio Peso ideal.

Amncms

Las toxinas producidas por los microorganismos en un cuerPo excesi-

vamenre ácido y privado de oxígeno contribuyen significativamente a lo

que por lo general se consideran síntomas propios de una alergia. Las

exotoxinas y/o las micotoxinas afectan de manera grave al sistema inmu-

nitario, de modo que se halla constantemente estimulado, con demasiado

trabajo y al borde de su límite. Imagina que estás intentando limpiar tu
hogar mientras \anzan de continuo suciedad a través de las ventanas.

La irritación y la infamación provocadas por los alimentos, la materia

transmitida por el aire o las sustancias químicas pueden etiquetarse con

e[ nombre de fiebre del heno, asma a\érgica (uéase la historia de Jennifer
en las páginas 64-65), hipersensibitidades ambientales o alergias alimen-

tarias. La irritación, la hinchazón, los ojos llorosos, la nariz que gotea y el

eccema son formas de eliminar toxinas ácidas.

Si no has estado afectado por los ácidos y/o las bacterias, las levadu-

ras y los hongos productores de síntomas, sería imposible que padecieras

alergias: otra razón para mantener a tu organismo con un buen equilibrio

ácido-base. Las alergias son 100 o/o reversibles con una dieta y un estilo

de vida alcalinos.

Cuando mi rnujer asumió un cambio radical el s1 dieta tras una

.tirir de salud, yo no estaba exactamente en el mismo barco que

ella. Yo ieguía queriendo tomar.blicon y huevos Par¿,d:say**rt:,Y
Carm cóh',pát ; pará Co áf;,,independienternente de 1o,{tre ella
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'.,.,,.,.,.,....,..,. ,..eio Cáábi6.despúés,de que asisdera a ufla conferencia sobfe..,,,.,i,:,

' d it*r"*iento d.t *itrgro del pH. Acordé ir piia comprender rnejor

lo que esmba haciendo mi rnujer, de modo que.pudiera respaldárla

. .,,.,ifuieii,a,[$,eue,ya,áitába:h¿áiendo. Así pues, acudí¡sién ..bá¡ica-

, ¡menie ,Un hombie qüe se alimen nbá.*.báSe de carne y patatas, Puf
,,,' -- i p ib análisis de sangre fresca por priméra vez',¡Me@.,,,
,.rr deiásiael lvf,i sangre estaba llenl:de léüadure*,, bacterias debi a 6[¡.,,...,

dieta ácida. AhÍls donde supe que algo tenía q,r. ."*biar. Pasé de

1.i*mediatoáunadietaalcalinadéverdrrfasyrneceñíáelladumnte
todo el taller, que duraba una semana. Como me fue bien, cuanda

volví a casa, ,.gui con la Ji.*r.

y dos'piobl.*rs que me habían acosado durante toda mi vida (las

,t.'gi*'yelrefujo¿.id")handesaparecidopo'"oÁ¡1eto.

cionJ mientras ya estaba sometida a suficiente estrés con ius propias

¡pr€ocup-acrql,r. gi ¿i ¿e iiluá, ¡r,me, arié$,iento de .etlo;rpéro, estoy

muy agradecido por lo que tenemos ahora: ¡una vida alcalina com-

LES ALERGIAS Y LAS INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS

Las alergias y las intolerancias alimentarias amargan la vida a millones

de personas. Incluso pueden matar. Tal y como Pensamos normalmente

de ellas, las alergias alimentarias provocan síntomas obvios en forma de

reacciones frente a ciertos alimentos ácidos, que oscilan entre dolores

estomacales, erupciones cutáneas e hinchazón. F{ay muchas personas

que padecen estas reacciones (o unas más sutil.t) y que atribuyen sus

síntomas a otros trastornos. Sea como fuere, estamos un Poco apartados

de la realidad: todos estos síntomas son provocados por los ácidos de los

alimentos y las bebidas ácidas. De hecho, todos padecemos intolerancias

alimentarias: nuestro organismo no puede tolerar los alimentos ácidos.

Las verdaderas alergias alimentarias suelen ser inmediatas y se produ-

cen en el transcurso de unas horas tras la ingesta del alimento o la bebida

culpable (¡que siempre son ácidos!). Las reacciones aparecen repentina-
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mente, de forma impactante. Algunas de ellas pueden provocar un co-
lapso rápido e incluso la muerte, como las causadas por los cacahueres o
el marisco (dos de los principales alimenros, en mi opinión, que no debe-
rían ser consumidos por nadie, incluso aunque no se padezcan alergias a

ellos. Véase más adelante). Las reacciones frente a los alimentos y las be-

bidas pueden demorarse días, semanas e incluso meses tras la exposición,
ya que a los residuos ácidos puede llevarles un tiempo acumularse en el

organismo hasta llegar al punto en que éste se encuentre sobrecargado y
acabe por reaccionar. (Estas reacciones consisten, simplemente, en que el

organismo intenta eliminar los ácidos de cualquier forma que le resulte
posible).

Le rarrca

La fatiga probablemente sea el principal síntoma o problema provocado
por un organismo excesivamente ácido o por un cuerpo con un creci-
miento desmesurado de microorganismos pernicios os (uéase el recuadro
de las páginas 64-65, ol-a historia de Jennifer,,). Ésta es la primera fase
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de la acidez. Los microorganismos fermentan las reservas de electro-

nes de nuestro organismo que, de otro modo, usaríamos como energía.

Entonces, para añadir agresiones a la lesión, expulsan, como resultado

de ello, productos de desecho ácidos. Es como si intentaras llenar el

depósito de tu vehículo mientras otra persona estuviera sacan,Jo la ga-

solina con un sifon. Sin la energía que necesita para seguir avanzando,

tu automóvil no llegaría muy lejos ni rendiría muy bien. Las toxinas

producidas en un cuerpo ácido reducen la energía o los electrones pro-
cedentes de los carbohidratos, las grasas, las proteínas, los minerales y
otros nutrientes, lo que, a su vez, debilita la capacidad del organismo

para producir enzimas y hormonas y los cientos de compuestos quí-

micos necesarios para la energía celular y la actividad de los órganos.

Esto también interfiere en la reconstrucción de las células y de otros

componentes necesarios pana la producción de energía. El resultado es

La fatiga, una resistencia mermada, la incapacidad de añadir tono a la

musculat vra y la debilidad general (además de cambios de Peso corPo-

ral no deseados y enfermedades). El páncreas, el hígado y las glándulas

adrenales, eue desempeñan papeles importantes en el control de los

niveles de energía, son susceptibles a los efectos perniciosos de las exo-

toxinas y/o las micotoxinas.
Los microorganismos (las bacterias, las levaduras, los hongos y los

mohos) también se apropian de los suministros de vitaminas del gruPo

B, de hierro y de otros minerales. Simplemente eso podría provocar

fatiga. Otro resultado de que los microorganismos extraigan los nu-

trientes de tu cuerpo es que sufres descensos rápidos en los niveles de

azú,car que, una vez más, provocan fatiga y una resistencia mermad^y
debilidad. El ácido metabólico y el de la dieta, así como el incremento

de bacterias, levaduras y hongos, desequilibra el proceso que controla el

contenido de agua y minerales de las células (equilibrio electrolítico),

que es necesario para Ia actividad celular, impidiendo así el flujo normal

de energía.

Ciclo vicioso de la fatiga número uno: los niveles bajos de energía o de

electrones potencian la transformación biológica de las células corporales

y el crecimiento desmesurado de microorganismos perniciosos.

Con todo esro, no re sorprenderá saber que Ia acidez excesiva y los

microorganismos son los principales actores en el síndrome de la fatíga

crónica, lo que puede implicar daños de origen bacteriano, por parte de

levaduras, o fúngicos sobre el tejido nervioso y la interferencia sobre la

transmisión nerviosa gracias a la descomposición de los neurotransmi-
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sores. Además, las exotoxinas y/o las micotoxinas ácidas pueclen despo-
jar a los nervios de la capa de mielina que les protege y que permite la
transmisión de los impulsos.

Para proporcionarte simplemente un ejemplo de los mecanismos
subyacentes al fenómeno de la fbtiga, echemos un vistazo a una mico-
toxina, el acetaldehído, que es un subproducto del ácido conocido con
el nombre de azú,c^, (y vna vez hayas llegado al final de este párrafo
tendrás otra buena razón más para mantenerte alejado del azicar). El
acetaldehído puede reducir la fortaleza y la resistencia, pro\¡oca una
fatiga excesiva, embota el pensamiento y bloquea la ambición. Asimis-
mo, limita la absorción de las proteínas y de los minerales alcalinos,
con Ia consiguiente disminución de la función saludable normal de

los sistemas y aparatos del organismo, incluido el sistema endocrino
que controla la reproducción. Por otro lado, destruye los cofactores
metabólicos esenciales, reduciendo la energía celular. En tercer lugar,

el acetaldehído destruye directamente los neurotransmisores, que son

sustancias químicas responsables de la transmisión de los impulsos ner-

viosos. En cuarto lugar, se adhiere a [a membrana de los glóbulos rojos

como un pegamento molecular, haciendo que sea menos flexible y, por
tanto, que los eritrocitos sean menos capaces de entrar y pasar a través

de los capilares del sistema circulatorio. Eso da lugar a ia inanición y
a la privación dc oxígeno de los tejidos. Además, el hígado transforma
el acetaldehído en alcohol. Ese proceso hace que el organismo pierda

magnesio, azufre, hidrógeno y potasio, reduciendo así la energía ce-

lular. Y, por supuesto, el alcohol tiene efectos negativos. De hecho,

puede provocar los mismos síntomas que estar borracho, haciendo que

te sientas desorientado, mareado o confuso mentalmente. Ciclo vicioscl
número dos: cuanto menos oxígeno haya en el organismo, más alcohol
se producirá.

Le HlsioRrA DE JeNNtrenLft nl,) I \-/ÁL¿-t

Ihclus,o cuandó empecé a jugar a voleibol en etr equipo, :de rni
universidad, el "r** era una Áol.stia constante. La s.nlaciótt de

sofoco propia del asma siempre me asustaba, pero yo no permitía
que mis problemas respiratorios se inmiscuyeran en el .iuego que

tanto me gustó desde el primer momento. Pero un año más tar-
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TnasroRNos DEL HUMoR y DESEeurLrBRro r{EuRot.ócrco

Al igual que en la experiencia de Jennifer, Ia depresión y otros tras-
tornos del humor son otro resultado de un organismo ácido. Con la
transformación de las células del organismo, seguidas del crecimiento
desmesurado de microorganismos, ha alcanzado proporciones propias
de una epidemia.

Lo normal es la interferencia de las exotoxinas ylo las micotoxi-
nas con la producción de coenzima A, una vía para la liberación de la
energía utilizable. Los coenzimas se combinan con orros compuestos
para dar lugar a enzimas, que son necesarias para prácticamente todos
los procesos corporales, incluidos los del cerebro y el sistema nervioso.
Cuando los niveles de coenzimaA decrecen, suelen aparecer o empeo-
rar trastornos tales como la depresión, la ansiedad, los ataques de páni-
co, la irritabilidad, los cambios de humor y el síndrome premensrrual.
Otros síntomas proceden del mero hecho de estar intoxicado: la para-
noia, no tener un dominio total sobre las propias acciones, saber qué es

lo correcto pero ser incap az de hacerlo, la incapacidad mental y varios
otros trastornos del comportamiento, emocionales y psicológicos. Otra
variante consiste en las reacciones de tipo hipocondriaco propias del
comportamiento neurótico y la inestabilidad emocional. La gente pue-
de ser muy consciente de su comportamiento y sentirse fatal por ello,
pero aun así ser incapaz de controlarse porque las toxinas permanecen
en su organismo.

El exceso de ácidos metabólicos y en la dieta da lugar a la transforma-
ción de Ias células del organismo y al crecimiento excesivo de microor-
ganismos, provocando un incremento de ácido. Esto también da lugar
a otros problemas neurológicos, entre lcls que se incluyen los dolores de
cabeza,las migrañas, la incapacidad para concenrrarse, los problemas
de memoria,la confusión, los rnareos, una sensación de desorientación
e incluso síntomas similares a los de la esclerosis múltiple, como un
discurso incoherente y la faha de coordinación muscular.

DmsErEs

Los niveles bajos (hipoglucemia) y altos (diabetes) de azucar en sangre,
que consisten, simplemente, en disponer de poca energía y una gran aci-
dez, proliferan en la actualidad y afectan a muchas vidas. Ambos pro-
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blemas tienen su origen en los ácidos metabólicos y de la dieta y en el

crecimiento desmesurado de microorganismos.
La mayoría de la gente no es consciente de que eI azicar no es vna

fuente de energía, sino un producto de desecho ácido proveniente de la

destrucción de las células corporales. Cuanto más azúcar o ácido con-

sumimos, más nos arriesgamos a un incremento en el número de bacte-

rias, levaduras y mohos. Sus micotoxinas y exotoxinas penetran y hacen

trabajar demasiado e intoxican al páncreas, al hígado y a las glándulas

adrenales, entre otros.

Por ejemplo, las células pancreáticas son envenenadas y destruidas

por la micotoxina aloxano. El páncreas produce no sólo tampones al-

calinizantes (bicarbonato sódico) para alcalínizar el alimento que con-

sumimos, sino también insulina, la hormona alcalinizante que controla

el ácido azúcar en la sangre. Una deficiencia de compuestos alcalinos

como el bicarbonato sódico y potásico y Ia insulina da lugar a una
hiperglucemia o a la enfermedad relacionada con una acidez elevada

llamada diabetes.

Las bacterias y las levaduras también se alimentan de nuestros recur-

sos energéticos en forma de electrones y pueden provocar deficiencias de

energía. La glucosa en sangre es ácido en sangre y se incrementa con un

estilo de vida y una dieta ácidos, que pueden dar lugar a bacterias y leva-

duras y a más ácidos metabólicos.

La gente que padece diabetes tiene unos niveles bajos o normales de azú-

car en sangre cuando su pH (medido en la orina) es alto (alcalino, superior

a7,2) y unos niveles altos de azucar en sangre cuando su pH es bajo (ácido,

inferior a7,2). La diabetes de úpo 2 es el resultado fisiológico y metabólico

natural del consumo de grandes cantidade s de azucares, carbohidratos refi-

nados y proteínas de la carne, especialmente sin practicar ejercicio de forma

regular (que ayudaría a compensar estas prácticas dietéticas).

Las investigaciones han mostrado que, en casos de diabetes, inclu-
so una única dosis de azicar puede provocar cambios en el organis-

mo, inclusive a nivel genético, que incrementen el riesgo de padecer las

complicaciones propias de esta patología. Inbluso la exposición a corto

plazo aL azicar (ácido) tenía efectos a largo plazo sobre las células del

organismo. En un estudio realizado en ratones diabéticos, las células

mostraban los efectos de una única dosis de azucar hasta dos semanas

más tarde. Los efectos del azucar sobre la anatom ía van más allá de la

respuesra a un tentempié o una comida, afectando incluso a la capaci-

dad metabólica natural del cuerpo.
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Lo que esto significa, entre otras cosas, es que la solución es bastante

sencilla: eliminar todo tipo de azucar, erradicar las proteínas de origen
animal y hacer e.iercicio de forma regular.

NIvE,I-ES ALToS DE CoLESTEROL

Si tu cuerpo está excesivamente ácido (lo que significa que hay demasiado

ácido como para que puedas eliminarlo mediante la orina, la transpira-
ción, la defecación y Ia respiración), entrarás en L¡na especie de proceso

de conservación y el hígado secretará colesterol para taponar esos ácidos

en un intento por protegerte de sus efectos tóxicos. Aunque se nos ha

condicionado para que pensemos en él como en algo dañino, el colesterol

está presente para ayudarruos. No es lo que provoca los ataques al corazón

o los ictus, sino que son los ácidos (los de la dieta, los del entorno y los

metabólicos) los que los causan. Se nos ha educado para evitar unos ni-
veles altos de colesterol a cualquier precio, pero reducir el colesterol con

fármacos sin también limitar nuestra exposición a los ácidos es una receta

para el desastre.

Tus niveles de colesterol y el riesgo a padecer un ataque al corazón o

un ictus aumentan a medida que incrementa tu nivel de ácido. Reduce

los ácidos limitando la ingesta de alimentos ácidos (o, mejor dicho, acidi-
ficantes) en tu dieta y haciendo ejercicio a diario y reducirás el colesterol
(tu organismo no necesitará protegerse contra los ácidos produciéndolo)
junto con todos los riesgos que lo acompañan. El tratamiento consistente

en la dieta milagrosa del pH reducirá tu colesterol de forma natural.

Le utsroRlA DE Snuv

§,o1l *nfer*urr, p*i" *i f"rÁición sanitaria ". I"a" fi*p*tár"ra
pára el diagnóstico devastador que mi hiio más joven, Galriel,
recibió ffas una visita rutinaria a su médico, que reveló que pa-

de,cfa di¿betes de tipo 1- Quedé horrorizadá, No ten,íam<rs,un

his:toriál médico de diab,etes én l¿ furniliá,yi en:,generalf,,,nosótras

siempre habÍamos gozado de muy buena salud. Las exhaustivas
!r

pruebas mostraron que nuestro precroso, y antenormente sano,

hij$ de seis,años probablemente dependerfa de la,tnsulina ál,.¿*5o

de seis meses. Los endocrinólogos pediatras insistieron en que no
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diabet¿s en ,la misma frase aterradora, ámbos,,sigüen corniendo

de forma alcalina, aunque estamos introduciendo algunos car-

b,óhiárat*s más,,gue, rstán mlerán b i ien,,iNó; h, Il¿iádó cierta
creatividad hacer que esra dietá funnióne,i, de:todcs...l $,formás
posibles, para ellos (incluidos los rábanos que vienen, bajo pe-

tición, dentro de esos pequeños huevos de Pascua de plástico),
, ,,i

pero hemos adoprado uná «ectitud:,de :gfátiüudri: .có b,,,lern,au,..y

ámbos . me, ebraz¿n Con ttCCuénci[ y rl1s dan. lai..,,gráeias,, por,,sirs

alimentos especiáIeS ¡¡ su sálüd i¿nérráda, Guu¡1do,la,"genté,mi
pregunta cómo podemos vivir consumiendo esm dieta espeéial,

le respondo de Ia única forma que sé: con lo que sabemos ¿cómo
podríamos no hacerlo?

OsrEopoRosIS

Incluso los médicos convencionales reconocen el hecho de que el organis-

mo extrae calcio y sodio de los huesos para hacer frente a la digestión de

la carne; o, tal y como yo mismo considero, el organismo roba minerales

alcalinos que se supone que están trabajando para fortalecer los huesos y

los utiliza para protegerse de la entrada de proteína animal ácida alcalini-
zándola. El organismo reduce la masa ósea en un intento desesperado por
neutralizar el exceso de ácido en la sangre y los tejidos. La osteoporosis

es el resultado directo. La pérdida de densidad ósea es una consecuencia

inevitable de una dieta y un estilo de vida ácidos, especialmente de la
ingesta de proteína de origen animal.

Por el contrario, puedes proteger tus huesos (y tus músculos y otros ór-

ganos) con una dieta y un estilo de vida alcalinos. Mantener el organismo

alcalino (mediante la dieta y el tipo adecuado de ejercicio) es [a mejor forma

de ralentizar el envejecimiento en general y de evitar todos los procesos de

enfermedad, incluida la pérdida de materia ósea y la osteoporosis.

Los médicos convencionales nos informan de la pérdida de materia
ósea como algo que sucede, simplemente, con el envejecimiento, y la
explican como una modificación en las hormonas y otras cosas; pero la

verdad es que los adultos que consumen una dieta occidental estándar

tienen una menor capacidad para excretar el ácido, por lo que experi-

mentarán un mayor número de los efectos del ácido que los que quizás
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sufrían cuando eran jóvenes, y ésa es la razón por la cual aumenta la

pérdida de materia ósea.

Un estudio llevado a cabo en las universidades de Tufts y Northwes-

tern demostró la importancia de la alcalinidad para Ia salud ósea. Hacien-

do un seguimiento de grupos de hombres y mujeres durante tres meses,

observaron que los grupos que tomaban bicarbonato sódico o potásico,
junto con calcio y vitamina D, tenían unos menores niveles del marca-

dor de la destrucción (reabsorción) ósea y excretaban menos calcio en

comparación con aquellos que sólo tomaban calcio y vitamina D. Los

investigadores observaron, en su artículo para su publicación, que una

dieta rica en ácido acelera la excreción de calcio (¡ pot tanto, la pérdida

de materia ósea) y que una dieta alcalina puede evitar la pérdida de masa

osea, porque cuando se metab olizan las hortalizas, éstas aportan bicar-

bonato al organismo. Añadieron que la suplementación con bicarbonato

era una buena adición o alternativa. (Véase eI capítulo 12 para saber más

sobre los beneficios del bicarbonato sódico).

Si sigues el anteproyecto, alcalino por diseño, de tu organismo, no verás

cómo éste utiliza sus huesos y carúlagos para taponar el exceso de ácidos y
tus huesos se mantendrán fuertes durante toda la vida.

Mi salud éra perf-e.r* h*ti, que cumplf cuarenta años. Primero

ernpecé a ganar peso, ligera pero constantemente) de forma no

deseada. La respuesta de mi médico fue, simplernente: nBienve-

nida a los cuarentaf)::Después, yo, una persone que nunca había

sido alérgica a nada, sufrí un ásma grave y era alérgica a todo.

Mi médico rne informó de que a rnedida que env-ejecenios nues-

tras alergias aumentan. Tuve una menopausia precoz y la tiroides

empezó a fallar. Mi médico me informó de.que estó no suponía

n:ingtin probierna, ya,que se disponía de mcdfclmlntos Pa:a :stos
tiástornos. Luego pádecí urra:importante p:érdide de marcria óseá.

¡De hecho, mis huesos eran como los de una persona de setenta

y ocho años, pese a que sólo tenía cuarenta y tres! Una vez más,

mi m¿dico me diió que no habla ningrtn prablemar / ffIe prescri-

Hié,un fiírmacb pará,,détener la pérdida de rnateria ésea. L,uego

emp,ecé a sufiii p:ioblernas cutáneo§, que estaban provocados Por
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PnosLnMAS RENALES

Los riñones son responsables de la eliminación de ácidos, expulsándolos

de la sangre y reciclando la alcalinidad para devolverla al organismo.

Si no se eliminan los ácidos de la sangre, éstos pasan a los teiidos. Un
estilo de vida y una dieta ácidos estresan a los riñones, a veces hasta

Ilegar al punto en que dejan de funcionar bien. Los médicos conven-

cionales diagnostican 1o que ellos llaman una insuficiencia renal. Puede

utilizarse la diálisis para purificar la sangre, pero la solución más obvia
(y eficaz) consiste en alcali nízar la sangre y los tejidos, dejando atrás

las opciones ácidas y escogiendo un modo de vida más salu<lable. No

sólo dispondrás de un mejor combustible en forma de electrones para

las principales operaciones de tu organismo, sino que tu función renal

continuará a unos niveles normales y saludables en lugar de deteriorarse

debido a una cantidad excesiva de ácido.

Los sEBEs y Los Niños soN ESPECIALMENTE suscEPTIBLEs

La rnayaila ds las infecciones (o las infecciones externas ácidas)

y los síntomas durante la niñez son proyocados por una acidez

excesiva y una transformación de las células del organismo, que

dan lugar a un crecimiento desmesurado de microorganismos per-

niciosos. Entre ellas se incluyen la dermatitis del pañal, el muguet,
¡

las infecciones de oído, la tonsilitis, los cólicos, el estreñimienro

y la diarrea. lncluso el síndrome de la muerte súbita del lactante
(SMSL), que no se comprende en su totalidad, está relacionado

:cor)rla acidez metabélica y de Ia dieta. A medida que los niños

crecen, probtemas tales como e[ trastorno de déficit de atención

(TDA), la hiperactividad, la agresividad, el comportamientn irra

cional, Ia baja autoestima, las incapacidades para el aprendizaie y

la poca duración de [a capacidad de atención pueden desarrollarse

cuandoiun niño tiene una acidez desmesurada debido a un estilo

de vida y una dieta ácidos.
: La acidez o el crecimiento excesivo de ruicroorganismos nociv<rs

afectarán a tu hijo recién nacido y, frecuentemente, madre e hijo
suelen sufrir problemas similares.
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CÉlums cANCERosAS

Las células cancerosas son células que estaban sanas, pero que se han

convertido en cancerosas, I son un síntoma de la acidez. Es decir,

cuando las células se ven afectadas por los ácidos metabólicos y los

de la dieta, pueden volverse cancerosas. Cuanto más ácido tenemos
en nuestro organismo, mayor es el riesgo de desarrollar tejidos cance-
rosos.

Las células sanas medran en el organismo en unos fluidos con un

pH suave, moderado y elevado (un pH de entre 7,3 y 11). No toleran

siquiera un pH ligeramente ácido. Las células cancerosas, por otro lado,

viven bien en un pH ácido de 5,5. Las células cancerosas se vuelven

latentes a un pH ligeramente por encima de 7,365 y se transforman

volviendo al estado de microzima o mueren a un pH de 8,5 (mientas

que las células sanas viven).
La prevención es la mejor cura, aunque las rnejores formas de preve-

nir los problemas de cáncer también ayudarán a revertir el síntoma si ya

padeces un trastorno canceroso. Lo mejor sería que no llegaras nunca tan

lejos. Los tratamientos como la cirugía y la quimioterapia no hacen nada

por respaldar al sistema inmunitario ni evitar la acumulación de ácidos

en los tejidos. Ér" .r Ia razón por la cual los problemas de cáncer suelen

reaparecer con tanta frecuencia: no se ha hecho nada por modificar las

condiciones (ácidas) qr',. los iniciaron.
Pero si modificas las condiciones, puedes evitar que aparezcan las cé-

lulas cancerosas. Necesitas comer, beber e incluso hacer y pensar en cosas

que restablezcan el diseño alcalino del organismo. Muchas investigacio-

nes han mostrado que lo que comemos afecta a nuestra susceptibilidad a

padecer cáncer. Algunos alimentos nos defienden contra las células can-

cerosas y otros potencian su desarrollo. Suele darse el crédito como an-

ticancerígenos a los antioxidantes contenidos en alimentos beneficiosos,

enrre los que se incluyen las vitaminas C y E, el beta-caroteno, el selenio y
el aminoácido glutatión; y éstos protegen, de verdad, a los tejidos sanos de

los daños que puede provocar un trastorno canceroso. Pero suele pasarse

por alto un aspecto en ese tipo de discusión: los alimentos que respaldan

a un organismo saludable son los alcalinos, y ios dañinos son los ácidos.

La dieta para prevenir todos los trastornos cancerosos es 100 %o alcalina.

No hay espacio para los alimentos ácidos cuando se está previniendo ylo
revirtiendo un trastorno canceroso.
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Puedes combatir el desarrollo de un trastorno canceroso incrementan-

do la alcalinidad de tus tejidos, tomando una dieta basada en las verdu-

ras, el zumo de verduras frescas, las sales no procesadas, Ios buenos aceites

y el agua alcalina, junto con suplementos nutricionales, ejercicio y unas

opciones alcalinas en tu estilo de vida (siguiendo las indicaciones descri-

tas en los capítulos 12, 13 y l4). Tienes que evitar los alimentos como las

proteínas de origen animal, el alcohol, el azúcar y también renunciar a

los hábitos ácidos. Si un trastorno canceroso es tu principal preocupación

con respecto a tu salud, te beneficiarás especialmente con el consumo

de suplementos nutricionales alcalinos (sodio, calcio, potasio, magnesio,

cesio, rubidio) e, incluso mejor, con el de sales minerales como los bicar-

bonatos de sodio, magnesio, potasio y calcio, que son alcalinizantes al

instante (uéase la página ll2).

Ln HtsroRIA DE Kttut Tlxruel'¿

Me diagnosticaron un cáncer de mama en fase tres justo dos días

,rrr.r de mi quincuagésimo cumpleaños. Estaba aturdida. Yo no

era lo que pensaba que era un enfermo de cáncer. Quiero decir que

l, g."t. que está afectada por el cáncer fumaba, tomaba bebidas

¿.áfr¿ti.rr d. alta gradu".ió.r, comía mucha carne. .., y yo no ha-

cía nadade eso. Admito que hubo una época mucho anterior en

mi vida en la que fumé y bebí, y una vez probé una dieta que con-
I

sistía completameRfe en protelnas durante unas dos semanas, tras-

ta qüe pensé que mi corazón iba a explotar saliéndose del pecho,

pero ya hacía mucho tiempo que había sentado la. cabeza. Estaba

llevando ¡o qüe pensaba ![ue era una vida bastante sane.

Bien, mi cabello estaba empezando a clarear, Pero después de

tod¿ esmba a punto de curnplir cincuenta años. Mi piel esmba

volviéndose más seca, pero para eso están ias cremas hidratan-

,.t. Ñ. Jor*i" *rl.ho por'l, noche, pero estaba orgullosa de

mi adicción al trabajo. Mis sofocos eran cada vez peores y más

frecuentes durante la noche y el día, pero eso era algo normal,

¿verdad?
, '.,. Uh añq anrcs dCl diagnóstico habfa advertido un bulto en

rni pechó durante mi ducha matinnl, pero habla leído en algún

lugar: E*e to*ir d.emasiada cáfrína puede provocar la aparicién
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bicarbonato, ó bébida véide. Tomaba suplementos nutricio.n¿léi

de óxido de magnesio. Hacía ejerci.io a diario J. fot-rs que

eliminaban lás to*in*, de mi organisrno y equilibraban mi cuer.
I

bó y'mi ésplritü.,, D#mla ló;que m.i cuerpo necesít#a. npréndí
furmas,mejor-es e cónrtoláf ,el ébtrés ¡¡ é,,éxpresár, [ás,emociones.

Al cabo de cuatro meses (nueve meses después de mi diagnós:

tico inicial), estaba libre de cáncer. Los análisis de sangre estaban

limpios, y los análisis de células de sangre fresca y sangre seca tam-

poco mostraron señales de cáncer

permanente la interpretación sobre los alimentos, la nutrición y rni
éstilo dé üidá. Páia,Cüiáite de cualquief énfefmedad, debes pensar

de,forma distinta e intentar compiándéi:iaverdadera natu¡*lé¿á, é

tu organismo ){ tti iésponsabilidád con é1. Creo que soy testigo détr

destacabl¿ pódéi de curación dél:cuerpo humano,¡r é,la,cápaci{ad

del,dgani¡mo para curafse á sí mi§rno si se le proporciónp,láC !é-
ir.lmientas adecuadas, El doctotYoüág y su tratamiento,fuéron las

herramientas que necesitab a parahacer que mi cuerPo retornara a

Ornos siNroH¡AS PERsISTENTES

Espero haber dejado claro ya que la acidificación y el crecimiento ex-

cesivo de los microorganismos nocivos en el organismo son la raíz de

cada slntoma, de cada trastorno y de las llamadas enfermedades (qu.
no son más que, en realidad, síntomas). Aquí sólo quiero mencionar

algunos de los síntomas comunes que son resultado directo de la aci-

dificación excesiva y del crecimiento desmesurado de bacterias y leva-

duras. Eso incluye las infecciones vaginales, los trastornos menstruales,

la impotencia, la infertilidad, la prostatitis, la comezón rectal, las in-
fecciones del tracto urinario, la urgencia miccional y la quemazón al

orinar. Abundan las manifestaciones respiratorias: además de las aler-

gias (uéase la página 60), la congestión, la mucosidad excesiva, el goteo

nasal, las flemas frecuentes en la garganta,la tos habitual, la irritación
de garganta, los dolores en los oídos, e incluso el asma y la bronquitis
suelen ser resultado de una acidez excesivay de las levaduras. Lo mismo
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sucede con la tendencia a contagiarte con todo lo que hay a tu alrede-

dor (enfertnando debido a cada resfriado y gripe), que se basa en que

el organismo está eliminando el exceso de ácidos metabólicos y de la

dieta. La piel también dispone de variedad de formas de manifestar un

exceso de acidez y un crecimiento desmesurado de microorganismos:

el pie de atleta, la dermatofitosis inguinal, Ias erupciones cutáneas, la

urticaria, los lunares, los antojos, las manchas secas que adquieren un

color marrón, la tiña, la piel áspera en la parte lateral de los brazos, los

hongos en las uñas (las uñas son piel modificada), el acné e incluso los

tumores cutáneos.
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No ob§táñte, lo qüe résülm incluso más importante es que,he

sido capaz de dejar de tomar todos los fármacos. Ni siquiera ne-

cesito productos sin receta para aliviar el dolor, ya que mientras

consümo,álimenios alcatrinos me siento bien. (Si como alirnentos

ácidos, empiezo a sentirme mal al cabo de una hora). Y cuando fui
a ver a m,i reumatóloga hace un rne§ (la que me dijo que tendrÍa
que tomar fiíimacos antirreumáticos duro$te toda mi vida), quedó
sorprendida por las características perfectas de mi sangre, los aná-

lisis de mis órganos, mi presión sanguínea y mi estado general de

salud (y todo ello sin fármacos). D. hecho, comentó que era un
milagro andante. Yo sé que se trata de un milagro del pH.

Al ig;d qrl* .on el resto de trastornos de la salud de los que

h¿mos hablado en este capítutro (¡¿ d* hecho, en el caso de cualquier
problema de salud, si te fijas en su raíz), hacer que tu organisrno

retorne a la alcalinidad, tal y como está diseñado, resolverá tus

síntoma§ y.te devolverá una buena salud.
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CmÍrulo 4

LA DIGESTIÓN (Y LA EI{FERMEDAD)

TaIy como explicaré en breve, este capítulo debería, en realidad, titularse

nla digestión y la llamada enfermedadr. La buena digestión es crítica

para tener una buena salud, y un aparato digestivo sano es vital Para
una buena digestión, pero éste debería llamarse, en realidad, el sistema

alcalinizador y tamponador, porque la parte clave de su trabajo no es la

digestión del alimento persr, sino la alcalinización de ese alimento. Des-

de la boca hasta el estómago, desde el duodeno hasta los intestinos, los

órganos udigestivos» se ocupan de intentar aumentar el pH clel alimento

que consumimos para que adquiera un estado alcalino.

Aun así, todos estamos todos acostumbrados a hablar de la digestión y

del aparato digestivo, por 1o que no vamos a modificar ahora esos térmi-

nos. Lo que sí queremos es dejar clara, una vez más, la importancia de la

alcalinidad en todo el organismo, I el papel fundamental que desempeña

el tracto digestivo para permitir que seas alcalino y para conservarte así...

o no.

El cuerpo humano requiere una digestión eficaz y una eliminación

adecuada de los productos de desecho para mantener el bienestar y unos

niveles óptimos de energía. El organismo necesita acceder a los nutrientes

que conrienen el combustible en forma de electrones y debe mantenerse

limpio de productos de desecho ácidos. La función crucial que permite

que ambas cosas tengan lugar es la alcalinización, que se produce en

varias fases a lo largo de todo el aparato digestivo (tal y como se co-

mentará). Todos conocemos los signos de un aParato digestivo que no

funciona a su máximo nivel. No hay trastornos fisiológicos más comunes

en las personas que la indigestión en todas sus numerosas formas. Los
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antiácidos, que sirven para aliviar simplemente una de estas formas

de indigestión, son el remedio sin receta número uno en muchos países

occidentales. (Por tanto, conocemos la verdadera causa de la indigestión:

¡la acidez!).
Cuando toleramos o ignoramos la indigestión, o enmascaramos los

síntomas con algún fármaco o sustancia química, estamos pasando Por
alto los mensajes urgentes que nuestro cuerpo nos envía. Debemos escu-

char. La indigestión recurrente o crónica o las náuseas pueden ser morta-

les por sí solas, ya que gradualmente impiden la función intestinal. Estos

síntomas pueden pasar desapercibidos hasta que aparezca un problema

grave, un trastorno como el síndrome de Crohn, el del colon irritable o
incluso un cáncer de colon. Los síntomas digestivos pueden anunciar o

acompañar prácticamente a cualquier otro problema de salud en cual-

quier lugar del cuerpo. La sencilla razón es que la indigestión y todas las

enfermedades y trastorno s, ad nauseam, proceden del mismo origen: la

acidez excesiva.

Las molestias o las dificultades digestivas suponen un sistema de ad-

vertencia precoz, pero sólo si los tratamos. Los síntomas de las alteracio-

nes digestivas (y d. una enfermedad digestiva potencial) son resultado

de los ácidos metabólicos y de la dieta, incluidos el crecimiento excesi-

vo de microorganismos y las toxinas ácidas resultantes. Estos síntomas

aparecen como resultado de no masticar la comida adecuadamente e,

incluso más importante, de una carencia de bicarbonato sódico (tam-

pón alcalino) en el sistema. No podemos estar correctamente alimen-

tados si no licuamos o digerimos bien el alimento y sin una nutrición
correcta en forma de electrones no podremos estar completa y perma-

nentemente sanos.

Ux vnlE PoR EL TRACTo DIGESTIVo

La digestión se produce en diversas fases, y todas ellas deben funcionar

bien para conservar una buena salud.

El proceso se inicia en cuanto empiezas a masticar la comida. Rom-

pes las membranas celulares del alimento con los dientes, y una vez que

sucede esto, la comida empezaráa digerirse por sí sola. Además, el efecto

de desgarro y molienda llevado a cabo por tus dientes libera las enzimas

y los ácidos del alimento. Esto provoca que las glándulas salivares liberen

bicarbonato sódico en forma de saliva t pa;tl, así empezar a alcalinizar el

alimento mientras es digerido mecánicamente.
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Desde ahí, el alimento masticado y parcialmente licuado se dirige

hacia e[ estómago, donde continúa [a alcalinización. Las células de la

mucosa estomacal, llamadas células parietales, secretan todavía más

bicarbonato sódico hacia el interior del alimento digerido pafa alcali-

nizarlo aún más. El estómago elabora bicarbonato sódico, extrayendo

agua, sal y dióxido de carbono de la sangre. Esto puede provocar un

descenso en el pH de la sangre. La creencia médica convencional con-

siste en que el estómago debería ser ácido, con un pH de entre 7,5 y
3,0, pero un pH saludable cuando el alimento está presente es de 7,2,

hasta 8,4 cuando se secreta el bicarbonato sódico desde la mucosa es-

tomacal.
Pero por cada molécula de ese potente alcalinizante (el bicarbona-

to sódico o NaHCOT) producida, también se genera ácido clorhídrico
(HCl) como producto de desecho. El HCI destruye el potencial en elec-

trones del alimento, pero nunca entra en contacto (o nunca debería ha-

cerlo) con el alimento o los líquidos que consumes. El bicarbonato sódico

asciende a la superficie del estómago para encontrarse allí con el alimento

y la bebida que entran y los alcalinízan, pero el HCI cae en las criptas

gástricas del estómago, lejos del alimettto. Ét, es la razón por la cual se

encuenrran residuos de HCI en el estómago después de que el alimento

haya absorbido todo el bicarbonato sódico (alcalino) y haya pasado al

intestino delgado. El HCI presente en e[ estómago es una prueba de que

el alimento ha sido total o parcialmente alcalinizado. El ácido clorhídrico

no es una causa, sino un resultado de Ia digestión.

Cuando el alimento sale del estómago y llega al intestino delgado a

través del duodeno, debe encontrarse en estado líquido y alcalino (en con-

diciones ideales con un pH de 8,2 a8,4),y allíadquiere un nuevo nombre:

quimo. El páncreas secreta todavía más bicarbonato sódico en el duodeno

según sea necesario, para elevar el pH del quimo hasta un valor de 8,2

a 8,4. Ahora está preparado para iniciar su largo y tortuoso viaje por el

intestino delgado (q*. .n los humanos mide entre ocho y nueve metros).

Aquí es donde el cuerpo absorbe, en forma de electrones, todas las buenas

susrancias que necesita a partir del alimento que consumimot (y si están

presentes, también parte de las sustancias nocivas).

El siguiente y último paso es el colon, o intestino grueso, donde el

agüa y todos los minerales alcalinos son absorbidos hacia el torrente

sanguíneo para ser usados de nuevo como tampón alcalino. (Jna vena

de gran tamaño al final del colon absorbe cualquier mineral alcalino y

el agua que pudiera quedar. LJn entorno alcalino (con un pH de 7,2 o
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superior) en este punto respalda un período de tránsito adecuado paru

que el alimento licuado pase a lo largo del colon: un tiempo suficiente

para que pueda ser utilizado por completo, a la vez que se permite su

rápida eliminación.
Después del colon, lo que queda es evacuado, y esas heces son ácidas,

a no ser que comas y bebas alimentos alcalinos, en cuyo caso serán alca-

linas y tendrán un olor dulce. No tienen un olor desagradable (ia excep-

ción es para aquel que inicia la dieta alcalina, en el que las heces duras e

incrustadas en el intestino grueso se están ablandando y descomponien-

do lentamente y son expulsadas a 1o largo de cierto período de tiempo:

frecuentemente de meses. Esta materia sí tiene un mal olor). En pocas

palabras, no querrás que los productos de desecho estén presentes en tu
organismo durante más tiempo del necesario.

Ért. .r un sistema limpio y efrcaz cuando funciona correctamente.

Incluso es bastante resistente; pero con frecuencia lo sobrecargamos con

alimento ácido de baja calidad que es bastante pobre en nutrientes al-

calinizantes y en energía eléctrica, y eso por no mencionar las presiones

ácidas con las que tenemos que vivir la mayoría. Se ha llegado al punto
en el que en la amplia mayoríade los occidentales, la digestión no se está

produciendo de la manera correcta. A pesar de todo ello, es esencial dis-

poner de un tracto digestivo alcalino, desde la boca hasta el recto, para

tener una buena salud y parapreservar la propia vida.

Er- rNrnsrrNo DELGADo

Los entre ocho y nueve metros de intestino delgado merecen un Poco
más de atención del que proporcioné en ese rápido ,Viaje por el tracto
digestivor. También necesitas saber que tu mucosa (pared interior) di-
gestiva está recubierta de pequeñas proyecciones, llamadas uellosidades

que sirven para incrementar la superficie disponible. Esto significa que

se dispone de más lugares y superficie para que el alimento licuado

contacte con estas vellosidades a lo largo de su trayecto y, por tanto,

de una mayor capacidad para absorber las sustancias beneficiosas de

ese alimento. Dicho esto, se dispone de uno s 720 metros cuadrados de

superficie en el intestino delgado (más o menos la misma superficie que

una pista de tenis). Y la necesitas. Tu vida depende, literalmente, de

los intercambios que se producen allí. Yo llamo al intestino delgado el

sistema radicular del organismo, al igual que e[ sistema de raíces de una

planta, en el que se inicia la nutrició, y nacen células nuevas.
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Estas vellosidades atrap an y absorben el alimento licuado que pasa

justo a su lado y lo transforman en células madre y luego en glóbulos

rojos. Értor circulan por todo el organismo y se transforman en células

corporales de todos los tipos, incluidas las células cardíacas, las hepáticas

y las cerebrales. No creo que te sorprendas de saber que el pH del intes-

tino delgado debe ser alcalino paraque el alimento se transforme en gló-

bulos rojos. Por tanto, la calidad del alimento que consumas determinará
la calidad de tus huesos, músculos, órganos, etcétera. Eres lo que comes.

Además, el ácido puede dañar y/o congestionar esas vellosidades. Esto

puede interferir en la absorción, quizás de forma grave, hasta llegar al

punro en que puedes sufrir malnutrición, incluso aunque ingieras canti-

dades decentes de nutrientes; pero la generación de nuevas células madre

(eritroblasros y eritrocitos) se detiene en un entorno ácido y, con el tiem-

po, esto puede resultar nefasto.

Si la pared intestinal ha crecido en exceso y está recubierta de moco

ácido pegajoso (uéase la página 90), estas células madre cruciales y los

glóbulos rojos no podrán formarse correctamente. Los que logran for-

marse son pequeños, débites y no están bien formados, tal y como puede

apreciarse a través del microscopio en un análisis de sangre fresca. El

organismo debe enronces recurrir a crear glóbulos rojos a partir de su pro-

pio tejido corporal, robando sustancias a los huesos y los músculos (de entre

orros lugares). ¿Por qué se transforman las células del organismo de nuevo

en glóbulos rojos? El número de eritrocitos debe mantenerse Por encima

de cierto nivel para que e[ cuerpo funcione bien, para que así podamos

vivir. Normalmente disponemos de unos cinco millones de glóbulos ro-

jos por milímetro cúbico de sangre, / está. cifra ÍaÍavez desciende de los

tres millones. Por debajo de esa cifra, el suministro de oxígeno (que los

eritrocitos reparten por el organismo) no será suficiente para sustentar a

los órganos, que finalmente dejaún de funcionar. En lugar de permitir

que eso suceda, las células del cuerpo empiezan a convertirse en glóbulos

rojos. Ért. .r un campo que la corriente médica dominante está comen-

zando a conocer lentamente.

Éra .s la razón por la cual es una burla interferir de la forma en la

que [o hacemos [a mayor ía de nosotros (inconscientemente), generando

condiciones ácidas que también permiten el crecimiento de bacterias,

levaduras y hongos y los efectos tóxicos que llegan a su estela. Todos

los microorganismos interfieren en la absorción de nutrientes y el trans-

porte de electrones. Pueden recubrir grandes secciones de la membrana

que reviste la cara interior del intestino delgado, evitando que tu orga-
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CoNocE TU coloN

El colon, o intestino grueso, es la alcantarilla del organismo. Retira los

productos de desecho no utilizables, al tiempo que actia como una es-

ponja, recogiendo y luego extrayendo el agua alcalina y el contenido en

minerales y transportándolos hacia el torrente sanguíneo. El intestino

grueso debería ser alcalino, ayudando así a la eliminación rápida y ex-

haustiva de los productos de desecho.

BB



Cuando el alimento digerido y licuado [ega al colon, la mayoría del

Iíquido yaha sido extraído. Sin embargo, se plantea un problema po-
tencial: si la fase final de la digestión no funciona bien, el colon puede

quedar sucio con productos de desecho viejos, tóxicos y ácidos.

El colon es muy sensible. Cualquier lesión, intervención quirúrgica
u orro tipo de estrés, incluidos los disgustos y el pensamiento negativo,

pueden modificar su estado alcalino, además de su caPacidad general

para funcionar sin problemas y de forma eficiente. La digestión alcalina

incompleta que se daría prepararía e[ terreno para el desequilibrio intesti-

na[ a lo largo de todo el tract«l digestivo , y el colon se convertiría,literal-
mente, en un pozo negro de productos de desecho ácidos.

Las dificultades digestivas a lo largo de los intestinos suelen evitar la

digestión adecuada de las proteínas. Las proteínas parcialmente digeridas,

que no son utilizables por el organismo, pueden seguir siendo absorbidas

hacia la sangre. Así, no siryen para nada más que Para congestionar y para

alimentar a los microorganismos, incrementando la cantidad de productos

de desecho que producen. Estos fragmentos de proteína también estimulan

una respuesta del sistema inmunitario para solucionar el desastre.

ñaáru áispiá¿ a. ii.mpo para €star enferrno, en especial cüandq,

á*as:p[¡iárn*u dependen de ti. Soy una madre solteraque cuidad.e

un padre que quedó minusvátido hace poco, y necesito todas mis

f rae,paie h.a.q.er frente a mi vida ftmiliar,,Peuo h1 estado enfrf-

*a düia¡ie má¡ dé das décadas, Finálmenié lle§ud al,punto en que

encontraba más fiícil quedarme en casa y, sobre todo, retirarme de

la carrera de locos que es la humanidad.

, Ün díi, en la biblioteca, inieman& üenqüilizerme tres unolde
. I 1,,,1

rnis ataques de dolor,Érriblá;..htl1é un libro con un capítulo acer-

ia det sfndronae,del Colón irritable: un, trastorno qué me hffan
diagnosticado junto con una veintena de problemas más a lo largo

,di los anos. Sü ói6n del,aloe v.era I de los acidophilrry hiao q

füá¡á. dá,ín diatO, a uni, tiehdá naturista,,cercana,,donde nrr-rP:ecé

a hacer preguntas.

La dependiénta fue de gran ayuda. Me preguntó por qué esta-

ba buiieda" ¿t* pi"duCtos, ¡ le,hahlé de,rni slndronee del Coloh
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irritable (SCI) y de mi disfunción adrenal, mi hernia de hiato, mi

¿ndóñ#¡ióiiii, mii, infrcciones m¿lés y de,muchas ott¿§ infuicio.
nes. Para mí, los antibióticos eran una forma de vida. Mis médicos

acabaron por decirme que aprendiera a vivir con ello, Pero la de-

pendienta me aseguró que cono cía a gente con historias similares

a la mía que había solucionado sus problemas. Me presentó a una

mujer cuya historia era parecida a la *í*. Cot ectamos de inmedia-

to y me explicó cómo el tratamiento de los Young había carnbiado

su vida.
Sabía, sin duáarlo ni un ápice, qué era lo que tenía que hacer.

Modifiqué mi dieta de inmediato y empecé con un régimen de an-

dfúngicos, además de sales alcalinizantes. Al cabo de dos meses ya

no era prisionera del dolor. Me siento r,nuchl 
1ejor, 

en el camino

para encontrármb al,Cien por cien. fufá he guitado ün péio enorqe
de encima. Mi vida no ha hecho sino mejorár.

INpONUACIÓN ACERCA DE LA MUCOSIDAD

Aunque tendemos a relacionarlo con los resfriados, entre otras cosas, la

mucosidad es, de hecho, una secreción normal. Es una sustancia trans-

parente y viscosa que el cuerpo genera para proteger la superficie de las

membranas. Para ello, reviste cualquier cosa que ingieres, incluso el agua.

Por tanto, también envuelve cualquier toxina ácida que ingieras y, al ha-

cerlo, se vuelve denso, pegajoso y turbio (tal y como podemos apreciar

cuando tenemos un resfriado) para «atrapar» a las toxinas y escoltarlas

hacia el exterior del cuerpo.
La mayoría de los alimentos que los occidentales consumimos con ma-

yor frecuencia suelen provocar ese moco denso. Contienen toxinas y/o se

descomponen de forma tóxica en el tracto digestivo. Los peores son los

productos lácteos, seguidos de las proteínas de origen animal, la harina

refinada, los alimentos procesados, el chocolate, el café y las bebidas alco-

hólicas. (Las hortalizas no provocan la formación de este moco pegajoso,

lo que supone una razón más para que constituyan parte destacada de tu
dieta). Con el tiempo, estos alimentos pueden dejar los intestinos llenos de

un moco denso y con la materia fecal y otros residuos atrapados en é1. Esta

baba es suficientemente perniciosa por sí sola antes de pensar en que da

90



lugar a un entorno que también promueve el crecimiento de microorganis-

mos nocivos.

EI estrés emocional, la contaminación medioambiental, y la faka

de ejercicio contribuyen a la acumulación de ese moco sobre la pared

del colon. Con esa acumulación, aumenta el tiempo de tránsito de los

materiales que pasan a lo largo del intestino grueso. Unos niveles bajos

de fibra en tu dieta lo ralentizan todavía más. A medida que la masa

pegajosa empieza a engancharse a las paredes del colon, se forma un
bolsillo entre esta mas a y la pared intestinal que constituye un hogar

ideal paralos microorganismos. El material se agrega poco a Poco a esa

baba, hasta que buena parte de ella deja de desplazarse. El colon absor-

be los fuidos que pudieran quedar, la acumulación de material empieza

a endurecerse y e[ hogar paralos microorganismos nocivos se convierte

en una forcal,eza.

El ardor de estómago, los gases, la hinchazón, las úlceras, las náu-

seas y la gastritis (la irritación de las paredes de los intestinos debi-

do al gas y al líquido ácidos) son, todos ellos, resultado de un tracto

gastrointestinal con un crecimiento excesivo de microorganismos. Lo

mismo sucede con el estreñimiento que, además de ser un síntoma

desagradable, provoca más problemas y más síntomas. El estreñimiento

suele aparecer o viene acompañado de una lengua saburral, diarrea, es-

pasmos, gases, mal olor, dolor intestinal y varios tipos de infamación,
como la colitis y la diverticulitis. (Todos hemos oído que una persona

egocéntrica cree que sus heces no apestan. La verdad solemne es que

se supone que no tiene por qué ser así. Si ése es el caso, se trata de la

naturaleza, que te envía una advertencia señalándote que estás desme-

suradamente ácido).
Lo que es peor es que los microorganismos y sus ácidos pueden

afectar a las células sanas, dando lugar a más microorganismos que

pueden aparecer como si estuvieran, de hecho, atravesando el colon

para llegar al torrente sanguíneo. Esto significa que los microorganis-

mos no sólo tienen acceso a todo el organismo, sino que también traen

consigo sus toxinas y la materia intestinal hacia la sangre. Desde aquí

pueden víajar rápidamente y asentarse con facilidad en cualquier lugar

del cuerpo, invadiendo células, tejidos y órganos con sus productos de

desecho ácidos. Todo esto estresa gravemente al sistema inmunitario (el

sistema de limpieza del organismo) y al hígado, mientras intentan, des-

esperadamente, rechazar lo que no Pertenece al organismo. Si no son
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controlados, los microorganismos se introducen en mayor profundidad
en los tejidos y los órganos, el sistema nervioso central, el sistema óseo,

e[ linfiítico y [a médula ósea, trayendo consigo su capacidad de generar

productos de desecho ácidos.

Esto no es algo relacionado con unos conductos limpios. Esto pue-

de afectar al resto del organismo porque interfiere en lo que deberían

ser unos refejos automáticos, y envía sus propios mensajes erróneos.

Un refejo es una ruta neuronal en la cual el impulso va desde el punto
de estimulación hasta el de respuesta, sin pasar por el cerebro (como

cuando tu médico golpea tu rodilla con ese pequeño martillo de goma

y tu pierna da una patada involuntaria). Los reflejos también pueden

responder en lugares distintos del estimulado. Tu cuerpo es una masa

de reflejos. Algunos refejos clave se encuentran en el intestino grueso,

conectados a través de las rutas neuronales a cada sistema importante
de órganos del cuerpo. Los materiales ácidos impactados son como
un escuadrón de pequeños martillos de goma golpeando, enviando
impulsos perjudiciales a otras partes del organismo. (Ésta es, Por ejem-

plo, una razón importante de los dolores de cabeza). Simplemente eso

puede alterar y debilitar a cualquiera y a todos los sistemas y aparatos

corporales.

El cuerpo produce moco como defensa natural contra los ácidos,

como forma de envolverlos y sacarlos del organismo. Por tanto, el

moco no es, pese a lo que pudiera parecer, pernicioso: de hecho, está

salvando nuestra vida. Por e.jemplo, cuando consumes productos lác-

teos, la lactosa (un azúcar) fermenta para dar lugar a ácido láctico,

que es atrapado por el moco. Si no fuera por el moco, el ácido podría

causar un agujero en tus células, tejidos u órganos, Provocando la apa'
rición de células cancerosas. El ácido láctico es una de las principales

causas de todas las úlceras y los trastornos cancerosos. (Si no fuera

por los productos lácteos no habría necesidad de ese moco). Si la dieta

continúa siendo excesivamente ácida, se genera demasiado moco, y la
mezcla de éste y de ácido se vuelve pegajosa y congestiva, provocando
una mala digestión, frío en las manos, mareos, congestión nasal, con-

gestión pulmonar (como en el caso de asma) y femas continuas en la

garganta. Incluso el goteo nasal consiste en que el organismo intenta

eliminar ácidos r¡etabólicos o de la dieta, y esto siempre está relacio-

nado con el moco.
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El nr,srnBLECIMIENTo DE LA sALUD

Consumir productos de origen animal y alimentos procesados, ingerir

susrancias químicas (incluidos los fármacos que se pueden conseguir con

y sin receta), comer en demas íay el estrés excesivo de cualquier tipo afec'

ran y debilitan al estado alcalino del tracto digestivo. La acidez potencia

la transformación biológica del alimento y de las células corporales en

bacterias, levaduras, hongos y otros microorganismos. Esto permite que

se desarrollen los parásitos. Sin el pH alcalino correcto, el alimento que

consumes no puede transformarse en células sanguíneas sanas. Esto dará

lugar a unas células corporales enfermas.

La acidez en el esrómago y el colon varía dependiendo de los alimen-

tos que consumes. Aquellos con un contenido elevado en agua y bajo en

azicar, como los recomendados en el tratamiento, provocan menos aci-

dez. Los alimentos ricos en azú.cares y proteínas incrementan la acídez. A
medida que el alimento avanzapor el intestino delgado, si es necesario, el

páncreas añade sustancias alcalinas adicionales, entre las que se incluyen

el bicarbonato sódico, a lamezclapara aumentar el pH (de 8,0 a8,4). Por

ranro, el cuerpo dispone de formas para moderar Iaacidezo la alcalinidad

hasta que alcancen unos niveles adecuados, pero con nuestras dietas muy

ácidas actuales sobrecargamos estos sistemas. Empezar por comer bien

mantiene alejado el estrés del organismo y permite que el proceso se dé

de forma natural y sin complicaciones.

Al principio debemos ilenar el diseño alcalino del tracto digestivo

con compuesros alcalinizantes como el bicarbonato sódico. Con una

dieta alcalina adecuada, se eliminan las bacterias y las levaduras. Pue-

des ayudar a que el proceso progrese con suplementos nutricionales de

sales minerales alcalinas, como el bicarbonato sódico y el potásico (uéa'

se el capítulo 12).

Aparte de mejorar ru estado general de salud, seguir el tratamiento

de [a dieta y el pH limpiará tus intestinos y restaurará tu estado alcalino,

además de equilibrar el pH y controlar el crecimiento de los microor-

ganismos, todo 1o cual, como ya habrás podido ver, está relacionado. A
medida que se normalice el pH alcalino del intestino, de la sangre y de los

tejidos, y los intestinos se vayan limpiando, la asimilación de ios nutrien-

res y la eliminación de los productos de desecho también se normalizarán

y podrás gozar de una salud completa y radiante.
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Parte II
Comer (y beber) de forma alcalina



C¿pÍrulo 5

COME DE FORMA VE,GE,TARIAI{A

Soy consciente de que toda la información acerca de los ácidos de la dieta

y los metabólicos, así como de los microorganismos, las micotoxinas y el

moco puede ser un poco amedrentadora (por no decir poco atractiva).

Simplemente quiero que comprendas algo de la ciencia que se encuentra

tras nuestras recomendaciones, para que así entiendas realmente cómo

puedes ayudar a tu organismo. También quiero que entiendas la impor-
tancia que tiene. Pero no te preocupes: las soluciones son mucho más

sencillas que los problemas, y están a tu alcance.

Las Partes II y III de este libro exponen los aspectos específicos sobre

cómo iniciar este programa en tu vida cotidiana. Las recetas de la parte
4 te aportarán una gran orientación por este nuevo camino. Pero también
es necesario proporcionar las características más básicas de esta dieta: los

alimentos que incluir y los que debes evitar.

La idea que subyace a todo esto consiste en mantener tu cuerpo alca-

lino, eliminando, de este modo, los ácidos metabólicos y los de la dieta, y
evitando la transformación biológica de las células del organismo en mi-
croorganismos, al mismo tiernpo que asegurándote una salud radiante.

Con ese fin, vas a concentrarte en los alimentos que alcalinizan tu cuerpo

y en evitar los que lo acidifican.
Todo el alimento ingerido libera electrones para la obtención de ener-

gía, dejando un residuo en forma de ceniza. Étt, puede ser neutra, ácida

o alcalina, dependiendo fundamentalmente del contenido en minerales

del alimento original. Por ejemplo, el potasio, el calcio, el magnesio, el

sodio, el zinc, la plata, el cobre y el hierro constituyen la ceniza básica; el

azufre, el fosforo, el cloro y el yodo dejan una cenizaácida. La mayoría de

los elementos son alcalinos.



Afbrtunadamente para nosotros, es fácil clasificar qué alimentos de-

jan qué tipo de ceniza. En general, los de origen anirnal (carne, huevos,

procluctos lácteos), los procesados y los refinados, los productos deri-
vados de las levaduras, los fermentados, los cereales, los edulcorantes

artificiales, Ias frutas dulces y los azlcares naturales y artificiales son

acidificantes, al igual que 1o son el alcohol, el café, el chocolate, el té
negro y los refrescos. Las hortalizas, por otro lado, son alcalinizan-

tes. Entre ellas se encuentran algunos productos que son, técnicamen-

te, frutas: el aguacate, el tomate, el pepino y los pimientos morrones.

Algunas frutas cítricas no dulces, como el pomelo, el limón y la lima,
son también alcalinas en el organismo, al igual que lo son las semillas

germinadas, los frutos secos y los cereales. Los cereales son acidifican-
tes, aunque algunos (el mijo, el trigo satraceno y la espelta) lo son muy
ligeramente. Los alimentos crudos son más alcalinizantes, mientras que

Ios cocinados son más acidificantes.

Medimos la alcalinidad y la acidez con la escala del pH. pH signiñca

npotencial de hidrógeno»: su concentración en protones. La escala del pH
también mide el potencial de iones hidroxilo, o concentración de electro-

nes. Los alimentos saturados de iones hidroxilo, o electrones, son alcali-

nos. Los alimentos saturados de iones hidrógeno, o protones, son ácidos.

De esta forma, la escala de pH también es una medición cle la energía

eléctrica en el alimento o la bebida.

Los alimentos alcalinos están llenos de electrones o energía eléctrica.

Los electrones son, de hecho, Io que hace que sean alcalinos. Étt, es la

energía gracias a la cual el cuerpo funciona. Puedes medirla, al igual

que lo hago yo, coll un medidor de electrones alcalinos. Los alimentos

alcalinos proporcionan al cuerpo energía en forma de electrones, y los

alimentos ácidos extraen energía del organisrno. En esencia, no es algo

muy diferente de lo que sucede con las pilas: las pilas alcalinas nuevas

esrán llenas de energía (están saturadas de electrones). Las agotadas

han quedado vaciadas de electrones y son ácidas (están saturadas de

protones).
Entre muchas otras cosas, los electrones ayudan a la digestión. Los

electrones o compuestos alcalinos tienen que taponar las enzimas o los

ácidos del alimento. Independientemente de los ácidos y las enzimas

contenidos en el alimento, el organismo liberará compuestos alcalinos o

electrones para taponarlos. Cuanto más baja sea la acidez del alimento,

menos tampones alcalinos o electrones serán necesarios. Cuantos menos

sean precisos, más se conservarán las reservas alcalinas y la energía del
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organismo. La conservación de todo ese potencial proporciona, entonces,

una estimulación de su energía general. El cuerpo puede elaborar más

tampones alcalinos o, en lugar de ello, proporcionar más electrones o

energía eléctrica para que los utilicen los órganos y los tejidos que llevan a

cabo sus funciones metabólicas, y para reali'zar rcparaciones reiacionadas

con los ácidos procedentes del entorno, de la dieta y/o los metabóIicos, o

los provocados por las micotoxinas.

Case

Para hacer que sea más fiícil recordar los elementos clave de este tra-
tamiento, yo lo llamo el plan CASA, que corresponde las iniciales de

uclorofila, aceite, sal y agua». Para gozar de una salud óptima, alcaliniza

la sangre y los tejidos a diario con todos estos alimentos.

Empezaremos con cómo obtienes la clorofila: de las plantas.

«C» DE CLOROFTLA (VenOUneS)

La clorofila se obtiene de las plantas. Ésta es una de las principales ra-

zones por las cuales las plantas verdes deberían constituir la base de tu
dieta, la mayor parte de cualquier comida que consumas y la sustancia

que cubra la mayor parte de tu plato (especialmente las hortalizas y en

particular las verduras). Las hortalizas son ahora tus mejores aliadas.

Son uno de los alimentos más pobres en calorías y en azucar y más

ricos en nutrientes del planeta. Proporcionan (tal y como se detalla a

continuación) vitaminas y minerales, fibra, electrones, fitonutrientes y

sales alcalinas. Y constituyen la forma de obtener (el único modo de

conseguir) clorofila.
La clorofila es lo que hace que aparezca el color verde de una planta

(una hortaliza). Er un actor clave en la fotosíntesis. En otras palabras,

las plantas la requieren para obtener la energía que necesitan de la luz
solar. Yo llamo a la clorofila la sangre de las plantas, ya que su estruc-

tura molecular y sus componentes quírnicos son similares a los de la

sangre humana. La hemoglobina de la sangre está formada por carbo-
no, hidrógeno, oxígeno y nitrógeno, organizados alrededor de un único
átomo de hierro. La clorofila es igual con excepción del átomo central,

que es de magnesio, y no de hierro.
En el cuerpo humano, la clorofila ayuda a las células sanguíneas

a transportar e[ oxígeno por todo el organismo. (Durante la primera
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guerra mundial, cuando las tropas se quedaban sin plasma sanguíneo

en el campo de batalla, los médicos lo reemplazaban por transfusiones

de clorofila). La clorofila reduce también la fijación de carcinógenos al

ADN en el hígado y otros órganos. Si eso no suPone un beneficio su-

ficiente, ten presente que, además, pulveriza los cálculos de calcio (qu.
el cuerpo genera para neutralizar y deshacerse del exceso de ácido para

su eliminación).
Las hortalizas verdes, y especialmente las verduras, son las que tie-

nen las cantidades más elevadas de clorofila. Querrás centrar tu dieta en

una amplia variedad de verduras y debido, en gran medida, a la cloro-

fila, deberías procurar que la mayoría de esas hortalizas sean verduras.

Las hortalizas son también una fuente excelente de las sales alcalinas

que protegen contra el crecimiento excesiyo de microorganismos y las

micotoxinas asociadas, además de ayudar a neutralizar los ácidos meta-

bólicos y los de la dieta en la sangre y los tejidos. (Más adelante se hablará

más acerca de las sales). Por tanto, y básicamente, cuantas más consuma-

mos, me.jor.

Las hortalizas, y en especial las verduras, son increíblemente ricas en

nutrientes y proporcionan casi todas las vitaminas, minerales y micro-

nutrientes que necesitas. Son ricas en antioxidantes (al igual que todos

los alimentos alcalinos), que protegen a las células de todo tu organismo

de los daños oxidativos taponando los ácidos metabólicos y de la dieta y
respaldando a los linfocitos o a los glóbulos blancos que liberan oxígeno

singlete y radicales hidroxilo. Esta acción sirve para neutralizar los ácidos,

al tiempo que protege el delicado equilibrio del pH del organismo. Los

antioxidantes también taponan la acidez metabólicayla proveniente de

la dieta.
La investigación ha demostrado los efectos protectores de una amplia

gama de antioxidantes en una extensa variedad de síntomas y enfermeda-

des (y esos efectos se deben, principalmente, a las dietas ricas en antioxi-

danres, y no a los suplementos nutricionales). La mejor forma de obtener

todo el espectro de antioxidantes consiste en consumir una gran variedad

de verdur"r (y de frutas no dulces) a diario.
Las hortalizas también están repletas de fibra, eu€ tan crucial es en tu

dieta. Aparte de los beneficios aceptados de la fibra para reducir el cáncer

y orros problemas graves de salud, los estudios han mostrado que reduce

considerablemente la micotoxicidad. La fibra actúa como una esponja

que se empapa de los ácidos presentes en el organismo. También limpia
los intestinos.

100



101



La mejor fuente de clorofila en la dieta son las hierbas. Lo que dije
acerca de los beneficios de las frutas verdes y las verduras se duplica en el

caso de las hierbas.

Puede que hayas experimentado, inmediatamente, cierta disonancia

cognitiva en este punto, ya que, a pesar de la necesidad de hierbas ver-

des, y del tratamiento CASA, no eres un animal. No estoy insinuando

que guardes las briznas de hierba resultantes tras segar el césped, a pesar

de que contengan mucha clorofila.
No debes preocuparte. Aunque puedes encontrar pasto agropiro

(taheatgra.rs) en la mayoría de las tiendas naturistas y platos aromati-
zados con hierba limón en los restaurantes tailandeses, ése es, a gran-
des rasgos, el límite de las hierbas vendidas para el consumo humano.
Predigo que esto cambiará pronto, pero por ahora necesitas más. Por

tanto, [o que recomiendo es un suplemento nutricional para obtener

las hierbas: ya sea tomando cápsulas de estas hierbas en polvo o, mejor

todavía, mezclando el producto en polvo con agua para obtener una

bebida verde. Entraré en mayor detalle en capítulos posteriores, ya que

no todos los suplementos nutricionales nverdes» se elaboran de la misma
forma. Básicamente, querrás buscar variedad de hierbas (como el pasto

agropiro, la cebada silvestre, la avena loca, el carrizo, la hierba kamut,
la hierba limón y la cola de caballo), al tiempo que evitarás todas las

algas, setas y similares (uéase *Qué evitao en la página 141 para obtener

más información).
Las hierbas son increíblemente ricas en nutrientes, incluso más que

las hortalizas, como norma general. (Después de todo, ¿cómo crees

que sobreviviría una vaca?). El pasto agropiro y la cebada silvestre, Por
ejemplo, son unas fuentes muy buenas de clorofila, y es ésta la que da a

las hierbas el poder para regenerar nuestro organismo a nivel molecular,

celular y emocional. Por aportarte simplemente dos ejemplos:

. El pasto agropiro contiene más de cien componentes nutritivos,
incluidos minerales y oligoelementos muy bien identificados y to'
das las vitaminas del grupo B. Posee uno de los contenidos más

altos, de entre todos los alimentos, de provitamina A y es rico en

las vitaminas C, E y K. El zumo de pasto agropiro contiene un
25o/o de proteína: un porcentaje superior al de la carne, el pescado,

los huevos, los productos lácteos o las alubias. Además, contiene

cantidades elevadas de una sustancia antifúngica y antimicotóxica
llamada laetril.
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. La cebada silvestre tiene cuatro veces más tiamina (vitamina BI) que

la harina de trigo integral y treinta veces más que la ieche. Contiene
incluso más vitamina C que las naranjas (de hecho, siete veces más).

«A» DE Acnn¡s (Acroos GRASos ESENCIALIs)

Una de las dietas (qu" supone una moda pasajera) más peligrosas es la

obsesión por no consumir grasas. Éttrt desempeñan un papel crucial

en nuestro organismo, I no consumir en absoluto grasas dep a nuestro

cuerpo expuesto a deficiencias nutricionales y a la degeneración que las

acompañ a. La clave consiste en ingerir grasas saludables, y no las varieda-

des que obstruyen las arterias y con escaso valor nutritivo que toman los

estadounidenses y los ocidentales (en especial grasas saturadas y aceites

parcialmente hidrogenados: aceites líquidos que se modifican a nivel quí-
mico para que sean sólidos). Aproximadamente un 20o/o de las calorías

deberían proceder de grasas saludables. En el plan CASA, la mayoría de

estas grasas saludables procederán de deliciosos aceites naturales.

Las grasas poliinsaturadas de cadena larga procedentes del pescado,

las semillas, las frutas y las hortalizas son alcalinas y taponan los ácidos

generados a partir de la dieta y del metabolismo. Por otro lado, la grasa

saturada (qre se encuentra principalmente en las grasas de origen animal)
es ácida, y no necesitamos nada de eso.

Lo que tu organismo precisa de los aceites buenos son los ácidos grasos

esenciales (AGE). Los AGE son, como su nombre indica, esenciales, vita-

les para una buena salud. Son como los ladrilios de las grasas que fortale-

cen las paredes ceiulares, incluidas las membranas de las células de la san-

gre. Las grasas poliinsaturadas, como las del lino, la borraja, la onagra, las

pepitas de uva y el cáflamo, ayudan a la construcción de las membranas

celulares, producen hormonas y fijan y eliminan ácidos. La mayoría de

los aceites contienen grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas, y aque-

llos que contienen predominantemente grasas monoinstaturadas, como

el aceite de oliva (además de los frutos secos crudos y los aguacates), son

también beneficiosos. Se utilizan parala obtención de energía celular, lo

que significa que nuestro cuerpo las usa en lugar de los azú,cares cuando

acabamos encontrándonos en equilibrio.
Los AGE fortalecen las células inmunitarias; lubrican las articulacio-

nes, aíslan al cuerpo de la pérdida de calor, se utilizan para sintetizar
las prostaglandinas (parecidas a las hormonas) que protegen contra las

enfermedades cardíacas, los ictus, la presión sanguínea elevada, la ate-
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rosclerosis y los coágulos de sangre; y son necesarios para el metabolismo

energético y [a salud del sistema inmunitario. Los AGE también pueden

ayudar a aliviar la artritis, el asma, el síndrome premenstrual, las alergias,

los problemas cutáneos y algunos trastornos del comportamiento, ade-

más de mejorar [a función cerebral.

Los frutos secos, las semillas, las aceitunas, los aguacates y sus acei-

tes son buenas fuentes de grasas saludables, incluidos los ácidos grasos

omega-3 y omega-6, de los que quizás hayas oído hablar (a veces se les

da el nombre de aceites de pescado porque éste es otra buena fuente, si

no eres vegetariano). Los AGE se encuentran en concentraciones más

elevadas en el aceite de linaza, el de borraja y el de las semillas de cáíta-

mo. A nosotros nos gustan las marcas Essential Balance de Arrowhead

Mills, que a veces se vende con el nombre de Omega Nutrition, I Udo's

Choice. Puedes probar estos o unos aceites con una combinación simi-

lar que podrás encontrar en tu tienda naturista. El aceite de pepitas de

pomelo es la mejor fuente cle aceites de tipo ácido linoleico conjugado
(ALC) omega-5; y como consumes la pepita entera, incluidos sus acei-

tes, cuando te comes un pomelo, toda esta fruta (pobre en azicares) es

tan bueno como usar el aceite. Busca aceites prensados en frío, extraí-

dos y envasados sin ser calentados. Y no calientes los aceites. Añádelos a

las hortalizas después de calentarlas o cocinarlas al vaPor, o prepara un

sabroso aliño para la ensalada mezclándolos con zumo de limón y con-

dimentos. Evita los aceites rancios. Adquiere una cantidad que vayas a

consumir en un pLazo de tiempo relativamente breve, consérvala en un
recipiente oscuro y un lugar también oscuro y usa sólo aquellos aceites

con un olor fresco.

«A» DE AGUA (aCUA ALCALINA)

El capítulo 7 se ocupa del agua en profundidad, Pero el mensaje principal

se repite: agua abundante. De hecho, debe tratarse de: agua alcalina Pura
y limpia, que es absolutamente crucial para generar un pH saludable y

dar lugar a un organismo sano. El cuerpo está formado por agua alcali-

na en un 70%. Tirs ojos están formados Por un 98o/o de agua alcalina,

y tu sangre consta de un 94o/o de agua alcalina. Por tanto, deberíamos

proporcionar a todas las partes del cuerpo una cantidad abundante de

este componente básico. Esto incluye aquellos alimentos ricos en agua

alcalina. Eso significa verduras ricas en electrones y frutas pobres en azi-
cares. Y, por supuesto, también deberías beberlas. Tal y como verás en el
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capítulo 7, eI cuerpo humano contiene abundante agua alcalina rica en

electrones con un pH de 9,5.

Obtener el agua adecuada en la cantidad correcta es la parte más im-
portante del plan del pH para tener una buena salud. La plena hidra-
tación del cuerpo con agua de buena calidad es la forma más rápid^ y
sencilla de alcanzar y mantener una buena salud.

Los peligros de la deshidratación

Existen posibilidades de que te encuentres entre el75o/o de las personas

que están deshidratadas de forma crónica, lo que significa que no ob-

tienen los ocho vasos de unos 240 ml de agua (aproximadamente dos

litros) recomendados cada día por los médicos de la corriente médica

dominante. La persona promedio obtiene sólo alrededor de un litro de

líquido al día: gran parte de él procedente del café, el té y los refrescos

(que son ácidos), muchos de los cuales robaru agva al organismo. Y para

alcanzar ese nivel mínimo, se requiere la estimación de la cantidad que

obtienen del alimento. Y a veces bebiendo agua Ia obtienen bebiendo

agua, aunque es probable que su calidad y cantidad sean insuficientes.

Un 10 o/o de las personas que respondieron a una encuesta realizada para

el Nutrition Information Center (Centro de Información sobre la Nutri-
ción), del Cornell Medical Center (Centro Médico Cornell), di.io que no

bebía agua en absoluto.

Para tener una salud y un peso ideales, necesitarás mucha más agua

(agua de calidad), tal y como explicaré en detalle más adelante. El adul-
to promedio pierde alrededor de entre dos litros y medio y tres litros de

fluidos cada día mediante el sudor, la respiración, la micción, el rnovi-
miento, e incluso mientras duerme, y el cuerpo se deshidrata si no la
reponemos.

Si no obtienes agua suficiente, engordarás. Es así de sencillo. Entre

otras cosas, incluso una deshidratación leve ralentiza el metabolismo

hasta un 3 o/o . Por otro lado, estamos tan mal sintonizados con las seña-

les de sed de nuestro organismo, que las interpretamos como punzadas

de hambre. Es decir: si no bebemos lo suficiente comemos demasiado.

En tercer lugar, si no obtenemos suficiente agua, nuestro organismo la

retendrá y nos sentiremos hinchados e incómodos, y tendremos un as-

pecro más hinchado del estrictamente necesario. Un cuerpo ácido affae

e[ agua hacia los tejidos para intentar neutralizar los ácidos que hay en

su interior"
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Lo más importanre es que el organismo usa el agua para neut ralizar el

exceso de ácidos, paradiluir su abundancia de éstos y pafa,literalmente,

eliminarlos (a ellos y a todas las toxinas) mediante un proceso de lavado

para alejarlos del organismo mediante la orina y el sudor y a través de

los intestinos. Sin una cantidad suficiente de agua, tu cuerpo se volverá

demasiado ácido y entraráen un estado de conservación (de acumulación

de grasa). Un descenso simplemente por encima de un 2o/o del contenido

de agua corporal es suficiente para hacer que eso suceda. En caso de que

pienses que parece un carnbio tan importante que es improbable que te

suceda a ti, toma nota: no es inusual perder un 2% del agua corporal

durante una hora de ejercicio normal.
Si eso no es suficiente para convencerte que bebas, permíteme añadir

que, además, no obtener la cantidad suficiente de agua también hará que

te sientas enfermo y cansado. De hecho, la falta de agua es Ia principal

causa de la fatiga durante el día. Sin una cantidad adecuada de agua no

dispondrás de suficiente energía. Te sentirás cansado y débil.

Ese descenso del 2o/o de tu contenido de agua corporal puede dar

como resultado una reducción apreciable de tu rendimiento físico. El

ácido que se acumula en tus tejidos cuando uo obtienes suficiente agua

actúa como un ablandador de carne, haciendo que tus músculos se vuel-

van flojos (y débiles). Los estudios muestran que un descenso del 3o/o

de tu contenido en agua corporal provoca una reducción del 10 7o de tu
fuerza muscular y un descenso del 8 o/o de tu velocidad, además de una

menor resistencia muscular.

Paru cuando alcances una pérdida del 4o/o de agtra, experimentarás

mareos (y ,t descenso de hasta un 30 o/o de tu capacidad para el trabajo

físico). Pierde otro punro porcentual y tendrás problemas de concentra-

ción, somnolencia, impaciencia y dolores de cabeza (uno de los signos

más comunes de la deshidratación, junto con una piel seca). Perder otro

punto porcentual puede provocar que tu corazón se acelere y que la regu-

lación de tu temperatura corporal quede completamente alterada. Llega

aI7 o/o y podrías sufrir un colapso.

Incluso en las primeras fases, [a deshidratación también puede dar

lugar a la confusión mental, a problemas con la memoria a largo plazo,

a aprietos con las operaciones matemáticas básicas y con tu expresión

verbal y a dificultades para concentrarte ante una pantalla de ordenador

o una páginaimpresa. También pueden darse mareo.s y una sensación de

frío en las manos. Y la lista sigue: ansiedad, irritabilidad, depresión, ansia

por el azucar y calambres.
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En cuanto a enfermar, cuando la deshidratación es un poco más gra-
ve, los síntomas incluyen el refujo ácido (acidez), el dolor articular y de

espalda, las migrañas, la fibromialgia, el estreñimiento, la colitis y la an-

gina de pecho. La deshidratación grave está relacionada con el asma, las

alergias, la diabetes, la hipertensión y problemas cutáneos como el ecce-

ma, los sarpullidos, las manchas y el acné. Los trastornos degenerativos,

entre los que se incluyen la obesidad mórbida, la insuficiencia cardíaca y

el cáncer, están relacionados con la deshidratación grave a largo plazo. Si

pierdes entre el 15 y el20o/o detu agua corporal, esto puede poner tu vida
en un peligro inmediato.

En pocas palabras, la falta de agua puede matarte.

De hecho, aunque puedes pasar treinta días sin comer, no poclrías vi-
vir setenta y dos horas sin agua. Tu organismo usa tanta agua cuando las

condiciones climáticas son frías como cuando son cálidas, y tanta cuando

duerme como cuando está despierto. Durante un día promedio, incluso

sin actividad física ni extremos climatológicos (un clima caluroso ylo
seco) y ninguna pérdida especial en el suministro de agua que proPorcio-

nas a tu organismo (como un viaje aéreo o pasar tiempo en un edificio
muy alto), puedes perder un 1 o/o del agua de tu organismo. Aunque los

síntomas más graves que se mencionan aquí no proceden de pasar una

hora o un día con unos niveles bajos de agua en tu cuerpo, la mayoría de

la gente vive en un estado crónico de deshidratación leve durante Ia m.a-

yor parte de su vida. No es sorprendente que muchos de nosotros estemos

gordos, enfermos y cansados.

Hidratarse para tener una buena salud

Afortunadamente, éste es un problema relativarnente fácil de solucionar.

Hallar el agua adecuada puede llevar cierto trabajo, pero, en esencia, lo

que tienes que hacer es beber. Aquellos que lo hacen proporcionan a su

organismo un elemento crucial para un rendimiento nortnal en todo,

desde la regulación de la temperatura y la excreción de toxinas hasta la

lubricación de las articulaciones y el metabolismo de las grasas. El agua

ayuda a procesar prácticamente cualquier acción biológica, mecánica o

química que tiene lugar en tu organismo. Amortiguay Protege a los órga-

nos vitales, transporta nutrientes en el interior de cada célula y elimina los

productos de desecho ácidos. Tus pulmones necesitan agua para humi-
dificar el aire que inspirany espiran. El aparato digestivo utlliza muchos

litros de agua a diario para procesar tu alimento" Th cerebro necesitaagtra
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para llevar a cabo las reacciones químicas necesarias para que tu cuerPo

funcione. Tir páncreas usa agua para alcalinizar el alimento que sale de

esrómago y entra en el intestino. El agua mantiene tu piel suave y elástica,

incrementa el oxígeno en la sangre y mantiene las propiedades eléctricas

normales de las células, mejorando [a comunicación intercelular.

Un estudio publicado en la revista Journal of the American. Dietetic

Associatioz mostró que las mujeres que bebían más de cinco vasos de agua

cada día corrían un riesgo un 45 o/o inferior de sufrir cáncer de colon.

Otro estudio publicado en esta misma revista mostraba un descenso del

50o/o del riesgo de padecer un cáncer de vejiga en aquellas personas que

bebían aproximadamente 2,5 litros de agua a diario, y una reducción del

79o/o del riesgo de padecer cáncer de mama. Una investigación llevada a

cabo con más de tres mil adultos estadounidenses en el New York Hos-

pital-Cornell Medical Center indica que entre ocho y diezvasos de agua

diarios podrían reducir significativamente el dolor de espalda y el arti-
cular en hasta un 80 o/o de los afectados. Beber abundante agua también

ayuda a prevenir los cálculos renales.

Un estudio de la Universidad de'§7'ashington mostró que un vaso de

agua calmaba los ataques de hambre de casi todos los individuos del estu-

dio que estaban a dieta, e investigadores alemanes hallaron que beber agua

incrementaba el ritmo al que se queman calorías. Simplemente dos vasos

de agua aumenraban el ritmo metabólico en casi un tercio (y éste Perma-
necía alto durante una media hora). Cuando reportaron sus hallazgos en

larevistaJournal of Clinical Erudorinologlr arud Metabolism, calcularon que

ingerir un litro y medio de agua diario durante un año implicaría quemar

U.4A0 calorías extra (o unos dos kilos de peso corporal).

«S» DE SAL

No podemos vivir sin una sal alcalinizante saludable. La sal es esencial

para la nutrición humana y los procesos fisiológicos. Es importante Para
nuestro organismo y nuestra salud, como el agua o el aire. Necesitamos

los tres para sobrevivir. Nuestro organismo contiene alrededor de medio

kilo de sal. Nuesrra sangre, nuestro sudor y nuestras lágrimas contienen

sal. Lo mismo sucede con la saliva. De hecho, todos los fluidos corporales

son salados.

La sal pura está formada por sodio y cloro (de aquí su nombre cientí-

fico: cloruro sódico, y su símbolo químico NaCl). Además de sus papeles

individuales en el organismo, el sodio y e[ cloro son utilizados Para acu-
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mular magnesio, potasio y calcio. Estos cinco elementos son sales mine-

rales y las formas primarias de los electrolitos (sustancias que conducen

la electricidad) en el cuerpo humano. Estos electrolitos llevan a cabo un
equilibrio complicado en el organismo para mantener la hidratación, el

pH de la sangre y la función nerviosa y la muscular a unos niveles óptimos.

Las sales también ayudan a normalizar el volumen de sangre en el

cuerpo, y regulan la presión de los fuidos, incluida la sanguínea, en el

interior de las células. Las sales desempeñan, asimismo, un importante
papel parahacer que el corazón lata correctamente y en la regulación del

metabolismo.

El organismo usa Ia sal para elaborar hierro, a partir del cual sinte-

úza la hemoglobina de los glóbulos rojos. Las sales de calcio ayudan a

generar unos huesos fuertes. Las sales de magnesio ayudan a equilibrar
la temperatura corporal. Las sales de sodio y potasio mantienen el equili-
brio adecuado de agua en y alrededor de las células, regulan el equilibrio
ácido-alcalino en nuestra sangre y son necesarias para un funcionamiento

muscular correcto. La sal es importante para la digestión del alimento. El

organismo usa sal para sintetizar bicarbonato sódico (uéase el capítulo 4).

Y, por supuesto, es famosa la implicación de la sal en la presión san-

guínea, pero no ?rouoca hipertensión. Los ácidos de la dieta y los meta-

bólicos sí 1o hacen, cuando no son correctamente eliminados mediante

la micción, la defecación, la transpiración y la respiración. La presión

sanguínea también aumenta de forma natural con la edad.

La verdad es que la sal es la clave para la reducción y la normalización

de la presión sanguíne a (y para mantener un ritmo de latidos saludable

por debajo de setenta pulsaciones por minuto), pero tiene que ser sal del

tipo adecuado y en la cantidad correcta, aspecto que se abordará más

adelante. Un tipo de sal incorrecto puede provocar problemas de presión

sanguínea, especialmente si se vive y se come de forma ácida.

Sin suficiente sal, sufrimos calambres o debilidad musculares, mareos

y agotamiento (y éstos son sólo los signos externos iniciales de que algo

está yendo mal en el interior de nuestro organismo. En casos extremos,

esto puede acabar dando lugar a convulsiones e incluso a la muerte.

La concentración de sal en sangre debe conservarse constante, y el

organismo dispone de varias formas de mantener este estrecho control.

Si no consumes suficiente sal, el organismo reducirá drásticamente su

excreción de la misma (a través de la orina y el sudor), pero, no obstante,

tiene que intentar mantener la concentración de sal en sangre, por 1o que

incrementarála secreción de agua. Se deshidratará, quizás de forma gra-
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vety eso puede convertirse en una emergencia médica. (Consumir dema-

siada agua puede ser nocivo de una forma parecida si el agua es ácida y se

ingiere de tal forma que altere el equilibrio de la sal; uéase el capítulo 7).

Todos tenemos, además, un papel que desempeiar pafa conservar Ia

concentración de sal dentro de unos parámetros correctos. Debemos re-

poner la sal consumida por nuestro organismo para mantener una salud,

un vigor y una alcalinidad normales, por lo que debería formar parte

regular de nuestra dieta habitual, pero ruo debemos hacerlo con las sales

procesadas que la mayoría de nosotros esparcimos de manera indiscri-
minada sobre los alimentos y, ciertamente, no con el sodio del que están

repletos los alimentos procesados de todo tipo. Necesitas sales alcalini-

zantes como las sales marinas, las sales celulares y las sales minerales.

Sal procesada

La sal que estarás consumiendo (si eres como la mayoría de las personas de

todo el mundo) es una sal muy procesada que ha sido blanqueada y que

contiene aditivos, conservantes, agentes antiapelmazantes, absorbentes de

la humedad, flúor y dextrosa (¡azucar!), pero a [a que han eliminado su

contenido mineral. Frecuentemente contiene conservantes peligrosos que

no es necesario que aparezcanmencionados en la etiqueta, como el hidróxi-

do de aluminior QUe mejora la facilidad con la que se sirve la sal con un sa-

lero (es un antiaplemazante). El aluminio es una aleación ligera que forma

depósitos en el cerebro (esto contribuye a la enfermedad de Alzheimer). El

yodo se añade comúnmente (esta yez aparece indicado en la etiqueta), pero

es potencialmente tóxico y no existe ninguna ventaja añadida para la salud

por la utilización de sal con este aditivo. La esencia y el objetivo de este

elemento básico han desaparecido, haciendo de él un desastre acidificante,

cuando debería estar repleto de propiedades alcalinas.

La sal de mesa se seca en unos hornos enormes en los que la temPera-

tura alcanza los 650 "C, y se nlimpia químicamente». El proceso de calen-

ramiento es tan porenre como para alterar la estructura química de la sa[,

ya que algunos de los elementos son introducidos en el aire, en forma de

un chorro de gas. Este tipo de sodio no puede satisfacer las necesidades de

cloruro de sodio del organismo. Y es irritante: el organismo lo trata como

algo completamente extraño. Al cuerpo le conlleva muchísima energía

intentar metabolizar y eliminar esta sal; y esto es lo que la mayoría de

nosotros hemos estado consumiendo durante toda nuestra vida. La sal

procesad a alterará el equilibrio entre los fuidos y la sal, y sobrecargará

110



tus sistemas de excreción. Por cada gramo de sal no natural del que no

pueda desprenderse tu organismo se tendrán que extraer ueintitrés gramos

de agua del interior de las células para neutralizarla. Esto provoca el ex-

ceso de fuidos en tus tejidos corporales (lo que contribuye a la celulitis,

el reumatismo, la artritis, la gota y los cálculos renales y los de la vejiga),

además de la deshidratación celular y su colapso prematuro resultante.

Por tanto, estamos en 1o cierto cuando pensamos que la sal es mala

para nosotros. La sal estándar, excesivamente procesada y desminerulizada,

rs nociva para nosotros, y a nuestro ritmo actual de ingesta (una persona

normal consume entre cuatro mil y seis mil miligramos de sal a diario, y
los grandes consumidores ingieren hasta diez mil), nos está, literalmente,

matando. La sal de mesa es del todo inútil y destructiva. A pesar de ello, se

encuentra en casi cualquier cosa que consumimos (por lo tnenos en todos

los productos en conserva).

la certeza de que se trata de sal procesada. Si es sal natural, nó v-e¡ás

:náda más qua agua rransparente: lá sal *átürál:se disueM,de bima
I

RAtUra{.

La sal que no se disuelve en e[ agua no puede disolveri. .n
nu.stro organismo. Al igual que cualquier sustancia extraña que

,,,',,'s[,l¿lJmülá én tos, drga os .i)¡ lós tejidos, acabard. :Flüüócando,,e],,,mál

funcionarniento de los procesos corporales esenciales y acabarás
l*

sufriendo enfermedades cardíacas, artritis, el endurecimiento_de

:, las airerias,, dep,ósitos de,calcio en las articulaciones o algó sinrilar.

Las satrás rrgánicas naturales, por otrb ledo, no provocarárr calcifi;
eacionéi en el organismo y, de hechó, pueden ayudai á disolver los

Sal de calidad

A pesar de las malas noticias sobre la sal común, no se puede consumlr

demasiada sal natural, no refinada. La sal que no ha sido procesada ni
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desnaturalizada,la sal completa, llena de minerales y que contiene todos

sus elementos naturales es saludable y alcalina. Esta sal nos proporcio-
nará potasio, calcio y magnesio ¡ de hecho, todo mineral conocido en

por lo menos unas cantidades ínfimas. Lo que es incluso más crucial es

que proporcionará energía al organismo. Actúa como caalizador en el

transporte de energía elécuica de una célula a otra. Si esa transferencia de

energía se interruffipe, morirás. Las sales procesadas no pueden conducir

la electricidad.

Sal marina y sal de roca

[Jn océano se mantiene sano gracias a las mismas sales minerales alcalinas

que contiene el cuerpo humano, es decir, sodio, cloro, magnesio, potasio

y calcio. Por tanto, la sal ideal para nuestro organismo sería la secada al

sol y procedente de las aguas de un mar sano. (Et realidad, todas las sales

proceden del mar: los océanos que en su día cubrieron la Tierra dejaron

un suministro generoso de estratos de sal y de depósitos subterráneos).

Por desgracia,Iamayor parte de la sal marina actual no es tan saluda-

ble como solía serlo, ya que los océanos no están tan sanos como antaño

debido a los vertidos químicos, los de petróleo tóxico y todo tipo de con-

taminación. Además, el 89 o/o de los productores de sal marina refinan

ahora su sal.

La sal de roca o sal gema no procesaday triturada es una sal completa

e intacta y contiene todos sus minerales originales, por lo que debería ser

alcalinizante, pero el organismo con frecuencia no puede metabolizar y

absorber los valiosos elementos que se encuentran en este tipo de sal. Di-
solverla en agua alcalina para obtener una solución de sal será de utilidad.

Busca la sal del mar Celta, la del Himalaya y la Real Salt, de Red-

mond, Utah, Estados Unidos (uéase la sección de Recursos).

Sales minerales

Nuestra mejor apuesta serán las sales minerales. Debemos buscar una

combinación a partes iguales de las cuatro sales más importantes Para
el organismo: las sales minerales bicarbonato de potasio y de sodio, y

carbonato de magnesio y de calcio. Éste es un compuesto muy alcalini-

zante. La combinación de sales ayudaa asegurar unos niveles adecuados

de los cuarro principales electrolitos en nuestro cuerpo. Estas sales se

encuentran de forma natural en todos los fluidos del organismo y ayv'
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dan a la reducción de la acidez en los sistemas/aparatos linfático, circu-

latorio y digestivo. Las propias sales tienen un pH de alrededor de 8,4.

Nuestra marca de sal se llama Young pHorever pHour Salts, pero

puedes encontrar algo similar en tu tienda naturista. Puedes hallar la

sal Innerlight's 4 Salts en polvo y en cápsulas en internet. Tri-Salts es

otro ejemplo. Contiene carbonato de magnesio, de potasio y de calcio,

pero no de sodio. Puedes adquirir algo parecid,o, y eso servirá si no

puedes hallar una sal que contenga los cuatro carbonatos. Puedes tomar
carbonato sódico por otro lado (uéase más adelante) o añadir cualquiera
de las sales minerales que no esté presente. Busca las sales minerales

del Gran Lago Salado de Utah, del mar Muerto, del mar Celta o del

Himalaya.
Como plan de apoyo, adquiere sal marina de buena calidad y consu-

me tantos alimentos de color verde oscuro como puedas.

Para conservar la salud, la energía, la vitalidad y el diseño alcalino del

cuerpo, usa sales de manera generosa en el ag:ua o la comida. Necesitarás

más cantidad que la que obtienes de esa forma, así que prepara una solu-

ción de sal: mezcla una cucharada de postre de sal en 90-L20 ml de agua

alcalina tres veces al día. Esto mantendrá el pH de tu orina y de tu sangre

con un valor de 7,2 o superior.

Sales minerales coloidales líquidas

Otra opción excelente son las sales minerales coloidales líquidas. Con-

sisten en sal suspendida (dispersada homogéneamente en la solución,

pero no disuelta) en agua. I.as sales coloidales son ideales porque los

minerales vitales (entre los que se incluyen el calcio, el potasio y el mag-

nesio) y los oligoelementos contenidos en las sales se encuentran en for-

ma de partículas tan pequeñas que las células pueden absorberlas con

facilidad. No es necesario que sean descompuestas. Ya se encuentran en

su estado biodisponible, que es la gran diferencia entre la sal coloidal y
los cristales de sal o las sales de roca.

Nuestro producto se llama Young pHorever pH Miracle pHlavor Mi-
neral Salts, y consiste en sal procedente de la entrada o de la costa norte

del Gran Lago salado de Utah (EE.UU). También puedes buscar una

sal mineral líquida en tu tienda naturista. Asegúrate de obtener una que

conrenga bicarbonato de sodio y de potasio en fbrma líquida. El conteni-

do de minerales aparecerá en Ia etiqueta. Escoge un producto que no esté

repleto de toxinas o en contaminantes arnbientales.
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Las sales coloidales son ideales. Si no puedes encontrarlas, podrás

conseguir unos resultados prácticamente igual de buenos diluyendo tú
mismo sal en agua. [Jna vez que las sales se hayan disuelto, serán coloi-

dales. La sección de Recursos al final del libro te aporta otras fuentes de

sales de calidad.
Independientemente de la variedad que escojas, úsala de manera ge-

nerosa en los alimentos y mientras cocines (uéase el capítulo 13 para

más información sobre el uso de las sales minerales coloidales líquidas

a modo de terapia con sa[).

Bicarbonato de sodio

El bicarbonato de sodio (que quizás ya conozcas con el nombre de, sim-

plemente, bicarbonato o levadura química) puede usarse solo o junto con

sales minerales para unos mejores resultados. Tiene un pH del orden de 8

¡ cuando Io uses, verás los resultados prácticamente de inmediato si estás

valorando el pH de tu orina. Haráque el papel para medir el pH se vuel-

va de color púrpura, 1o que indica un pH por encima de 8 y de hasta 10.

Yo recomiendo nuestro propio producto consistente en bicarbonato

líquido (es el único en forma líquida del mercado), pero también puedes

preparar tu propia solución de bicarbonato sódico en agua. Asegúrate de

adquirir bicarbonato de sosa sin aluminio (comprueba la etiqueta). La

marca Bob's Red Mill es una buena opción.

Si no puedes encontrar o permitirte el producto, de bicarbonato lí-

quido, simplemente mezcla una cucharada de postre de bicarbonato de

sosa en 120-480 ml de agua. Una cucharada sopera es suficiente para un

litro de agua, por lo que puedes usar más agua pafa diluir si el sabor no

te entusiasma. Tbmalo dos o tres veces al día. Usa más bicarbonato de

sosa (hasra una cucharada de postre cada vez) si estás enfrentándose a un

reto imporranre para tu salud. El objetivo consiste en mantener el pH
de tu orina con un valor de 7,2 si estás sano y de 8,4 si padeces alguna

enfermedad.

El uso de las sales

Es difícil obtener una cantidad suficiente de las cantidades relativas ade-

cuadas de las sales interrelacionadas (sodio, cloro, potasio, magnesio y

calcio) sin suplemenrar una dieta alcalina correcta. Te recomiendo entte

diez y doce gramos (entre tres y cuatro cucharadas de postre) de sales
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minerales no procesadas a diario y que L'rebas un litro de agua con sal cada

día. Puedes tomarlas en cuanto te despiertes por la mañanapara limpiar
de impurezas el tracto digestivo . Véanse los capítulos 7 (nUno es lo que

beber) y 10 (uCombinándolo todo,r) para obtener más información.
Puedes esparcir sal marina (o rociar sal marina líquida) sobre el

alimento o el agua. Añádela a las sopas o los batidos. Incluso puedes

romar un poco de ella sola, tal cual. Eso será especialmente útil si te

sientes mareado, desfallecido, débil, cansado, fotigado o si sientes ansias

por tomar azú,car.

Verás los efectos alcalinizantes en la sangre y los tejidos de inmediato

si analizas tu orina: el pH se encont rará por encima de 8 casi de inmedia-

to. También deberías experimentar un incremento rápido de la energía,

junto con la desaparición de la ansiedad por tomar azucar (que frecuente-

mente es, en realidad, una señal de una necesidad de sal).

Quiero advertirte de que las sales minerales alcalinizantes A estos niueles

soru sólo para aquellas ?ersonds com?rometidas con uru estilo de uida ! und

dieta alcalinas. Podrían provocar problemas de presión sanguínea y un

pulso o ritmo cardíaco rápido si tu dieta y tu estilo de vida permanecen

ácidos. El uso de las sales de forma adecuada resulta todavía más impor-

tante a medida que se envejece, ya que la presión sanguínea aumenta de

forma natural con la edad.

Arlr,rns vF.RDEsIIILLINJ YI]I\ULJ

Hacemos mucho ejercicio (corremos, levantamos pesas, camina-

mos y salimos de excursión a diario) y seguimos este.tratamiento

pare que nos sustente. Lá,álJalinización incrementa el rendimien-
to atlético y hace aumentar la resistencia y la musculatura, además
t.

oe proporcrcnar puna áni.gÍa. Asf que mienttas qud el tiátamián'
to del pH puede ser, literalmente, un salvavidas para las personas

e*frrm*s.;'..tiffiiéh éü üa,a bendición incluso para los,más,,:ffieites

¡ sánüi, *a en*é, nosotros, Har{,qué Cüalq*iéra se,sientá bieu pero

también evitará que, en primer lugar, enfermemos y nos man-

t."¿i¿ viviendo a unos nivelei máximos desde el punto de vista

iiri.o.
',FIernói +b robado los resúltadoi,en nosomo§ mismos; por

supuestor pero a un nivel más objetivo los hemos visto en todo
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B0 % -20o/o

Para obtener una energía sostenible, una buena salud y vitalidad, el

cuerpo necesita que lo mantengamos en un estado alcalino. Todo lo
que bebas o comas y cada actividad en la que te impliques debería ser

alcalina. Pese a ello, la dieta occidental estándar es prácticamente un

100 o/o áciáa. Como tal, se encuentra en el núcleo de la crisis de la sa-

lud de cualquier persona. Es la razón por la cual hay tantos individuos

enfermos, cansados y que están muriendo. Es la razón por la cual la

diabetes, el cáncer y las enfermedades cardíacas van en aumento.

Para mantener un pH equilibrado en tu sangre y tus tejidos, tu die-

ta debería consistir en por lo menos un 80 o/o de alimentos básicos (es

decir, no más de un 20o/o de alimentos acidificantes). Y como mínimo
la mitad de ese 80 % deberían ser alimentos crudor. É.tot son datos

generales, / oo con respecto al peso o las calorías. Cuanto más alcalina

sea tu dieta, más rápida será tu mejoría. Al contrario que Ia conocida

pirámide alimentaria, que tiene un efecto general acidificante, este tra-

tamiento hará que vuelvas a Ia alcalinidad.
Las fases iniciales del tratamiento (tal y como se describe en la parte 3),

son las más restrictivas. Las directrices que aparecen aquí son, esencial-

mente, para el mantenimiento, una vez que hayas puesto a tu organismo

en el buen camino. Estos principios generales los he dividido en dos sec-

ciones: Io que deberías comer y lo que deberías evitar, con todas las razo-

nes. En primer lugar nos fijaremos en 1o que debes incluir en tu dieta: los

buenos alimentos alcalinizantes, incluidos las verduras y las frutas ricas en

electrones y clorofila, los aceites mono y poliinsaturados, el agua alcalina

pura y la sal marina no procesada. Entonces entraremos en los alimentos

acidificantes que debes evitar, como la carne, el azucar y la levadura.

CouE coMo t.A REALEZA

Pero sólo en el desayuno. Para mantener tu organismo más alcalino

durante las horas del día en las que te encuentres más activo, querrás

que tu comida más abundante y energética sea el desayuno (ndesayu-

na como un reyr), reduciendo un poco la ingesta durante el almuerzo
(«come como un prínciper) y comiendo algo ligero durante la cena

(ncena como un mendigor). De esa forma poseerás energía cuando [a

necesites y tendrás menos ácido que taponar y eliminar mientras tu
cuerpo descanse por la noche.
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AlrveNtos cRUDos

Los alimentos crudos contienen energía eléctrica o fuetza vital (técnica-

mente, son Io que se conoce como biogéruicos) q,r. pueden transferirnos,

mientras que los alimentos cocinados están muertos o vacíos de potencial
eléctrico o electrones. Eso se debe a que el calor (superior a los 4g "C)
destruye el potencial eléctrico del alimento. El alimento cocinado hace

que el cuerpo tenga que producir todos los electrones (energía) nece-

sarios, generando un estrés innecesario y desviando recursos de otras

tareas.

A veces, no obstante, un ligero cocinado u otro tipo de procesado

puede, de hecho, ser útil. Por ejemplo, las zanahorias cocinadas propor-

cionan más vitamina A que las crudas, aunque éstas aPortan más fibra.

Por tanto, consúmelas crudas y cocinadas. La cocción también mejora

algunas propiedades de los tomates (uéase la página L27).

No obstante, y en general, cuantas más hortalizas consumas crudas,

mejor. Intenta hacer que por 1o menos el40o/o de tu alimento sea crudo,

incrementa este porcentaje hasta el75-80o/o a medida que te vayas acos-

tumbrando a este tratamiento. Piensa en las ensaladas: ensaladas enor-

mes. una variedad infinita de ensaladas. Y cuando cocines, hazlo durante

el menor tiempo posible.

AlrurN'ros FRESCos Y ECoLóGICos

Los alimentos frescos son esenciales, y es preferible que los hayan cul-

tivado de forma ecológica. Los alimentos orgánicos (ecológicos) te

permiten evitar la exposición a los pesticidas y al resto de las sustan-

cias químicas que se aplican de forma rutinaria sobre la mayoría de los

productos. Normalmente son, además, más nutritivos, I? que la tierra

(de donde las plantas extraen sus nutrientes) está menos agotada que

aquella que ha recibido los tratamientos agresivos propios de las explo-

raciones estándar. Los productos ecológicos contienen hasta un 300 %

más de nutrientes que los no orgánicos.

También es clave que consumas el alimento tan fresco como sea posi-

ble. En el mismo instante en que algo es recolectado, los nutrientes em-

piezan a descomponerse. Lo ideal sería que siguiéramos viviendo en un

mundo en el que pudiéramos salir a nuestro jardín o huerto y arrancar o

recolectar lo que fuéramos a comer, lo preparáramos de inmediato y nos

sentáramos a disfrutar de ello antes de que pasara una hora. Soy cons-
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ciente de que eso no es posible para la mayoría de nosotros ni durante la

mayor parte del tiempo, pero para obtener lo mejor de aquello que comes'

intenta acercarte tanto a esa experiencia como puedas. En la actualidad,

el 90 o/o de 1o que los estadounidenses (y los occidentales) gastan en co-

mida, 1o hacen en alimenros procesados. No es de extrañar que estemos

enfermos y cansado s. iTenemr.t que actuar mejor!

Y estamos empezando a hacerlo. Los alimentos ecológicos se han con-

vertido en una corriente dominante, y hoy puedes encontrarlos en la ma-

yoría de las tiendas de alimentación, y no sólo en las naturistas. Y el cul-

tivo de hortalizas en casa está empezando a despegar con un incremento

similar. Te animamos a intentarlo. Cultiva un jardín o huertecillo, en un

vestíbulo al lado de la cocina o construye un invernadero. Prácticamente

cualquier persona puede cultivar buena parte (por .to decir todos) de los

alimentos para su famili a. La gente que vive en un piso puede cultivar
en la azotea o en jardines/huertos cedidos por los ayuntamientos. Los in-

vernaderos hacen que sea posible cultivar independientemente del clima.

Puedes organizar un grupo para cultivar un huerto entre los progenitores

del colegio de tu localidad o entre miembros de tu iglesia o de cualquier

otra organización comunitaria: ¡eso sí que es ecológico!

Cuando los alimentos ecológicos no supongan una opción, consigue

los productos más frescos que puedas obten er y lávalos bien con los

productos para limpiar horalizas que podrás encontrar en tu tienda

naturista, o déjalos entre diezy quince minutos en remojo en agua al-

calina rica en electrones con la adición de unas gotas de líquido de pH
de clorito de sodio o de bicarbonato de sodio/potasio. Los comPues-

tos alcalinos descompondrán cualquier residuo ácido o las sustancias

químicas tóxicas de tus horalizas. Por último, lávalas ligeramente con

agua alcalina.

Masrtcn ntrru

Aparte de no agotar las reservas alcalinas ni la energía en forma
I de,electrones, lo mejor que puedes hecér para ayudar a conservai

, tU éneqgía es rnastiqar el,alimento extremadamenffi ,hien. :Másticar el

, :,alimeam éS él prinrer.y único rn-omento,.*¡ s} que aparéce lá,,,diges-

tión literal de ese alimento. La masticación rompe las membranas

celulares del alimento, que inicia su transformación y la liberacidn
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es asl porque contrarrestan los radicales libres pero, én réálidad,

aütuü,lós,áf-ectos se han observadb,,,él pr ees* no se óo*p$*
en su totalidad. Creo que su *i.r*to se basa, más bi.n; en su ca-

p"im"a para eliminar l"s miii"organismos nocivos ), su: tgxiny
ácidas. iái fito"utrientes generalmente se frjan, los ácidos (y d*

estemodolosneutraliz",,áb,e[iminan).,
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CapÍrulo 6

QUE COMERYQT]E E,VITAR

Ya conoces los principios fundamentales sobre 1o que tienes que comer

para seguir la dieta del pH: CASA. Si eres como la mayoría de los esta-

dounidenses (o los occidentales), poner todo esto en prácticava a impli-
car una importante transición. Tal y como se ha mencionado, la parte

3 de este libro te ayudará con los detalles prácticos sobre cómo hacerlo.

Aquí nos centramos en Por qué hacer eso. Ahora que ya dispones de las

ideas generales, se van a aportar algunos detalles más sobre los alimentos

concretos en los que basarás tu dieta.

Empezaremos por las horalizas, esas fuentes abundantes de la energía

en forma de electrones, necesarias para prácticamente cualquier actividad

química en el cuerpo humano. Hay miles de hortaLizas alcalinas, y las

precisamos todas para nuestras reservas generales de energía y para gozar

de una buena salud. Las dietas basadas en los alimentos de origen vege-

tal proporcionan micronutrientes que mejoran el estado general de salud

y previenen las enfermedades crónicas. Las directrices gubernamentaies
recomiendan entre cinco y seis raciones diarias de frutas y verduras. Eso

supondría un buen inicio pero, en realidad, ¡deberíamos consumir cuatro

veces esa cantidad!

A.,.ióntifiuáeiuU,§".',.*üá§tiá une,fista parcial, en,bide+ ál biéti¿b,

dé,,exééláflte§ hoi¿¿trizaS,'de sólbr verde oscuro y árnarlllo. Mientre§,

áX$brirnent¿i tÍntCImaS; is¿¿¿. é1, consumo de hortálie*q,ficas,'eh

áiú¿áres, córno, lai zanahorias, la remolácha y la cálabaza de ih-
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vierno. No obstante, y en

héii;lüil,,i., ntad:

'r .':A$io . ,,

Bardana

Brécol
^tttLaIeDACrn

gA,naiil,, ¡odrás, co sumii las'siguienÉi

Rábanos

Salsifí
V.rd.rr*, de todo tipo (incluidos las espinacas, los brotes de

mostaza, las coles, la col rizad.a,la lechuga, [os berros y lás

acelgas)
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¿QuÉ coMER?

AcuRc^,{T¡s

Los aguacates (técnicamente son una fruta) son lo más parecido al ali-

mento perfecto: ¡un combustible alcalinizante, proveedor de energía e

hidratante para tu organismo! Los aguacates son una fuente excelente

de proteína, de grasas monoinsaturadas, de ácidos grasos esenciales, de

esteroles vegetales beneficiosos, de clorofila y de un gran número de mi-
cronutrientes, al tiempo que carecen de almidón, contienen muy poco

aaScar y son ricos en grasas y proteínas.
Los aguacates se encuentran entre las fuentes ricas en grasas y Pro-

teínas de más fácil digestión entre los alimentos integrales. De hecho,

contienen alrededor de un 80o/o de grasas saludables y un 15 o/o de

proteína. Aportan más proteína que Ia leche de vaca. Contienen todos

los aminoácidos esenciales (los ladrillos que constituyen las proteínas):

dieciocho en total. Los aguacates son, además, ricos en ácidos grasos

monoinsaturados y ácidos grasos esenciales (siete variedades, incluidos
los ácidos grasos omega-3 y omega-6). Sus grasas buenas son de utilidad
pana la construcción celular y ayudan a reducir los niveles de colesterol;

y sirven como fuente de energía para que el cuerpo los metabolice para

obtener combustible. Ésa es una alternativa mejor que quemar glucosa
(azúcar) o incluso proteínas, ya que éstas dejan unos productos de dese-

cho en forma de cenizas ácidas en el organismo. Esto hace que sean d.e

especial utilidad para las personas que padecen diabetes (de tipo I o 2),

que deberían consumir dos o rres al día.
Al igual que sucede con los frutos secos y el aceite de oliva, las grasas

saludables de los aguacates indican a nuestro cerebro cuándo estamos

saciados, ayudándonos a evitar comer en exceso. Investigadores de la

Universidad de California-Irvine averiguaron que los alimentos que

contienen el ácido graso insaturado, llamado ácido oleico (como los

aguacates), estimulan la producción de un compuesto llamado OEA
(oleiletanolamida), eue suprime el apetito. La OEA es liberada en el

intestino delgado, donde entra en contacto con las terminaciones ner-

viosas allí presentes para decirle a[ cerebro que el cuerpo no necesita

más alimento. Otros estudios confirman que un incremento de los ni-
veles de OEA ayuda a la pérdida de peso y, además, reduce los niveles

de colesterol y de triglicéridos en sangre.
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Los aguacares también contienen niveles elevados de los útiles fitoeste-

roies (o esteroles vegetales). Algunos pueden ayudar a reducir los niveles

de colesterol en sangre y se ha comprobado, en estudios realizados en

animales que algunos inhiben el crecimiento de los tumores.

Además, los aguacates contienen un gran número de antioxidantes

y de otros nutrientes, entre los que se incluyen las vitaminas A, las del

grupo B, la C, la E, la H y Ia K, junto con el glutatión, un nutriente

clave del que se hablará en el capítulo 12. Se ha descubierto hace poco

que contienen casi el doble de vitamina E de lo que se creía que conte-

nían, lo que los convierte en la fruta con un mayor contenid,o de este

nutriente. La vitamina E ayuda a ralentizar el proceso de envejecimien-

to y protege contra las enfermedades cardíacas, I es un poderoso tapón

de los ácidos metabólicos y digestivos. También se ha descubierto hace

poco que los aguacates son una fuente de luteína, que es un carotenoide

que ayuda a evitar algunos tipos de trastornos cancerosos, especialmen-

te en la próstatay el cuello uterino, y desempeña un papel importante
en Ia salud ocular. El glutatión ayuda a prevenir distintos trastornos

cancerosos y las enfermedades cardíacas al taponar los ácidos de la dieta

y los metabólicos, y los aguacates son una fuente excelente de glutatión.

También esrán repletos de los minerales taponadores alcalinos tan crí-

ticos para neurralizar la acidez excesiva, entre los que se incluyen el mag-

nesio, el cobre, el hierro, el calcio y el potasio (contienen más que los plá-

tanos), además de otros oligoelernentos. Los aguacates contienen catorce

minerales, y todos regulan funciones corporales y estimulan el crecimiento.

El hierro y el cobre, en particular, ayudan a la regeneración de los glóbulos

rojos y ala prevención de la anemia nutricional. Contienen sodio iónico,

que les proporciona una reacción alcalina potente sin el ácido azicar.

Confiamos tanto en los aguacates para mantenernos sanos y felices

que nos parece algo natural dirigir un huerto de aguacates ecológicos

(en el que también cultivairros pomelos y granadas). En el transcurso de

nuesrras investigaciones hemos hallado muchas formas de aprovechar los

beneficios de los aguacates: desde el aceite de aguacate hasta suplemen-

tos nutricionales superantioxidantes basados en al aguacate, un extracto

líquido de aguacate que contiene glutatión, y champú, acondicionador,

crema hidratante y crema limpiadora elaborados con una base de agua-

cate. ¡La cantidad de nutrientes de este increíble alimento es buena Para
todos nosotros, tanto por dentro ccrmo por fuera!

Recomendamos el consumo de por lo menos un aguacate al día. Si

padeces un problema grave de salud, toma dos o tres. Por suPuesto, Pue-
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des disfrutar de unos pedazos de aguacate tal cual, o con un chorrito de

limón o sal, o acompañando prácticamente cualquier ensalada. Com-

binan especialmente bien con los tomates. También puedes probar un

batido o un helado de aguacate y verduras (o cualquiera de las numerosas

recetas que aparecen en la parte IV de este libro y que contienen aguaca-

te). Utiliza aceite de aguacate en tus ensaladas, en tus batidos de verduras

y en tus alimentos. También puedes, simplemente, beber unos 30 ml de

aceite de aguacate a diario. (Puedes obtener algunos de los beneficios del

aguacare a partir de suplementos nutricionales de glutatión, Que podrás

enconrrar en tiendas naturistas, pero se produce a partir de alimentos de

origen animal /, por tanto, no resultan adecuados para todo el mundo.

Algunas mezclas de hortalizas en polvo incluyen aguacate, por lo que se

trata de otra opción para añadir sus beneficios a tu dieta).

Los aguacates recién recolectados maduran en dos o tres semanas a

temperatura ambiente. Se conservan durante más tiempo si se refrigeran.

Ton¿nrps

Los tomates son orra gran hortaliza (aunque también son, técnicamente

hablando, frutas). Son pobres en az(tcar y están repletos de antioxidantes.

También tienen un elevado contenido en agua y son, además, una gran

fuente de un nutriente muy valioso: ei licopeno. Étt. es un carotenoi-

de que se encuentra en muchas frutas y hortalizas, Pero que donde más

abunda es en los tomates. (Los carotenoides son lo que aporta su color a

las frutas y las hort alizas rojas, naranjas y amarillas). El licopeno ayuda a

manrener el diseño alcalino del cuerpo de forma tan potente que existen

experimentos que demuestran que desempeña un papel importante en la

prevención de los trastornos cancerosos, especialmente en la próstata, las

manlas y el cuello uterino.
Los tomates son más alcalinizantes cuando se consumen crudos. Al co-

cinarlos se volverán ligeramente ácidos. La cocción también destruye buena

parre de su vitamina C, pero la cocción también rompe las paredes celu-

lares de los tomates, liberando licopeno e incrementando enormemente la

cantidad de este compuesto disponible para el organismo. El aceite de oliva

ayuda al organismo a absorber el licopeno con más facilidad. Por tanto, los

tomares aliñados con aceite de oliva suponen una combinación excelente.

Si vamos a cocinarlos, deberíamos hacerlo con aceite de oliva. Secar los to-

mares (deshidratación a baja temperatura) potencia sus nutriente.s, incluido

el licopeno. La deshidratación retiene todo el potencial eléctrico destruido
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mediante la cocción. Su rehidratación a partir de polvo para obtener pasta

de tomate maximiza sus propiedades beneficiosas.

Recomendamos combinar tomates y aguacate para conseguir una

parqa ideal que no sólo es infaliblemente deliciosa, sino que también

permite que el licopeno y la luteína trabaien juntos. Cuando 1o hacen,

producen unos resultados todavía mejores que si se ingirieran por sePa-

rado. Yo tomo un cuenco de aguacatey tomate paradesayunar casi cada

mañana y 1o aliño con zumo de [imón, sal marina y aceite de oliva, de

cáñamo o de linaza.

Bnor¡s/cERMINADos

Los brotes o germinados, que están repletos de vitaminas, minerales y

proteínas completas, son casi el mejor alimento que podríamos consumir.

Son alimentos vivos de origen vegetal que son biogénicos, lo que significa

que pueden transferirnos su energía viva. Las semillas se vuelven más

alcalinas a medida que germinan.
Durante el proceso de germinación, se activan las hormonas, sus Pro-

teínas se predigieren dando lugar a aminoácidos de fiícil asimilación que

funcionan mejor en el organismo humano, las grasas se metabolizan ge-

nerando ácidos grasos de fiícil asimilación y los almidones se metabolizan

dando lugar aazttcare.s vegetales también de fiícil asimilación. EI organis-

mo n0 necesita azicar éste es un producto de desecho ácido procedente

de la metabolización del alimento o del consumo de energía. Todos los

aaicares ponen en peligro al páncreas como glándula alcalinizadora y

socavan las reservas de energía.

Los brotes o germinados (y los frutos secos y las semillas en remojo)

son unos alimentos alcalinizantes, generadores de vida, revitalizantes y

ricos en energía. Son ric<¡s en energía eléctrica o electrones, en proteínas

completas predigeridas, en minerale.s quelados, en ácidos nucleicos, en

vitaminas, en ARN, en ADN y en vitamina B,r. Sus sustancias químicas

de origen vegetal son activadas, sus almidones son metabolizados para

producir azú,carcs de origen vegetal de fiícil asimilación, sus proteínas

son predigeridas, produciendo aminoácidos libres de fiícil digestión, / sus

grasas son merabolizadas dando lugar a ácidos grasos solubles. Además,

su conrenido en nutrientes aumenta rápidamente: el contenido de biotina

se incrementa en un 50 o/o con [a germinación, el de vitamina B, en un

200o/o, e[ de vitamina B, en un 500 o/o, el de ácido folico en un 6000/o y

el de ribofavina (vitamina B.) en un 1.300o/o.
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Solemos pensar en los germinados sólo como en los conocidos brotes

de judía y de alfalfa, pero los brotes de cualquier legumbre, cereal o se-

milla son saludables y deliciosos. Por poner algunos ejemplos, nosotros

disfrutamos con los brotes de judías mungo, de garbanzos, de lentejas

verdes, de sésamo, de semillas de girasol, de trigo sarraceno, de cáñamo

y de trigo. Tal y como se ha mencionado, la mejor forma de consumir

la soja es germinada. De hecho, es la forma ideal para ingerir todas las

legumbres: cuando han germinado son mucho más fáciles de alcalinizar

y no producirán gas intestinal ácido como sí hacen cuando se ha dejado

que crezcan por completo y se han cocinado.

Aunque podemos encontrar germinados en las tiendas naturistas y los

supermercados, cultivar los nuestros nos asegurará la máxima frescura y
energía viva. Los brotes son fáciles de cultivar en nuestra propia cocina,

en cualquier estación, proporcionándonos así una producción ecológica

fresca a lo largo de todo el año (este tema se trata en el capítulo 10).

LluoNr,s, LIMAS Y PoMELos

Aunque debemos evitar prácticamente todas las frutas (más adelante se

habla de ello), los limones, las limas y los pomelos (no dulces) son, de

hecho, beneficiosos. (Generalmente, el pomelo blanco es menos dulce

que el pomelo rosa, aunque el sabor es el mejor indicador con resPecto a

su dulzor). La fruta no es poco saludable en sí misma (de hecho, la mayor

parte de ella es rica en nutrientes), pero el azú,car que contiene fermenta,

al igual que cualquier otro azucar ácido, provocando el caos tan conoci-

do en nuestro organismo. Es crucial evitar estrictamente la fruta con un

contenido elevado en azucar ácido al embarcarnos en este tratamiento,

aunque Ltrravezque hayamos recuperado e[ equilibrio de forma exhaus-

riva, nuestro cuerpo podrá tolerar una piezade fruta fresca de temporada

de vez en cuando si queremos darnos un capricho.

Aunque los limones, las limas y los pomelos son ácidos desde un pun-

to de vista químico, mis estudios muestran que cuando son metaboliza-

dos en el organismo rienen, de hecho, un efecto alcalinizante debido a su

elevada concenrración en las sales bicarbonato de sodio y potasio. Con-

tienen muy poco aaScar ácido (el limón y la lima un 3 o/oy el pomelo un

5o/o),y conrienen abundante oxígeno. Recordemos que los microorganis-

mos no viven bien en presencia del oxígeno, por lo que estos alimentos

evitan e[ crecimiento desmesurado de microorganismos y un incremento

de las micotoxinas.
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Añadamos zumo exprimido de limón o lima frescos a lo largo del día

a nuestra agua purificada (y especialmente antes de irnos a dormir). No
deberemos tomar limón ni lima media hora antes de una comida ni diez

minutos después de haber acabado de comer. Es rne.jor beber el zumo una

hora antes de comer y entonces esperar hasta que se haya producido la

digestión para beber más.

GRaNaons

L,as granadas son una fruta alcalinizante, pobre en azucar y rica en vita-
minas C, E I Bu, además de contener cantidades significativas de ácido

folico, vitamina B,, B, y niacina. Por lo que respecta a los minerales, las

granadas son una buena fuente de potasio, cobre y hierro. También con-

tienen otros antioxidantes, junto con muchos flavonoides. Las semillas de

granada están repletas de aceites de tipo ácido linoleico conjugado (ALC)

omega-5, que neutralizan los ácidos, entre otros beneficios (uéase el capí-

tulo 12 para más información sobre los aceites tipo omega).

I-os sacos repletos de semillas similares a joyas que se encuentran en

el interior de la granada son la parte de esta fiuta que suele consumirse,

y nos proporcionarán los mayores beneficios nutricionales, ya que obten-

dremos el jugo y los aceites al mismo tiempo. También podemos tomar
zumo de granada o aceite de las semillas de esta fruta para conseguir una

nutrición más concentrada.

Las granadas potencian una salud óptima porque son aicalinizantes,
antioxidantes y antiinfamatorias. El zumo y los aceites ayudan a gene-

rar unos glóbulos rojos sanos. Estas características y su particular con-

tenido en nutrientes también hace que sean especialmente beneficiosas

para aquellas personas con cierto.s problemas de salud, en especial hi-
pertensas, insuficiencia cardíaca, gota, obesidad y problemas digestivos,

entre los que se incluyen la diarrea, los calambres y las flatulencias. Es*

tudios recientes publicados en revistas médicas muestran una relación

positiva enrre el consumo cle granada y una reducción de las tasas de

cáncer de prristata y de hipertensién. (La granada también es de utiii-
dad para eliminar a ios parásitos intestinales, pero el ingrediente activo
que lo provoca, un alcaloide llamado pelletierina, sólo se encuentra en

ia piel y las membranas de esta fruta. Son comestibles, aunque también

se pueden adquirir suplementos nutricionales elaborados con estas par-

tes de la granada). El zumo también es antiséptico y de gran utilidad
aplicado sobre cortes.
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Por todas estas razones y algunas más, estamos orgullosos de culti-
var granadas al lado de los aguacates y los pomelos en nuestro huerto
de California. Incluso aquellos de vosotros que no podáis salir por Ia
Puerta de casa para ir a vuestro huerto y recolectar una granada fresca,
deberíais aseguraros de que las granadas, el zumo de granada y el aceite
de semillas de granada formen parte regular de vuestra dieta.

HreRses ARoMÁTrcAS Y ESPECTAS

Las hierbas aromáticas y las especias aportan sabor y otros componentes.
Las infusiones preparadas con estos productos también pueden ser muy
beneficiosas. LJna vez más,la clave es la frescura: las hierbas aromáticas
y las especias pueden enmohecerse durante el procesado (secado) y ru
almacenamiento.

Zututos

Aunque perderemos los beneficios aportados por la fibra, el zumo poten-
cia el resto de las ventajas de las hortalizas y las hierbas. (No obstante,
deberíamos evitar el zumo de fruta. Más adelante se hablará de ello).
Cuando nos ubebemos nuestras hortalizasr, nuestro cuerpo está recibien-
do una mayor concentración de sales alcalinas, vitaminas, minerales, clo-
rofila y electrones de f,ícil utilización, y podremos asimilarlos de forma
más sencilla y rápida.

El zumo de verduras es muy alcalinizante. Si padecemos algún sínto-
ma, deberíamos limitar la cantidad de zumo de zanahoria y de remola-
cha, ya que son dulces y relativamente ricas en aaScar ácido (un 1lo/o y
un 13 o/o de az(Lcar, respectivamente). Las zanahorias son, por lo general,

alcalinizantes, pero concentradas de la forma en que lo están en el zumo,

pueden incluir mucho azticar ácido.

Aunque no son, técnicamente, zumos, también quiero mencionar los

caldos de hortalizas,ya que también son muy alcalinizantes, en especial

los de pepino, cebolla y ajo.Puedes preparar el tuyo o adquirir uno pre-
parado.

HonreuzAs poBRES EN cARBoHTDRATos

Los carbohidratos complejos generan mucho ácido cuando se meta-
bolizan y, por tanto, no deberían super ar el 20 o/o de nuestra dieta. Así,
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las hortalizas que escojamos deberían ser aquellas pobres en carbohidra-
tos (como las hortalizas frescas mencionadas en el recuadro de las páginas

123-124), y deberíamos disfrutar de las legumbres y de los cereales en

cantidades limitadas, ya que son ricos en carbohidratos complejos.

Las dietas con un 50 o/o o más de carbohidratos complejos (que in-
cluirían un gran número de dietas vegetarianas y pobres en grasa aparen-

temente operfectasr, además de la pirámide alimentaria oficial) propor-
cionan un entorno favorable para el crecimiento excesivo de microorga-

nismos, incluso en un tracto digestivo sano. Los carbohidratos simples

(frutas, azicares, harina blanca) son todavía más favorecedores del cre-

cimiento desmesurado de microorganismos, y la dieta estadounidense (u

occidental) típica está repleta de ellos.

Las hortalizas ricas en carbohidratos, entre las que se incluyen las

patatas, las distintas variedades de calabaza de invierno, los ñames y los

boniatos, pueden consumirse con moderación. Cuando las comamos,

deberemos asegurarmos de que sean frescas, de que no hayan estado al-
macenadas durante mucho tiempo y las examinaremos detenidamente
en busca de manchas de hongos (en especial en el caso de las patatas).

Las patatas ro.jas nuevas son la mejor elección entre las patatas, ya que

se trata de las de este año. Algunas podrían tener algunos años Para
cuando las adquiramos, ya que habrán estado almacenadas en silos.

Las patatas rojas son más frescas que otras (excepto las que cosechemos

en nuestro propio huerto), pero aun así deberíamos consumirlas con

moderación.
Si viviéramos en un mundo ideal, podríamos escoger también legum-

bres (alubias y guisantes) frescas, pero casi todas las que encontramos

en las tiendas son secas o en conserva, aunque yo adquiero edamame
(habas de soja) congeladas en mi tienda naturista locaI. Deberemos evi-

taÍ, a cualquier precio, las legumbres en conserva, pero si las escogemos,

las dejaremos en remo.jo y las escurriremos concienzudamente antes de

cocinarlas. Podremos utilizarlas en eI20 7o restante de nuestra dieta. De

hecho, las legumbres son bastante antifúngicas: incluso aunque encon-

tremos algunas en mal estado, nunca veremos una bolsa entera mohosa,

así que si se consumen con moderación suponen una buena opción. Su

contenido en almidón es la principal razón para limitar la cantidad que

debe ingerirse. La mejor opción es consumir legumbres germinadas (uéa'

se la pág\na 214).

Las legumbres están constituidas, en su mayor parte, por almidón:
las habichuelas rojas, las judías pintas, las alubias adzuki, las alubias ne-
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gras, las alubias blancas, los garbanzos, los guisantes partidos, las alubias

carillas y las habas. Dos de ellas están constituidas principalmente por
proteína: las habas de soja (en especial las edamAme, que son el haba de

soja integraly fresca) y las lentejas.

Los cereales que comamos también deben ser frescos, y no conser-

vados. Los cereales almacenados se guardan para el año siguiente. De-
bemos intentar hallar un proveedor que nos pueda asegurar que obten-
dremos los cereales de ese año (cereales con no más de tres meses desde
su recolección). Pidamos, en nuestra tienda habitual, que lo pregunren
a su proYeedor.

Los granos almacenados están llenos de hongos y de sus micotoxinas
(uéase uCereales almacenados, en la página 152 para obtener más infor-
mación). Los cereales dan lugar a ácidos al ser metabolizados, así que

limitemos la cantidad consumida y comamos sólo cereales frescos y de

cultivo ecológico. Los germinados (uéasela página 214) son los mejores.

Los cereales ricos en carbohidratos complejos más comunes (el tri-
go y el aruoz) son los que dan lugar a más ácidos. (También generan

mucosidad). Tienen que formar parte de ese 20o/o de nuestra dieta. No
obstante, si nos encontramos enfermos o cansados, deberíamos eliminar
todo el trigo y el arroz de nuestra dieta, aunque un organismo equilibra-
do y sano podrá hacerse cargo de ellos en pequeñas cantidades. También
deberíamos evitar eI maíz (hablaremos de ello más adelante). Por otro
lado, el amaranto, la quinoa y la espelta son sólo ligeramente ácidos; y
el mijo y el trigo sarraceno oscilan entre la neutralidad, la ligera acidez y
la ligera alcalinidad, por lo que no contribuyen a la formación de moco
ácido pegajoso.

Estos cereales también aportan otros beneficios. La sémola de trigo
sarraceno (en realidad, y en sentido estricto, se trata de una semilla, pero
es utilizada como un cereal) y.1 mryo son ricos en proteína y se digieren
lentamente, por lo que mantienen los niveles de azú,car en sangre equili-
brados.

La espelta contiene más proteína, grasas saludables y fibra que el trigo.
Asimismo es rica en mucopolisacáridos: azúcares complejos vitales que,

literalmente, mantienen el cuerpo pegado, lubrican las articulaciones y
respaldan la función inmunitaria. También es rica en vitamina B,r, que es

una vitamina anticancerígena.
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PnorEÍNe DE oRTGEN No ANTMAL

A menudo nos formulan esta pregunta: «¿De dónde obtenéis vuestra pro-

teína?r. La pregunta presupone, en primer lugar, que la proteína procede

sólo de la carne, los productos lácteos y los huevos y, en segundo lugar,

que obtener una cantidad suficiente de proteína es, de algún modo, di-
fícil.

Las investigaciones de los expertos sugieren que sólo necesitamos

25 gramos diarios de proteína. El individuo medio que consume carne,

huevos y productos lácteos probablemente obtiene entre 75 y 125 gramos

cada día (entre tres y cinco veces la cantidad que necesitamos). Creo que

la protelna debería constituir, más o menos, enrre el5o/o y el7 o/o del total
de nuestra dieta saludable.

Nuestro cuerpo está formado, simplemente, por un 7 o/o de proteína
(y .r.r 70o/o de agua, un 20 o/o de grasa, un 1-2o/o de vitaminas y mine-
rales, y un 0,5-1 o/o de azucar). La mayoría de las carnes contienen un
20-25o/o de protelna, de manera que proporcionan una cantidad mayor
que la que nuestro cuerpo necesita. No obstante, si no comemos carne,

no tendremos por qué temer: las espinacas y otras verduras son más

ricas en aminoácidos (los ladrillos que constituyen las proteínas) qr're

un filete.
La leche de vaca también es rica en proteína. En contraste, una

fuente de proteína diseñada específicamente para el consumo humano
(la leche materna) contiene sólo un 5o/o de proteína (y algunas fuentes

hablan de sólo tn 1,4-2,2o/o de proteína), y se supone que ésa es la

única fuente de nutrición para un ser humano que está creciendo y
desarrollándose con mayor rapidez que en cualquier otra época de su

vida, doblando o triplicando su masa corporal en su primer año de

vida. Si en realidad necesitáramos proteínas superconcentradas para

crecer bien y tener una buena salud, la leche materna contendría un
porcentaje de proteínas mucho mayor. Tal y como son las cosas, creo

que la inteligencia innata de la Madre Naturaleza refl,eja las necesida-

des del organismo.
Algunos de los animales más fuertes del mundo (por ejemplo el gorila,

el caballo y el elefante) no comen carne. Obviamente, no se mueren por
obtener proteína. ¿De qué se alimentan? De hierba y hojas.

La verdad es que las plantas verdes contienen mucha proteína, y
si obtenemos las calorías suficientes para mantenenos sanos y estamos

consumiendo una variedad razonable de alimentos, estaremos obte-
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niendo suficiente proteína. En este sentido, un estudio clínico publica-
do en la revista médica (de la corriente médica dominante) Journal of
tbe Arnerican Dietetic Association analizó las dietas de consumidores de
carne, de lactoovovegetarianos y de veganos utilizando unos valores de
necesidades estrictas acerca de cuánta proteína cubriría fácilmente las

necesidades de niños en crecimiento y mu.ieres gestantes. Las tres dietas
no sólo aportaron suficiente proteína, sino que, de hecho, duplicaron
las necesidades. El mensaje con ei que debes quedarte es: nadie tiene

que preocuparse por la obtención de una cantidad suficiente de proteí-
na. Si consumimos una cantidad razonable de alimentos alcalinos lo

conseguiremos.
La mayoría de la gente cree que la proteína tiene que proceder de la

carne y de los productos lácteos. Incluso aquellos más versados en las

alternativas para la salud eran de la opinión de que las proteínas de ori-
gen vegetal eran, de algún modo, de segunda clase y que requerían una
ucombinación, adecuada para ser completas; pero las hortalizas contie-
nen todos los aminoácidos (los ladrillos que constituyen las proteínas)
que el organismo necesita. No todas las hortalizas los contienen todos,

por supuesto, pero si consumimos una amplia variedad de hortalizas,
especialmente las hortalizas de color verde oscuro y verduras, y las suple-

mentamos con hierbas, obtendremos una cantidad suficiente de todos los

aminoácidos esenciales.

El organismo dispone de un fondo de aminoácidos libres que aporta

unos 70 gramos de proteína a diario. Todos disponemos de estas reser-

vas de proteína, por 1o que, si no padecemos síntomas concretos de una
deficiencia de proteína (pérdida de tejido muscular, caída del cabello,

uñas quebradizas), podremos estar seguros de que estamos obteniendo
suficiente proteína.

Nosotros comemos pescado quizás una vez cada dos meses. Aparte de

eso consumimos tofu un par de veces por mes. Frecuentemente ingerimos

legumbres germinadas y muchos frutos secos crudos, semillas y cereales

germinados (como semillas de lino y de cáí'amo) y muchos aguacates,

que contienen una proteína de alta calidad que se asimila mejor que la de

origen anirnal. El resto de las proteínas que necesitamos las obtenemos
de las verduras. La clave para proporcionar proteína a nuestro organismo

es la calidad, y no la cantidad. De hecho, consumir más proteína de la

necesaria puede hacer que nos sintamos cansados, débiles y enfermos, en

especial si son proteínas de origen animal, que aportan ácido sulfúrico,
nítrico, fosforico y úrico al organismo.
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DE ra pnornftve DE Los ALTMENToS ALCALINIzANTES

Alimento
Calorlas

de la
protelna

Alimento
Calorías

de la
proteína

Berros

Brécol

Brotes de bambú

Calabacín

Cebolleta

Cebollino

Col china

Col lombarda

Col rizada (hojas)

Coles (hojas)

Coles (tallos)

Coles de Bruselas

Coliflor
Espárragos

Espinacas

Germinado de alfalfa

Germinados de mostaza

Guindillas rojas

Hinojo
Hojas de nabo (grelos)

Hojas de remolacha

Hojas verdes de diente de león

Lechuga, tipo Boston

Lechuga, tipo romana

Lechuga, de hojas verdes

Lechuga, tipo iceberg

Limón

Mastuerzos

Pasto agropiro

Pepino

Perejil

Pimiento, rojo

Pimiento, verde

22o/o

49o/o

26o/o

26o/o

15o/o

18o/o

12o/o

20o/o

60o/o

48o/o

36o/o

49o/o

27 o/o

25o/o

49a/o

40o/o

22o/o

13o/o

28o/o

30o/o

22o/o

27 o/o

12o/o

13o/o

42o/o

27 o/o

13o/o

26o/o

25o/o

l0o/o

36o/o

14o/o

12o/o

Pomelo, amargo

Quimbombó
Tomate, rojo

Tomate, verde

Zumo de limón

Legumbres

Alubias blancas

Alubias rojas, secas

Brotes de judía mungo

Brotes de soja

Garbanzos

Guisante, verde fresco

Habas, frescas

Habas de soja, frescas

Habas de soja, secas

Lentejas

Tofu

Frutos secos y semillas

Almendras

Avellanas

Gerrninado de sernillas

de girasol

Nueces de Brasil

Semillas de calabaza

Semillas de girasol

Sésamo

Cereales

Arroz, integral

Cebada

Muo
Salvado de trigo
Trigo

5o/o

24o/o

18o/o

12o/o

5o/o

26o/o

23o/o

38o/o

6o/o

25o/o

6o/o

9 o/o

lI o/o

34o/o

30o/o

43o/o

19 o/o

13o/o

33o/o

14o/o

29o/o

24o/o

19o/o

8o/o

10o/o

l0o/o

16o/o

17 o/o

1,36



So¡e

La soja es una adición inteligente a nuestra dieta como fuente de proteína
y de una amplia variedad de nutrientes. Las habas de soja contienen una
gran cantidad de sustancias químicas beneficiosas:

. Las isoflavonas, que son un tipo de fitoestrógeno (estrógeno de ori-
gen vegetal), ayudan a evitar el desarrollo de los cánceres dependien-
tes de hormonas, como muchos cánceres de mama.

' La daidzeína, eu€ es una isoflavona especial, inhibe el crecimiento
de los tumores. También potencia la diferenciación celular en los

animales (al no estar las células cancerosas diferenciadas).
o La genisteína es una sustancia química de origen vegetal que puede

inhibir el crecimiento de tumores y potenciar ia diferenciación celu-
lar. Los estudios han mostrado que ayuda a bloquear el crecimiento
de las células del cáncer de próstatay del de mama.

' Los inhibidores de la proteasa (otras sustancias químicas de origen
vegetal) bloquean la acción de enzimas o ácidos que pueden poten-
ciar el crecimiento tumoraly tabajan contra una amplia variedad de

cánceres, incluidos algunos de los más comunes: los de colon, los de

mama y los hepáticos.

' El ácido fítico quela (secuestra) micotoxinas que potencian el cre-

cimiento tumoral, fijándose a ellas y eliminándolas del organismo.
Los estudios han mostrado que puede ayudar a reducir el tamaño y
el número de tumores en animales de laboratorio alimentados con
micotoxinas.

' Las saponinas: los estudios han demostrado que reducen el riesgo de

padecer ciertos cánceres, incluidos los de mama, los de próstata, los

<le estómago y los pulmonares. (Las saponinas también se encuen-
tran en los garbanzos y el ginseng).

. La so.ia trabaja para ayudar a prevenir algunos cánceres, para prote-
ger al corazóny paraequilibrar las glándulas endocrinas.

Nuestra mejor apuesta son los brotes de soja frescos (uéase «Brotes» en

la página 128) o un suplemento nutricional a base de brotes de soja (uéase

el capítulo l2). Otras opciones son las habas de so.ia, Ias edamame, eI tofu, el

aceite de habas de soja y la lecitina de soja no modificada genéticamente
(se trata de un subproducto de [a soja en forma de líquido o de gránulos
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que se puede usar en recetas o esparcir sobre ensaladas y sopas o tomarse

como suplemento nutricional). La leche de soja, no obstante, no suele ser

una buena opción, ya que casi todos los tipos contienen jarabe de arroz

añadido para edulcorarlos, y el jarabe fern:enta y genera más acidez. La

leche de soja no edulcorada es adecuada. La ecológica es mejor, como

siempre, y es crucial que sea fresca.

Recomiendo los brotes sin reservas, pero las habas integrales son lige-

ramente ácidas, y es necesario tener cuidado con las habas de soja pro-
cesadas. Al procesar las habas de soja, el haba intacta queda alterada
(las células se rompen, la cuhierta protectora es eliminada), y esto activa

a las microzimas para que empiecen a descomponer su entorno. Adernás,

y por supuesto, muchos productos derivados de la soja (corno los perritos

calientes de soja) están tan refinados y procesados como cualquier comida

basura. Desearía que todos tuviéramos acceso al tofu fresco siempre que lo

quisiéramos, de modo que pudiéramos consumirlo ei mismo día en que se

elabora, pero en el mundo real, la mejor opción consiste, sencillamente, en

utilizar una marca de tofu envasado con la fecha de producciónlcaducidad
impresa, que lo lavemos concienzudamente y que lo consumamos lo antes

posible. No debemos dejarlo en la nevera durante demasiado tiempo.

Teniendo eso presente, el tofu es una muy buena fuente de proteína.
Es, ciertamente, mucho mejor que los alimentos cle origen animal y los

productos lácteos, y es alcalino al combinarlo con carbonato de calcio.
(Un estudio señaló el consumo de tofu corno el factor individual asocia-

do con un menor riesgo de desarrollar cáncer de próstata entre los hc¡m-

bres japoneses que vivían en Flawái. Otro halló una marcada correlación

entre el consumo de alimentos derivados de la soja y un menor riesgo de

desarrollo de cáncer de mama en las rnujeres chinas). El to.fu es un buen

alimento para hacer la transición hacia una die ta vegetariana y, en oca-

siones, como parte de una dieta equilibrada y saludable.

Por otro lado, debemos evitar los productos de soja fermentados como

el nriso, el tempeh y la salsa de soja (uéase la página 155).

Pt s«lrti,;o r;Rllsco (ocastol.tAlMl.-NlF. () c()Mo AL.u\4EI\¡'t'o DF, t-t{ANSIot(tr\)

El pescado es rico en aceites omega-3 saiudables (ácidos grasos esencia-

les), proteína y varios nutrientes. Aun así, comparte las propiedades de

todos los alimentos de origen animal: no contiene fibra y genera una

mucosidad ácida y pegajosa; y es difícil saber si 1o han pescado en aguas

limpias (ya se traten de las de un río, un lago o un océano). En conjunto, el
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pescado sigue siendo una buena opción para hacer la transición hacia una

dieta vegetariana, o consumido ocasionalmente en el contexto de una
dieta saludable (alcalina).

Si decidimos comer pescado, éste debe ser muy fresco. Si no está recién

pescado, o si es patente un olor típico a pescado, ya se estará estropeando,

así que tendremos que evitarlo. Deberemos asegurarnos de que proceda
de aguas no contaminadas. Escojamos lubina, salmón, trucha, pargo co-
lorado, pez espada (emperador) y aü3n, debido a sus elevados niveles de

aceites esenciales omega-3, pero asegurémonos de evitar el marisco. Los

animales que forman parte del grupo de los mariscos son carroñeros: co-

men cualquier cosa, incluso las heces de los peces. Como resultado de ello,

están llenos de toxinas. Evitemos el pescado seco, que se utiliza en muchas

recetas asiáticas, especialmente en las sopas, ya que contiene hongos y mi-
cotoxinas. (Aunque la FDA [la Administración Estadounidense para los

Fármacos y los Alimentos] ha afirmado que el pez espaday el atún contie-
nen, potencialmente, unos niveles elevados de mercurio y que, por tanto, su

consumo debería restringirse o evitarse, por 1o menos las mujeres en edad

reproductiva, creo que los buenos aceites que se obtienen de estos pescados

contrarrestan con mucho cualquier riesgo de envenenamiento por mercu-

rio si se sigue el tratamiento contenido en este libro, que limita la cantidad

de pescado que se puede comer).

Er pH nru ALIMENTo,:,,,
,,,,.,,,,,,,

La,eig-trientr es una,lista de álirlento*:,oorr,lunes con un potencial relativo,api iffio
de acidez (-) o alcalinidad (r) co-n iespecto a urur onza (28,35 grarnos) del alimento

Hortalizas y frutas pobres en azúcar:

Guisantes maduros
Espárragos

Alcachofas
Consuelda
Col verde

(recolectada en marzo)
Lechuga
Cebolla
Coliflor
Rábano blanco (primavera)

Rutabaga

Col blanca
Col verde

(recolectada en diciembre)
Col de Milán
Canónigos
Guisantes, frescos

Colirrábano
Calabacín

Col lombarda
Tallos de ruibarbo
Rábano picante

+0,5
+1,1

+1,3

+1,5

+2,0
+2,2
+3,0
+3,1

+3,1

+3,1

+3,3

+4,0
+4,5
+4,8
+5,1

+5,1

+5,7
+6,3
+6,3
+6,8
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Puerros (bulbos)

Berros
Espinacas (recolectadas en

marzo)
Nabo
Lima
Cebolleta
Zanahoria
Limón

Judías verdes

Remolacha fresca

Acedera
Espinacas (excepto las

recolectadas en marzo)
Ajo
Apio
Tomate
Col china, fresca

Endivias, frescas

Aguacate
Brécol
Rábanos rojos
Pimienta de cayena

Straw grass

Cola de caballo
Carrizo
Diente de león
Hierba hamut
Cebada silvestre
Brotes de soja

Semillas de rábano germinadas
Semillas de chía germinadas
Alfalfa
Pepino, fresco

Pasto agropiro
Rábano estival negro

Cereales ylegumbres
ecológicos no conservados:

Arroz blanco
Arroz integral
Trigo
Sémola de trigo sarraceno

Miio
Espelta

Lentejas
Harina de soja

Tofu

Habas
Habas de soja, frescas

Alubias blancas

Soja granulada (habas de soja

cocidas y molidas)
Soja seca (habas de soja en

remojo y luego secadas al aire)

Lecitina de soja pura

Frutos secos y semillas:

Trigo
Nueces

Semillas de calabaza

Semillas de girasol
Nueces de macadamia
Avellanas
Semillas de lino
Nueces de Brasil
Sésamo

Semillas de comino
Semillas de hinojo
Carvi
Almendras
Semillas de cáñamo

Grasas (aceites frescos
prensados en frío)

Aceite de girasol
Ghee (tn tipo de mantequilla
clarificada)

Leche de coco
Aceite de oliva
Aceite de granada
Aceite de borraja
Aceite de linaza

Aceite de onagra
Aceite de cáñamo
Lípidos marinos

Agua:

Agua destilada (neutra)

Agua de coco fresca

Pesc¿dos:

Pescados de agua dulce

+7,2

+7,7

+8,0
+8,0
+8,2
+8,3
+8,5
+9,9

+1I,2
+11,3

+11,5

+13,1

+13,2
+13,3
+13,6
+14,1

+14,5

+15,6

+16,2
+16,7
+18,8
+21,4

+21,7
+22,6
+22,7
+27,6
+28,7
+29,5
+28,4
+28,5
+29,3
+31,5

+33,8
+)9,4

-18,5
-12,5
-10,1

-0,5

-0,5
-0,5

+0,6
+2,5
+3,2

+12,0
+12,0
+12,1

+12,8

+26,5

+38,0

-11,4

-8,0
-5,6
-5,4
-3,2
-2,0
-1,3

-0,5

+0,5
+ 1,1

+1,3

+2,3
*3,6
+7,6

6,7

-1,6

-r,5
+ 1,0

+3,1
+3,2
+3,5

+4,1

*4,7
+4,7

+9,04

-11,8

r40



QuÉ EVTTAR

Azúc¡.n

El,azucares un producto de desecho ácido generado en el organismo como
resultado del metabolismo, y provoca que las células sanas del cuerpo se

transformen, biológicamente, en bacterias y levaduras . El azucar alimen-
ta la transformación biológica del mismo modo en que la gasolina ali-
menta un fuego. Todos los tipos de azicar (el blanco o refinado, el mo-
reno, el procesado de remolacha, caíta azucarera y maí2, y los jarabes,

el jarabe de arce, la miel, la melaza, la sacarosa, la fructosa, la maltosa,
la lactosa, la glucosa, el manitol, el sorbitol, la galactosa, los monosa-
cáridos, eL azucar de dátiles, el azúcar turbinado, los caramelos, los

refrescos, los pasteles, el helado, el chocolate, las algarrobas, e incluso
Ios azúcares «naturales, de la fruta ), especialmente los que provocan
un incremento rápido de los niveles de azúcar en sangre (los azúcares de

caía y de maíz) generan un entorno favorable para la aparición de bac-

terias, levaduras y mohos desde el interior del organismo. Eso se debe

a que todos los azttcares son ácidos y pueden dar lugar a acetaldehído
(una toxina, además de ser un carcinógeno) y a alcohol en el interior
del organismo. Cuanto más azucar obtiene el organismo, más microor-
ganismos perniciosos evolucionan en el interior del cuerpo y más rápi-
damente se reproducirán; y cuanto más velozmente se reprodtJzcan, a

mayor celeridad se descompondrán y fermentarán nuestro organismo
desde el interior. Debemos eliminarlos alcalinizándonos.

En contra de la creencia popular, el cuerpo no necesita azicar. Precisa

energía o electrones, y todos ellos proceden de los alimentos y las bebidas

alcalinos. Encontrarás un poco de azucar en las hortalizas que recomen-
damos, pero nuestros órganos son mucho más capaces de manejar estos

azitcares suaves de origen vegetal y los pueden elirninar fácilmente.
Asegúrate de no reemplazar el azúcar por edulcorantes artificiales, que

son igual de malos o peores (uéase Ia página 157). Si realmente necesitas

edulcorar algo, piensa en la steuia (una planta) o en la achicoria, que

podrás encontrar en las tiendas naturistas. Incluso a pesar de que son

mejores opciones, también son ácidas, y nunca deberías usarlas si te estás

enfrentando a una enfermedad grave.

Investigadores australianos han averiguado que, a largo plazo, unos

hábitos alimentarios ácidos y, en especial, una dieta con mucho azúcar,
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pueden dañar nuestro material genético (el ADN). Incluso una única

dosis de azucar puede afectar a las células durante hasta dos semanas,

modificando la respuesta metabólica del organismo ante el alimento,
desconectando mecanismos de control genéticos diseñados para proteger

al organismo contra los ácidos de la dieta y los metabólicos, dejando la

puerta abierta a los síntomas propios de la diabetes, Ias enfermedades

cardíacas y el cáncer. Con ese tipo de aportes regulares, a lo largo del

tiempo, los efectos se magnifican y pueden producirse daños genéticos.

Pueden durar meses o años o incluso ser permanentes (y heredables). Una
dieta alcalina sin azúcar mantiene a nuestros genes protegidos, de forma
que éstos nos puedan proteger a nosotros.

Los caneoHrDRATos srMpLES soN ÁcrDos

Los carbohidratos simples son azúcares y provocan los mismos proble-
mas relacionados con la acidez. Esta categoría engloba a la harina blanca
(y cualquier cosa preparada con ella, como el pan y la pasta), el arÍoz

blanco, el maíz (el cual, de todas formas, deberíamos evitar debido a su

contenido en hongos), y las patatas.

Puede, incluso, que debamos restringir los carbohidratos complejos
(o eliminarlos temporalmente; uéase el capítulo 11), en especial si sufri-
mos síntomas graves, ya que los carbohidratos complejos se descomponen

para dar lugar a carbohidratos simples (o azucares complejos) y, a paftir
de aquí, glucosa: un azúcar o ácido.

Auur,Nros REFINADos Y PRocESADos

Debemos evitar la ncomida basurar. Eso significa olvidarnos de las pata-
tas fritas, las galletas, los donuts y prácticamente cualquier cosa que po-
damos conseguir en los restaurantes de comida rápida pero también in-
cluye muchos alimentos que quizás no te hayan preocupado antes, como

la comida congelada baja en calorías que tomaste ayer para cenar, o el

burrito congelado o la sopa en conserva. Todos estos alimentos han sido

refinados y procesados al máximo, y cualquier nutriente que contuvieran
al principio se ha perdido en el proceso, incluso en el caso de los llamados

productos enriquecidos. Además, están repletos de azicar, sal procesa-

da o refinada, colorantes y aromas artificiales, aditivos, conservantes y
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mantequilla, margarina o aceites vegetales hidrogenados o parcialmente
hidrogenados (endurecidos) y carecen de fibra. Todos ellos son, por su-

puesto, acidificantes.

Fnure

Aunque la fruta contiene muchas vitaminas y minerales de calidad y es

rica en fibra, también está repleta de azucar ácido. (La piña contiene un

2\o/o de anScer, los plátanos w 2570, Ios melones dulces un 21 o/o, el

mango un 18olo, las manzanas un L5o/o,las naranjrt y las cerezas un
12o/o, las fresas un 1l o/o y la sandía un 9 o/o, por sólo mencionar algu-

nas). A pesar de lo que afirman algunos nutricionistas, no hay diferencias

en nuestro organismo entre los azúcares naturales y los de otro tipo. El
azú.car es az(tcar (y el ácido es ácido), independientemente de si se trata

de miel, agave, caramelos de goma, jarabe de arce, una baya o un üozo
de melón. A los microorganismos les encanta, tenga la forma que tenga, y
lo fermentarán para producir alcohol y otras micotoxinas, y darán lugar
a un entorno ácido en nuestro organismo. Por tanto, con la excepción

de los limones, las limas y, en ocasiones, los pomelos no dulces, que en

ocasiones son alcalinos, debe evitarse la fruta si queremos tener un cuerpo

sano y equilibrado. Podemos obtener los mismos beneficios nutricionales
de las hortalizas y de la fruta pobre en azucar sin los efectos secundarios

negativos. Una vez que poseamos el equilibrio, una pequeña porción de

fruta fresca de temporada consumida tal cual puede suponer un agrada-

ble capricho para darse un gusto.
Por cierto, aquí ofrezco una pequeña idea sobre por qué la fruta se

va volviendo más dulce a medida que madura: los carbohidratos com-
plejos fermentan para dar lugar a carbohidratos más sencillos y dulces
(azúcares ácidos), que luego son fermentados todavía más, mientras

surgen levaduras de las células de la fruta. De hecho, la fruta se está

convirtiendo en alcohol y mohos: básicamente se está pudriendo. Ap.-
titoso, ¿verdad?

El zumo de fruta es todavía peor, ya que los azúcares ácidos están más

concentrados y la fibra no está presente. La mayor parte de estos zumos

han sido pasteurizados y procesados, y casi siempre se elaboran a partir de

frutas de catego ría inferior: las que están demasiado dañadas, golpeadas

o alteradas como para venderlas tal cual y ya están contaminadas con

microorganismos y micotoxinas perniciosos.
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Er lJ[,,$*[f ,BEP,H

futa es una lista de alimentos comunes con un potencial relativo aproximado de acidez (-)

o de elcalinidad (+) en relación a28,35 gramos de alimento

Escaramu.io

Piña
Mandarina
Plátano, maduro
Pera

Melocotón
Albaricoque
Papaya

Naranja
Mango
Clementina
Grosellas
Uvas espinas, maduras
(Jvas, maduras
Arándano agrio
Granada

-15,5

-12,6
-1 1,5

-10,1

-g,g
-9,7
-9,5
-9,4
-9,2
-8,7
-8,5

-8,2
3'7
-7,6

-7,0
_7,0

Grosellas negras

Fresas

Arándanos
Frambuesa
Ciruelas amarillas
Ciruelas claudias
Dátiles
Cerezas, dulces
Melón cantalupo
Zumo de higo en polvo
Pomelo
Sandía
Coco, fresco

Cerezas, ácidas

Plátano, no maduro

-6,1

-5,4
-5,3
-5,1

-4,9
-4,9
-4,7
-3,6
-2,5
-2,4
-1,7

-1,0
+0,5
+3,5

+4,8

Pnooucros LÁcrEos

Al igual que la mayoría de los alimentos de origen animal, los produc-
tos lácteos contienen hormonas ácidas y residuos de pesticidas, microor-
ganismos, micotoxinas y ácidos grasos saturados. Además de todas esas

bondades, el aaScar de la leche (lactosa) se descompone como cualquier
aztScar ácido y provoca la transformación biológica de células sanas del

organismo en bacterias, levaduras y mohos. Todos los productos lácteos

producen ácido láctico. Además, las vacas lecheras son alimentadas con

cereales conservados y que contienen hormonas ácidas y antibióticos ela-

borados a partir de azucares y hongos, que entonces se concentran en la

leche. Por otro lado, el queso y el yogur se elaboran mediante fermenta-

ción, y los productos lácteos son los líderes entre los alimentos que pro-
vocan la formación de mucosidad pegajosa. Dan lugar a la producción de

mucho ácido. Pueden incrementar el riesgo de sufrir cánceres, incluidos
el de ovario y el de endometrio. Asimismo, la pasteurización destruye los

electrones beneficiosos contenidos en la leche cruda (intacta). Asimismo,
la pasteu rización ni siquiera funciona de verdad. La leche pasteurizada
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que se deja fuera de la nevera se pasará y apestará, mientras que la leche
natural cuajaráy seguirá siendo comestible.

Con todas esas credenciales, puedes ver por qué deberías eliminar todos
los productos lácteos de tu dieta. Prueba, como alternativa, la leche de soja,

de almendra o de cáñamo (no obstante, lee cuidadosamente la etiqueta

para evitar la mayoría de ellas, que están repletas de azúcar añadido), Si

tienes que beber leche, toma leche de cabra no procesada procedente de

explotaciones ecológicas: contiene ácido caprílico, que es antifungico.
No importa cuántas veces te dijeran tus progenitores que te bebie-

ras la leche, y no importa lo bonitos que sean los anuncios con el bi-
gote de leche en los que aparecen atletas y estrellas del cine muy bien

pagadas: la idea de que los productos lácteos son saludables no es más

que una pura promoción publicitaria y un mito cultural. Incluso aun-
que las vacas vivieran en algún tipo de utopía bovina y produjeran la

leche perfecta, afrontémoslo: no se trata de una comida apta para las

personas. Está diseítada para los terneros, cuyas necesidades son muy
distintas de las de los humanos. La leche está repleta de componentes

que no tienen ninguna utilidad para nosotros, y deben ser transformados
paru poder ser utilizados (agotando los recursos de nuestro organismo
para conseguirlo) o deben ser eliminados como toxinas. Ninguna otra
especie animal bebe leche una vez superada la infancia, y ¡ciertamente no

de una especie que no sea Ia suya!

La leche sólo es el principio del problema. Piensa que son necesarios

unos diez litros de leche para preparar un kilo de queso curado, unos

doce litros para elaborar un kilo de helado, y más de veinte litros para

obtener un kilo de mantequilla. Recuerda que conlleva unas veinte partes

de alcalinidad neutralizar una parte de acidez: ¡Imagínate lo que implica
contrarrestar una fuente de ácido tan concentrada! Tendrías que tomar
veinte vasos de algo alcahno para neutalizar un vaso de leche (eso ya

es algo suficientemente malo, ¿no crees?), y necesitarías doce veces esa

cantidad (unos 240 vasos o 45litros) para neutralizar un vaso de helado.

No es sorprendente que tanta gente se encuentre mal tomando pro-
ductos lácteos. No es ninguna sorpresa que tanta gente sufra osteoporosis

mientras ingiere tantos productos lácteos. No es de extrañar que tantas

personas padezcan reacciones alérgicas a los productos lácteos o que sean

intolerantes a la lactosa. Con razón,la gente gana peso rápidamente to-
mando productos lácteos y lo pierde tan rápidamente cuando deja de

tomar estos alimentos tan concentrados. Son demasiado concentrados, y
son muy ácidos para el torrente sanguíneo.
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CoNrrxrDo EN cALCIo DE Los ALIMENTos ALcALTNTZANTEs

Alimento
Calcio

(por cada 100 g
de alimento)

Alimento
Calcio

(por cada 100 g
de alimento)

Alcachofas
Espárragos

Brotes de bambú
Hojas de remolacha
Brécol
Coles de Bruselas

Col china
Col lombarda

Hortalizas y frutar

I

51 rng 
I23ms 
I13mg 
I

119 mg 
I

103 mg 
I36mg 
I43ms 
I42ms 
I

pobres en azttcar2

Acelgas

Cebolleta
Col (hojas)

Col (tallos)

Mastuerzos
Pepino

Partes verdes del
diente de león

88 mg
69 ng

250 mg
203 mg

81 mg
25 mg

mgr87
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Colifor
Apio
Berenjena
Hinojo
Ajo
Col rizada (hojas)

Col rizada (tallos)

Puerro
Lechuga, tipo

Boston
Lechuga, tipo

iceberg
Lechuga, tipo

romana
Brotes de mostaza

Quimbombó
Cebolleta
Perejil
Pimiento, verde

Pimiento, rojo
Guindillas rojas

Rábanos
Ruibarbo
Alga, agar

Alga, dulse

Espinaca
Hojas de nabo
(grelos)

Berros

Frutas

Aguacate (Califor-

nia)
Aguacate (Florida)
Pomelo, amargo
Zumo de limón
Tomate, verde
Tomate, rojo

25 mg
39 mg
12 mg

100 mg
29 mg

249 mg

179 mg
52 mg

35 mg

20 mg

68 mg
183 mg
92 mg
51 mg

203 mg
9-g

13 mg
130 mg
30 mg
96 mg

567 mg
296 mg

93 mg
246 mg

151 mg

10 mg
10 mg
16 mg

7^g
13 mg
l3 mg

Legumbres

Garbanzos
Lentejas, secas

Habas, frescas

Brotes de judía mungo
Guisantes verdes

frescos

Alubias rojas, secas

Habas de soja, secas

Habas de soja, frescas

Brotes de soja

Frutos secos

y semillas

Almendras
Nueces de Brasil
Avellanas

Semillas de girasol
Sésamo

Semillas de girasol

Cereales

Cebada
Mijo
Artoz, integral
Trigo
Salvado de trigo

150 mg
79 mg
52 mg

118 mg

26 mg
110 mg
226 mg

67 mg
48 mg

234 mg
186 mg
209 mg

51 mg
1.160 mg

1,20 mg

34 mg
20 mg
32 mg
46 mg

119 mg
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Ser pnocEsADA

Los efectos negativos de [a sal procesada son bien conocidos y, a pesar
de ello, la dieta estadounidense (u occidental) está repleta de ella, em-
pezando por la presencia de un salero en prácticamente todas las mesas

de los restaurantes. Incluso aunque nunca uses un salero, puedes acabar

ingiriendo demasiada sal con el consumo de alimentos procesados: enva-

sados, embotellados, congelados o enlatados, la comida de restaurante y
la comida basura, todos ellos, a no ser que se indique lo contrario, suelen

estar repletos de sal.

Intenta eliminar toda la sal procesada de tu dieta.

GnASaS SATURADAS Y oTRAS GRASAS No SALUDABLES

A pesar de lo saludables que son los ácidos grasos esenciales, las grasas

incorrectas son d"evastadoras. Ya conoces sus malos efectos: arterias tapo-
nadas, enfermedades cardíacas, cáncer, etcétera. Los peores son el aceite

vegetal hidrogenado o parcialmente hidrogenado (saturado, solidifica-
do), la margarina, la mantequilla, las grasas saturadas y casi todas las

grasas de origen animal (de la carne, el pollo/la carne de ave, los huevos

y los productos lácteos. Sólo el pescado se salva).

En este caso, tu objetivo consiste, una vez más, en eliminar todas esas

grasas peligrosas de tu dieta. No cocines la comida con grasas o aceites

(calentándolos) ni Ia untes con ellos después.

No obstante, quiero ser claro. No estoy defendiendo una dieta libre de

grasas. Tu organismo necesita grasas paru sobrevivir y pafa mantenerse

completamente sano. Usa aceites buenos, como el de oliva, el de linazay
e[ de pepitas de uva (y nuestros favoritos: los de las marcas Udo's y Essen-

tial Balance, que son mezclas).

CnnNE, Y HUEVos

Al igual que los productos lácteos (y del mismo modo que todos los pro-
ductos de origen animal), la carne (de cerdo, ternera, cordero, po[o/ave,
pavo, etcétera) y los huevos están repletos de hormonas ácidas, pesticidas,

esteroides, antibióticos, microorganismos, micotoxinas y las grasas satu-

radas que contribuyen a las enfermedades cardíacas, los ictus y el cáncer,

entre otras muchas cosas. (Aunque estoy de acuerdo en que la grasa es parte
del problema, piensa también que ésta es e[ lugar en e[ que el cuerpo de
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los animales almacena las toxinas con las que han sido alimentados y a las

que han estado expuestos). Además, todas estas sustancias son muy ácidas.

Consumir proteínas de origen animal da lugar a ácido úrico, nítrico, sul-

fúrico y fosforico en e[ organismo. (Si analizas el pH de ru orina a primera
hora de la mañana después de haber consumido proteínas de origen animal
el día anterior, observarás un pH ácido impresionantemente bajo).

Los animales son alimentados con cereales conservados y transmiten
todos los problemas relacionados con esto a su carne (uéase uCereales

conservados, en la página 152).

Hay una correlación elevada entre la proteína de origen animal yvarios
tipos de cáncer, especialmente el de mama, tiroides, próstata, páncreas,

endometrio, ovarios, estómago y colon. Existen estudios que muestran

que las personas que obtienen un 70o/o de la proteína de su dieta a partir
de productos de origen animal padecen importantes problemas de salud

en comparación con aquellas que sólo consiguen un 5 o/o de la proteína de

esa forma: diecisiete veces la tasa de mortalidad debida a enfermedades

cardíacas, por ejemplo, y cinco veces más probabilidades de morir debido

a un cáncer de mama (en el caso de las mujeres).

El consumo de huevos está, por sí solo, relacionado con un mayor riesgo

de padecer cáncer de colon. No me sorprende, ya que se ha documentado

que los huevos de gallinas alimentadas con cereales contienen micotoxinas.
(Mis observaciones han revelado que quince minutos después de comer un
huevo, la gente mostrará bacterias, o un incremento de las mismas, en la

sangre). Los productos lácteos también aparecieron en este estudio, y entre

ellos, el peor parado fue el queso. Es interesante observar que un incremen-

to en el consumo de carnes rojas no hizo ar.rmentar el riesgo. Atribuyo esto

al hecho de que el estudio se llevó a cabo en Argentina, donde el ganado

vacuno suele pastar en lugar de ser alimentado a base de cereales. Con esto

no queremos decir que la carne roja de aquellos animales que pastan sea un
alimento bueno, sino que puede que sea la opción menos mala.

Un estudio australiano también advirtió una correlación positiva entre

el consumo de huevos (además de existir relación con la ingesta de carne

roja,hígado, productos lácteos y pollo lcarne de ave) y el cáncer de colon.

LJnos investigadores que estudiaban los efectos de una dieta de estilo

occidental en mujeres japonesas averiguaron que estaba relacionada con

un mayor riesgo de padecer cáncer de mama debido ala cantidad mucho
mayor de carne que incluía. Los científicos iniciaron estas investigaciones

después de advertir que el cáncer de mama era raro en las mujeres japone-

sas antes de la segunda guerra mundial.
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Otro estudio reiacionaba el pollo/la carne de ave, el jamón, el sala-

mi, el beicon y las salchichas con un mayor riesgo de padecer cáncer

de tiroides, igual que sucedía con el queso, Ia mantequilla y los aceites,

aparte del aceite de oliva. (El aceite de oliva está, generalmente, libre de

micotoxinas).
Otro esrudio respaldaba el hecho de que el tipo de grasa consumida

en la dieta influía en la incidencia del cáncer de endometrio, ovarios y
estómago: las grasas de origen animal contribuyen a un incremento del
riesgo. Las personas que participaron en el estudio que desarrollaron cán-
cer comían más beicon y jamón, usaban más mantequilla para cclci nar y
bebían rrlás leche entera.

Un estudio sueco halló un conjunto de factores en la dieta relaciona-

dos con el cáncer de páncreas, entre los que se incluían un mayor con-
sumo de carne frita o a la plancha (además de la ingesta de pan blanco
con margarina: simplemente para recordarnos que el mero hecho de ser

vegetariano no es suficiente para solucionar el problema).
Las carnes procesadas y el queso son todavía peores, gracias a sus ni-

trosaminas, I son un factor de riesgo para padecer tumores cerebrales y
de la médula espinal. Aparte de eso, los alimentos de origen animal están,

sencillamente, muertos o carecen de potencial eléctrico o de electrones.

Los alimentos de origen vegetal, que están vivos, con energía en forma
de electrones y fitonutrientes, son muy superiores en todos los aspectos.

Todas las carnes curadas adecuadamente para el consumo humano es-

tán, por definición, parcialmente fermentadas ¡ por tanto, impregnadas

de microorganismos y sus toxinas. Son las levaduras, después de todo, las

que provocan la curación, y el sabor y la textura finales vienen determina-
dos por la naturaleza del proceso microbiano de curación. (Eso se suma a
las nricotoxinas del alimento de los animales, que luego aparecen en sus

músculos: la carne). Una de las micotoxinas concretas implicadas se ha

vinculado con Ia diabetes. En caso de que tengas dudas, la mayoría de las

micotoxinas son resistentes al calor, por lo que la cocción no las destruye,
a pesar de que mate a algunos de sus creadores.

Independientemente de los nutrientes contenidos en los alimentos de

origen animal, no vale la pena asumir el riesgo (por no mencionar el

estrés al que someten al organismo durante la digestión y mediante la

energía necesaria para extraer los nutrientes que contienen).
Desde el punto de vista anatómico y fisiológico, se supone que las

personas no somos carnívoras ni omnívoras. El tracto digestivo huma-
no, que es largo y complicado, está diseñado para la absorción lenta de
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alimentos complejos y estables de origen vegetal. Los carnívoros dispo-
nen de un intestino corto y sencillo para permitir un tiempo de tránsito
mínimo del alimento inestable y muerto de origen animal. Además, sus

microorganismos intestinales son distintos con respecto a los que posee-

mos los humanos.

Por otro lado, la digestión del almidón por parte de las personas es

bastante complicada, mientras que los carnívoros apenas lo consumen
(o no lo ingieren). Si los humanos fuéramos carnívoros, sudaríamos a

través de nuestra lengua, y no de nuestra piel. Los consumidores de car-
ne tienen unos dientes y unas mandíbulas diseñados pafa desgarrar la
musculatura de los animales recién cazados. Sólo nuestras herramientas
manuales nos permiten superar esta limitación natural obvia, por no
mencionar el hecho de que no obtenemos nada de los elementos nutri-
tivos contenido.s en la piel, las plumas, los órganos y los huesos de la
forma en que sí lo hacen los verdaderos carnívoros. Por último, tarayez
comemos carne cruda. Casi siempre necesitamos cocina rla para matar
a los parásitos y a otros microorganismos perniciosos y para disimular
que se trata de un cadáver, y nada de todo esto es necesario para los

verdaderos carnívoros. Los humanos están diseñados para ser vegetaria-
nos, y nuestro cuerpo nunca funcionará a su mejor nivel si lo seguimos
forzando a hacer algo para lo que no está preparado.

CsnEarEs coNSERVADos

Los cereales conservados o almacenados son los de la cosecha del año

anterior. Los cereales conservados empezarán a fermentar, generalmen-

te, al cabo de noventa días, y al poco tiempo se llenarán de micotoxinas.

También albergan microorganismos dañinos. Por tanto, desearás obte-

ner cereales de la cosecha de este año, preferiblemente antes de que ha-

yan transcurrido tres meses desde la cosecha. La única forma que conoz-

co de conseguir cereales frescos consiste en decirle al dueño de la tienda
que compruebe la fecha que aparece en el saco (si se compran a granel),
o que se cerciore con el proveedor. Siempre es importante leer las etiquetas.

Los cereales no conservados son, generalmente, una parte saludable de

la dieta, aunque deberías evitar su consumo durante las primeras ocho-

doce semanas del seguimiento de nuestro tratamiento: después de una

limpieza o durante el tiempo que padezcas síntomas.

Consumir cereales almacenados es dañino para el organismo. Por ejem-

plo, un estudio de 1991 halló una correlación positiva entre el consumo de

t52



cereales conservados y el cáncer de esófago. Ese mismo año, los investiga-

dores averiguaron que los cereales cocinados (un tipo de cereales conserva-

dos) eran un factor de riesgo para padecer cáncer de estómago.
Las patatas almacenadas implican un riesgo parecido. Por romar

sólo un ejemplo: en las mujeres gestantes que consumen grandes canti-
dades de patatas, dos micotoxinas producidas por hongos que frecuen-
temente se encuentran en este alimento son los causantes de Ia espina

bífida en sus hijos.

Lnvaoun¿s

Debes eliminar de la dieta todas las levaduras (la de cerveza, la de panadero

y la unutritivar) y los alimentos que la contienen. Obviamente, no querrás

ingerir microorganismos puros. Aparte de eso, las formas más comunes de

obtener levaduras también son perjudiciales por otras razones: hablamos

de la ceÍveza y el vino (suponen un golpe doble, ya que el alcohol es un
peligro) y de los panes y los productos de pastelería/bollería (un golpe triple
debido a los cereales conservados a partir de los cuales se elabora la harina,

y al aaScar y a otros carbohidratos simples que contienen).
Consumir levadura y cualquier cosa elaborada con e[a puede poten-

ciar el crecimiento de microorganismos y hacer aumentar las micotoxinas
(incrementando la cantidad generada en tu propio organismo, además

de la que contenga el propio producto). Asimismo, deberías saber que

los alimentos que contienen levadura pueden provocar cálculos renales
(y hepáticos, en la vesícula e incluso en el cerebro), depósitos óseos, os-

teoartritis, artritis reumatoide, insuficiencia renal, insuficiencia cardíaca,
diabetes (en un estudio de 1990, todos los ratones a los que se alimentó
con una dieta que contenía un l0o/o de levadura de ceryezadesarrollaron
diabetes), sarcoidosis (una enfermedad autoinmune que afecta a los pul-
mones, los ojos y la piel), cirrosis y muchos tipos de cáncer, especialmente

los de mama, próstata e hígado. Otros síntomas incluyen la enfermedad
de Crohn y la colitis.

Lee las etiquetas cuidadosamente paru asegurarte de que todos tus
alimentos, condimentos y aderezos no contengan levadura.

Spres «GoMESTIBLES»

Las setas de todo tipo y de todas las formas (aparte del problema obvio de

que se tratan del cuerpo fructífero de levaduras u hongos) forman ácidos
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mientras son digeridas.'Iambién contienen micotoxinas que envenenan

a las células humanas y que pueden dar lugar a enfermedades degene-

rativas. En mi opinión, no existen las setas buenas. Las ncomestibles»

son, simplemente, menos venenosas que aquellas que nos pueden matar
de inmediato. No las consumas, no las bebas y ni siquiera las huelas.

Todas las setas contienen cantidades variables de la micotoxina amani-
tina que, en grandes cantidades, te mataría casi al instante. Con ¡Jnas

cantidades más pequeñas, el resultado es el mismo, aunque se tarda

algo más en morir.
En un estudio realizado en 7979, una importante investigadora de-

dicada al estudio del cáncer administró micotoxinas de setas a ratones

en el agua de bebida. Anotó veintidós tipos distintos de cáncer como

resultado de ello. Ahora sabemos que todas las setas contienen por lo
menos cinco ingredientes activos que tienen propiedades carcinógenas

para los animales.
Se han llevado a cabo impresionantes afirmaciones relacionadas con

la salud en el caso de algunas setas, pero tienen efectos tóxicos oca-

sionales y dan lugar a los mismos problemas que cualquier otro tipo
de seta. Creo que los presuntos beneficios pueden obtenerse de otras

formas más seguras.

Esprttur-rNA y supLEMENl'os NUT.RICIoNALES A BASE DE ALGAS

Desearíamos sumarnos a la corriente de las brillantes recomendaciones en

favor de la espirulina y de los suplementos nutricionales a base de algas.

Después de todo son plantas verdes ricas en clorofila, proteínas, minera-

les y otros nutrientes, pero viven en condiciones ácidas. Además, piensa

simplemente en lo que son en realidad: la escoria que ves creciendo en la

superficie de estanques y lagos de aguas estancadas. Se ha observado que

las roxinas contenidas en las algas dañan al hígado y al sistema nervioso,

y una de ellas parece potenciar el crecimiento de tumores en los animales.

Los suplementos nutricionales a base de algas contienen vitamina
812, que no se encuerltra en las hortalizas (incluida esta alga en su estado

puro), sino que, en realidad, es eiaborada por bacterias que se introducen
en las algas a través de las plumas y las heces de las aves. En todo caso,

corno disponemos de nuestras propias bacterias intestinales que pueden

sintetizar vitamina Bl2, preferiría no obtenerla de las heces de ave.

Afortunadamente, cualquier beneficio conseguido a partir de Ia dosis

de algas de un día difiere poco de la que se consigue con una ración de
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brécol de cultivo ecológico, de modo que podrás obtener los beneficios sin
enfrentarte a los riesgos.

Pnooucros FERMENTADos y MALTEADos

Esto incluye condimentos como el vinagre, la mostaza, el ketchup, la

salsa barbacoa, la salsa de soja, el tamari, la mayonesa, los aliños paru
ensalada, la salsa de chile, la salsa de rábano picante, el miso, el glutamato
monosódico (GMS) y cualquier tipo de alcohol, además de las hortalizas
encurtidas, como el picadillo de encurtidos, las aceitunas verdes, el chu-
crut, y, por supuesto, los pepinillos, además del tempeá. Tbdos ellos dan
lugar a la formación de ácido y generan mucosidad ¡ con la excepción del
GMS, son fermentados por hongos.

Los productos malteados, como la leche malteada y ciertos cereales

de desayuno y caramelos, también son fermentados por hongos y, aparte
de contener unos niveles elevados de azucar, dan lugar a la formación de

ácidos y generan mucosidad.

Ar-coHor

El alcohol es un ácido. Piensa en él de esta forma: es una micotoxina
elaborada por levaduras. Eso incluye el vino, la cerveza, el whisk¡ el

brand¡ la ginebra, el ron y el vodka, por sólo mencionar algunas de las

bebidas alcohólicas más populares. Ya sabes que el abuso del alcohol
provoca enfermedades, incluidas la cirrosis hepática, los daños cerebra-
les, los cánceres, las lesiones fetales y la muerte. Además de los daños
que puede provocar cualquier micotoxina, antes de tener en cuenta lo
que la corriente dominante de la medicina considera unas cantidades
abusivas para que se provoquen daños graves. Por otro lado, el hlgado es

capaz de convertir el alcohol en otra micotoxina (el acetaldehído), con
sus propios aspectos perniciosos.

CeprÍNe

Las principales fuentes de cafeína son el chocolate, el cacao, el té, los

refrescos y todos los tipos de café (incluso el descafeinado contiene una
cantidad suficiente como para tener un efecto negativo). Todos ellos son

ácidos y dan lugar a la producción de mucho ácido y mucha mucosidad.
Lo he visto a través del microscopio. Los tejidos también resultan afecta-
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dos de manera negativa, y esto puede apreciarse en forma de un descenso

del pH de la orina en las personas que consumen cafeína.

Ahora piensa en los alimentos que suelen consumirse acompañando a

ünataza de té o de cafe (frecuentemente alimentos normales para un de-

sayuno y postres), los cuales también son generadores de ácidos y, como

podrás ver, ésta es una receta para el desastre.

Además, la cafeína es adictiva. Ha sido estudiado por los investigado-

res de la Facultad de Medicina de la Universidad Johns Hopkins, aunque

también puedes hacer caso de simplemente fijarte en tus propios dolores

de cabeza cuando te privas de tu taza de caft matutina. El 82o/o de los

voluntarios para ese estudio de la Universidad Johns Hopkins mostraron

síntomas del síndrome de abstinencia cuando se les dio un placebo en lugar

de su dosis habitual de cafeína. Las estimaciones oficiales son que más del

80o/o de los adultos consumen de manera regular cafeína suficiente para

proyocar adicción. Intenta reducir esa sombría estadística!

M,rÍ2, PRoDUCTos DERIVADos DEL MAfz,

CACAHUETES Y PRODUCTOS DERIVADOS DE LOS CACAHUETES

El maíz contiene veinticinco hongos distintos productores de micotoxi-
nas, incluidas algunas que son reconocidos carcinógenos. Los cacahue-

tes contienen veintiséis. Además, los frutos secos partidos y molidos (de

cualquier tipo) son objetivos fáciles para las esporas de mohos transmiti-
das por e[ aire y se enrancian rápidamente. Podemos ver a estos microor-
ganismos en los frutos secos en forma de manchas oscuras o negras. La

contaminación tiene lugar durante el proceso de crecimiento porque las

propias plantas no son resistentes. Las personas que acaban ingiriéndolos
también consumen los hongos y sus productos de desecho tóxicos, con lo
que en su tracto digestivo hay microorganismos nocivos.

Las investigaciones han relacionado el consumo de maíz con cánceres

del esófago y el estómago, y el de cacahuetes con cánceres pancreáticos

y hepáticos.

Los anacardos y e[ coco seco están contaminados de forma parecida

y deberían evitarse.

Acsrrrs cALENTADos

Cualquier aceite con e[ que hayamos cocinado o que se haya calentado
durante su procesado ha sido destruido desde el punto de vista nutri-
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cional, incluidos los de las marcas principales de aceite de maí2, de

canola (un tipo de colza) y de otros aceites vegetales. En lugar de ellos
deberemos adquirir aceites vírgenes prensados en frlo, como en el caso

de muchos aceites de oliva, escogiendo, por supuesto, las variedades
saludables.

ArtunNros cocrNADos EN EL MTcRooNDAS

En primer lugar, cocinar nuestra comida en el microondas elimina la

energía viva en forma de electrones. Pero esto empeora. Los rusos, que

han llevado a cabo las investigaciones más concienzudas relativas a los

hornos microondas y a sus efectos biológicos sobre el alimento y las per-
sonas, prohibieron su uso. En sus investigaciones, los alimentos expuestos

a la energía de las microondas vieron incrementados sus efectos causantes

de cáncer y vieron reducido su valor nutricional. Las vitaminas y los mi-
nerales quedaron inservibles en cada alimento analizado , y la biodisponi-
bilidad de los nutrientes, incluidos las vitaminas del grupo B, la vitamina
C y la E, y los minerales esenciales, vieron reducida su concentración. Las

proteínas de la carne quedaron sin ningún valor (no es que recomende-

mos la carne no cocinada con microondas, pero queremos mostrar lo po-
derosos que son estos aparatos de formas generalmente no reconocidas).

La aplicación de las microondas también interfirió en la digestibilidad
de las frutas y las hortalizas. Para concluir, el uso de las microondas hace

que todos los alimentos se tornen productores de ácidos. En mi propio
trabajo observo un porcentaje superior al normal de células sanguíneas

con anomalías en la sangre en aquellas personas que consumen alimentos

cocinados en un microondas.

E oulcon aNTES ARTIFICIALES

Los edulcorantes artificiales son acidificantes. Entre ellos tenemos e[ asparta-

me (NutraSweet), la sacarina (Sweet'N Low), el neotame, [a sucralosa (Sp[en-

da), el acesulfamo (Sunett, Sweet & Safe, Sweet One) y los ciclamatos. To-

dos se descomponen para dar lugar a ácidos mortíferos en el organismo. Por

ejemplo, a[ ingerir aspartame, uno de sus ingredientes, el alcohol metílico, se

convierte en formaldehído, que es una neurotoxina mortífera y un conocido

carcinógeno. Pero eso no es todo: de formaldehído pasa a ácido formico (que

es, por otro lado, el veneno que las hormigas utilizan en sus ataques), y ése es

sólo un ingrediente entre los numerosos edulcorantes artificiales.
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Los edulcorantes artificiales pueden provocar una amplia variedad de

síntomas, entre los que se incluyen los dolores de cabeza, las migrañas, los

mareos, el vértigo, Ios ataques de tipo epiléptico, la depresión, Ia fatiga,la
irritabilidad, un aumento del ritmo cardíaco, palpitaciones del corazón,
insomnio, problemas de vista, pérdida auditiva, zumbidos en el oído, ga-

nancia de peso, insensibilidad, espasmos musculares, dolores articulares,

dificultades respiratorias, ataques de ansiedad", un habla pastosa y pérdida

de sentido del gusto. Los edulcorantes artificiales también pueden desen-

cadenar o hacer que empeoren Ia artritis, Ia faúga crónica, la diabetes, la

fibromialgia, los tumores cerebrales, la esclerosis múltiple, la enfermedad

de Parkinson, la de Alzheimer, el lupus sistémico, el retraso mental, los

defectos congénitos, los trastornos tiroideos, el linfomay la epilepsia. No
permitas que entren en tu organismo para desencadenar sus peores efectos.

Unos edulcorantes rnás seguros serían los de fuentes vegetales natura-
les, como la steuia o la achicoria, que podrás encontrar en tu tienda natu-
rista. Incluso estos edulcorantes naturales son ácidos, así que utilízalos si

tienes que hacerlo, pero 1o ideal sería que evitaras todo tipo de azúcares.

,

Esta lista enumera alimentos comunes con su potencial ielativo de acidez (i
o de alealinidad (+) aproximados en relación a28,35 gramos dél,ilimento

Hortalizas de ralz:

Maíz
Patatas conservadas

Carne, pollo/ave y pescado:

Cerdo
Ternera
Buey
Pescado marino
Pollo

Huevos

Ostras
F{ígado
Vísceras

Leche y productos lácteos:

Queso duro

Leche homogeneizada
Suero dc lechc

Pan, galletas (cereales
conservados/masas
leudadas):

Pan blanco
Galletas de harina refinada
Pan integral
Pan integral con cereales

enteros

Pan de centeno

Frutos secos:

Pistachos

Cacahuetes

Nueces de macadamia
Anacardos

-9,6
+2,0

-1,0

+ 1,3

-38,0
-35,0
-34,5
-20,0

-18,0 a

-22,0
-18,0 a

-22,0
_5,0

_3,0

_3,0

-18, I

-10,0
-6,5
-6,5

-4,5
:2,5

-16,6
-12,8
-11,7

-9,3
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Quark
Nata

Aceite de Maíz
Mantequilla

Dulces:

Edulcorantes artifi ciales

Azúc'ar blanco (azucar de caña
refinado)

Azúcat'de remolacha
lVlelaza

Edulcorante de maita de cebada

del Dr. Bronner
Zumo de caña azucaÍerasecado

(Sucanat)

Fructosa
Azucar turbinado
Azucar de la leche

Jarabe de malta de cebada

Jarabe de arroz integral
Miel

L*

Grasas:

Margarina

Condimentos/salsas:

Vinagre
Salsa de soia

Mostaza
Mayonesa
Ketchup

Bebidas:

Licores

_r7,3

-6,5
-3,9

-26,5

-17,6
_15,1

-14,6

_g,g

-39,4

-36,2
_19,2

-L2,5
-12,4

-29,6 a

-38,7

-33,4
-27,1

-26,9
-25,1

-16,4

-8,7

Ln HrsroRrA DE Rlcr LeuRrNzl*

He estudiado medicina holfstica durante toda mi vida adulta, pero

eso no evitó que comieru y comiera hasta llegar a pesar más de

163 kilos hace algunos años. Empecé a comer tan sólo alimentos
ácidos después de que un accidente de motocicleta casi mortal y
una esrancia de seis semanas en el hospital me dejaran postrado en

una silla de ruedas. Estaba tan feliz por estar vivo que no me im-
portaba lo que comía. Esto era algo bueno, ya que no podía hacér

la compra ni cocinar (¡todavía no he aprendido a cocinar!), así que

durante meses )r meses viví a base de comida servida a domicilio
(piwa o comida china) y,cbmida rrápidá, y,,hélado: montones de

helado. También me sentía solo y aislado, básicamente encerrrd"
en rni caiá y eorniendó pára i,,nteniar acallár:mis emoiiones, y los

fármacos anticoagulantes que estaba tCImando (efecto secundario:

ganancia rápida de peso) implicaron que empécé a ganar kilos de
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, Ahí fuQ cuando,empécé,,á ácer ejercicio. Ahora ,po fa' ffsica-
mente, hacer ejerciiio iin pr"blemas, y disponía de la energía nece-
raiia para hacerlo. Además de eso, quería tener una salud óptima,
y no me iba a ionformr: .o.r.*enos. Oh:r.r. ya sabía que perdería

peso,,áünQué no hiciera ejerciCió, pero también sabía que para tener

la mejoi salud posible necesitaba el ejercicio 1¡ los benefieioi pafa
la salud que conllevaba, empezando por ei bombeo dei sistema

linf,ítico para eliminar los ácidos estancados.

Ahora he perdido url total de 82 kilos. En los últimos dos años

he perdido tanto peso corno el que tenía antes d. .-p.rar mi des-

censo de cinco años hacia la obesidad. He perdido el peso corporal
equivalente a un hombre adulto. En una épo." p.rrb*, literalLen-
te, el doble que ahora. He ganado una cantidad significativa de

masa muscular. Creo que tengo un aspecto realmente bueno, y
ahora me siento muy bien.

, 
i *l Ri¿k Laurenzi h" próá"iiAo ,"n d"cuméntal,,rier.i áé * experiencia con el

tratamiento de la Milagrosa Dieta del pH titulado Losing a Ton and Hauing Fan.
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Cepirulo 7

ERES LO QUE BE,BES: AGUA,
ZU}Í4O YBEBIDAVE,RDE

Cómo bebes es, por lo menos, tan importante como la manera en que

comes, empezando por el hecho de que la mayoría de nosotros no bebe-

mos lo suficiente. Además, cuando lo hacemos, la mayoúa de las veces no

bebemos lo que es bueno panael organismo. Si no tienes una hidratación
adecuada (o si te uhidratas» con las cosas incorrectas) pondrás tu salud

en peligro. En el núcleo de este tratamiento disponemos de tres formas

sencillas de cambiar todo eso: beber agua alcalina, zumos y bebida verde.

Este capítulo se centra en cada uno de ellos, explicando sus beneficios,

señalando los puntos débiles que debes evitar y describiendo lo que nece-

sitas para asegurarte de obtener lo mejor para tu organismo.

El acua ADECUADA

Lo más importante que puedes hacer pafa mantenerte sano es beber

abundante agua de calidad. El agua es de la máxima importancia para
tener y conservar una buena salud, pero la calidad del agua (del grifo y
embotellada) de muchos países ya es de por sí nefasta y empeora rápida-

mente. Hace siglos, el agua potable del planeta eÍaalcalina, pero debido
a la industrialización y a la contaminación en general, esto ya no es así,

y no sóIo en países como EE.UU., sino en muchas partes del mundo.
El agua de mala calidad puede, de hecho, hacerte enfermar y que te

sientas cansado. Obtener agva alcalina y úca en electrones es tan impor-
tante como consumir alimentos con estas características.

Al igual que el planeta en el que vivimos, nuestro cuerpo está formado

por un 70o/o de agua (entre 38y 4g litros). Todos los seres vivos están com-
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puestos, en gran medida, por agua. Tus músculos y tu corazón contienen

un75o/o de agua, tu cerebro )'tus riñones un 83 %o, tus pulmones un 86 %o,

tu sangre un 94o/o y tus ojos un 95o/o. Debes mantener cada célula de tu
organismo hidratada de manera correcta si quieres tener una salud óptima.

Eres, literalmente, lo que bebes. Si bebes agua ácida, serás ácido, y si

consumes agua alcalina, serás alcalino. La hidratación adecuada mantie-
ne todas tus células sanas y con un pH equilibrado. Si tus células no ob-
tienen el taponamiento que necesitan a partir de lo que les proporcionas,

extraerán sales minerales alcalinizantes de los huesos y los músculos y de

otros lugares del cuerpo, dejando esas zonas indefensas. Para gozar de

una salud óptima necesitarás agua pura, alcalina, cargada de electrones y
que tenga una estructura molecular ideal.

Acu¿ PURA

Las células corporales son únicamente tan sanas como los fluidos en que

están bañadas. Si bebes sólo agua contaminada, imagínate la devastación
en tu organismo. Piensa en ello, no tienes que «imaginarlor: existen posi-
bilidades de que lo estés experimentando ahora mismo. Casi toda el agua

a la que podemos acceder con facilidad es ácidayhará que tu cuerpo se

acidifique. Si tu agua es ácida no podrá actuar como tapón ni ayudar a
eliminar el ácido de tu organismo. El agua alcalina, por otro lado, neu-

tualiza los productos de desecho ácidos almacenados procedentes de la
dieta y del metabolismo y, si la consumes a diario junto con una buena

dieta, eliminará los ácidos del cuerpo con delicadeza.

Desgraciadamente, el agua que necesitas no sale de tu grifo, y ni siquiera

la puedes adquirir embotellada, independientemente de lo cara que sea o de

las reivindicaciones que apafezcan en la etiqueta sobre lo unatural, que es.

Incluso aunque tenga un aspecto transparente y sepa bien (y afrontémoslo,
el sabor no siempre es tan perfecto, en especial si es agua del grifo), quizá no
se trate de algo que debieras beber. Incluso aunque la filtres (con el popular,

pero no suficientemente eftcaz sistema Brita o similares), no es saludable.

La mayoría de suministros de agua municipal son una vergüenza, en

especial aquellos envenenados con cloro y flúor, 1o que implica ala mayo-
ría. Según el Natural Resources Defense Council (NRDC, Consejo de

Defensa de los Recursos Naturales), más de 240 millones de estadouni-
denses usan, a diario, agua de sistemas públicos contaminados. El agua

embotellada, aunque suele tener mejor sabor, también puede contener

impurezas o estar muerta debido al procesado y el almacenamiento.
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Los estándares de calidad para el agua potable comercial pasan por
alto miles de contaminantes potenciales. La EPA (Agencia de Protec-

ción Medioambiental) menciona alrededor de doscientos contaminan-
tes principales e importantes del agua con respecto a los cuales se tiene
que analizar eI agua potable municipal y la comercializada. Hay miles
de contaminantes más no identificados, y miles más que son variantes
o combinaciones (pero que no aparecen listados). La asociación Physi-
cians for Social Responsibility (Médicos por la Responsabilidad Social)
informa de más de setenta y cinco mil compuestos químicos y sintéticos
tóxicos identificados en el suministro de agua de EE.UU. Nadie puede
analizar todos los posibles tóxicos presenres en el agua, y eso antes de

pensar en el hecho de que algunos contaminantes bien conocidos ni si-
quiera cuentan con estándares de calidad: nadie está contando, de ma-
nera oficial (o quizás nadie sabe), si nuestra agua contiene unos niveles

seguros o no de estos contaminanres. Cuando hay algún organismo
vigilando, los análisis suelen ser insuficientes o muy caros. Los análisis
para detectar algunos de los peores contaminantes cuestan hasta 1.200
dólares [unos 830 euros] (¡y eso para cada sustancia química!). Ade-
más, no debemos dejarnos engañar por el sabor: algunos de los conra-
minantes más mortíferos carecen de sabor (una de las razones por las

cuales los estándares oficiales los pueden pasar por alto). He analizado
aguas de todo el mundo (embotelladas y del grifo) y sólo he encontrado
algunas (pocas) realmente escasas que me llevaría a la boca. La amplia
mayoría del agua potable que tenemos a nuestra disposición, incluida la
mayor parte de la embotellada,la obtenida mediante ósmosis inversa y
la destilada, es de esperar, de forma razonable, llu€ conrengan algunos
contaminantes.

Podría escribir todo un capítulo sobre los aspectos concretos de los
contaminantes presentes en el agua de nuestro país (y, d. hecho, de la
del resto de los países del mundo), incluso sus nombres científicos im-
presionantemente largos y las muy amedrentadoras listas de sus efectos
demostrados sobre la salud. Podría indicar cuáles son aditivos comunes
de los combustibles o metales pesados venenosos, cuáles se usan para
matar termitas, cuáles proceden de operaciones de minería agresivas,

cuáles son fármacos, o mohos y cuáles se encuentran, principalmente,
en los productos de limpieza domésticos, pero la cuestión es que, con
independencia de su nombre, de su función o de su procedencia, no
tienen que estar presentes en el agua que consumimos, ni en nuestro
organismo.
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Tenemos que enfrentarnos a los hechos: somos responsables del agua.

La enorme mayoría de las cosas que hay en la naturaleza no son buenas

para nosotros en su estado actual. Hace mucho tiempo, quizás el agua

procedente de la fusión de los glaciares, o el agua de manantial, la de la

lluvia o la de los riachuelos de montaña era perfecta, Pero la contami-

nación del aire, la lluvia ácida, el agua subterránea contaminada y los

vertidos en los océanos han modificado todo eso, y ya hemos determi-

nado que no podemos contar con que el procesado según los estándares

actuales dé como resultado un producto que esté a [a altura de nuestros

estándares de calidad.

Por fortuna, hay formas de purificar el agua que todos podemos llevar

a cabo en casa y las estudiaremos más adelante en este capítulo.

Acue ALCALINA

Además de estar libre de contaminantes, nuestra agua también debe ser

alcalina, es decir, tener un pH superior a 7. Ctalquier pH alcalino será

mejor que cualquier pH ácido en el agua pero, en condiciones ideales,

recomiendo un agua con un pH de por lo menos 9,5 (y para aquellas

personas que se estén enfrentando a unos problemas de salud graves, un

agvacon un pH de hasta 17,5-12,5). La mayor parte del agua del grifo,

no obstante, ni siquiera llega a la neutralidad (tiene un pH inferior a 7).

(El agua destilada tiene un pH de7, pero este tiPo de agua es problemáti-

ca; uéase uNo bebas agua destilada, en la página 17l). Los contaminantes

de los que hemos hablado antes pueden, entre otros problemas, hacer que

el agua que los contiene sea ácida.

Cuando bebemos agua ácida, nuestro organismo tiene que recurrir
a sus reservas de sustancias alcalinas simplemente para alcalinizar el

agua. De este modo, estas sustancias no estarán disponibles para nin-
guna otra tarea alcalinizadora, y esto representa un problema cuando

la sustancia es, por ejemplo, el calcio, que se suPone que está fortale-

ciendo los huesos. Sin embargo, cuando bebemos agua alcalina, nuestro

cuerpo puede utilizarla paru eliminar los ácidos de sus tejidos; y los mi-
croorganismos nocivos no podrán sobrevivir en un entorno repleto de

agua alcalina. Además, esta agua puede contener minerales que nuestro

org"nirmo necesita, incluidos el calcio, el magnesio y el potasio. Ése es,

de hecho, el sistema ideal de suministro de estos minerales: suspendi-

dos en e[ agua, que es la mejor forma Para que nuestro organismo los

absorba.
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Sé, a partir de los análisis que he llevado a cabo por todo el mundo,
que es muy improbable que ya estés bebiendo agua alcalina, independien-
temente del agua que consumas, pero hay formas sencillas de alcalinizar
tu agua, y llegaré a ellas tan pronto como acabe de describir todas las

propiedades del agua saludable.

ACue CARGADA DE ELECTRoNES

Para gozar de una salud óptima, tu agua debe estar llena de energía:

saturada de electrones. El agua de este tipo está muy cargada y llena de

energía potencial" Además, también es alcalina. De hecho, el agua es al-

calina debido ala carga negativa de todos sus electrones, mientras que los

ácidos se ven dominados por los protones, que tienen una carga positiva.
Es la atracción entre los protones y los electrones Ia que permite que las

sustancias alcalinas neutralicen a las sustancias ácidas.

En química,laadición de un electrón se llama reducción,ylaelimi-
nación de un electrón oxidación El valor conocido con el nombre de

potencial de oxidación-reducción, o potencial redox (PRO), nos permi-
te cuantificar la actividad de los electrones o el potencial en energía del
agua (o de cualquier otra cosa) numerando sus electrones. La reducción
almacena energía en una sustancia. Un PRO negativo, expresado en

forma de milivoltios (mV), nos permite saber que el agua es alcalini-
zante.

El agua con un PRO negativo proporciona una fuente segura de elec-

trones libres para bloquear la oxidación del tejido normal por parte de

los radicales libres del oxígeno. En otras palabras, es un antioxidante (y

más potente que cualquier alimento o suplemento nutricional, gracias a
la gran masa de electrones, todos dispuestos para ser donados, que con-
tiene). Actúa de forma rápida y puede llegar a todos los tejidos del cuerpo

en muy poco tiempo. Los efectos del consumo de agua reducida son

inmediatos.

Deberemos tomar agua con un PRO de por lo menos -250 mV y con
más de -1.250 mV, pero la mayor parte del agua del grifo tiene entre
+400 mV y +I.250 mV: está saturada de protones y es apta pafa captar
electrones y oxidar a otras moléculas. Se trata de agua sin energía. De
hecho, robará energía a nuestro organismo. Por tanto, tenemos Ia tarea

de encontrar agua saludable. No obstante, disponemos de una solución

en la sección dedicada a cómo obtener el agua que necesitamos paratener
una salud óptima.
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INToRME DE lNvesrlcaclóN

, 
. 

:' t¡, i;+*"tigááoie§, dé la :Universidad de Tex,a§ demostraron las pro-

pi.a"a.t d*dot*t de vida del agua alcalina cargada de electrones.

,,Ciiffton,,a::tres §iüpos:de r¿ténes óoh ttes tipos de agua: agua del

grifo (pH de Z5; PRO de +600), agua reducida (pH de 9; PRO

, de :40-0) :r agua hiperreduii¿¡ (pH de 10; PRO de -600). Los

. ,,.ratáues',del grupo intérmedio, a los que se les dio água alcalina
(páiá no ef a$üa rnás.alcalina), vivieron más que ios rátones tue
bebieron agua del grifo, y los ratones que tomaron agua hiperredu-

cida vivieron más que cualquiera de los pertenecientes a los otros

dos,grup6§ ,(]{S dÍas de media:frente a los 235, díes de aquellos

que bebieron agua del grifo y 287 días para los ratones del grupo

del agua reducida). Los ratones que obtenían agua alcalina tenían

,,,..ún'.s¡§[¿ma.in*üáitario más,:fuerté (tal y cor,no se midió median-

t. .,r*tro marcadores distintos). Posefan, además, unos niveles de

antioxidantes más elevados en su organismo. ¡No es sorPrendente

'nl,,,,,,,,que,üitie,rga. r.nuCho, más tiempo !

ACue ESTRUCTURADA MOLECULARMENTE,

La actividad de los electrones tiene lugar en la superficie de una molécula.

Una mayor superficie implica una mayor actividad de los electrones. Las

moléculas de HrO que constituyen el agua, sea del tipo que sea, tienden a

aglomerarse en grupos de entre diezy veinte, lo que reduce su superficie.

Cuando rompemos o reducimos el tamaño de esos grupos de moléculas

en el agua (lo que podemos hacer en casa, incluso sin tener un doctorado

en química), incrementamos su superficie ¡ por tanto, también la energía

contenida en e[la. Romper los racimos de moléculas incrementa el poten-

cial eléctrico del agua: hace aumentar su carga negativa.

Los pequeños grupos también permiten que el agua atraviese más fá-

cilmente las membranas celulares, de modo que las células puedan estar

completamenre hidratadas por dentro y pon fuera. Pienso en este tipo de

agtracomo en un agva «más húmedar. El agua con racimos de moléculas

de mayor tamaño tiene dificultades para penetrar en las células del organis-

mo, por lo que si bebemos el tipo inadecuado de agua podríamos quedar

deshidratados, independientemente de la cantidad que consumamos. Al
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obtener un agua buena, ésta inhibirála fermentación excesiva en el tracto
digestivo, así como la anómala por parte de los microbios intestinales.

El agua que consumas no debería tener más de cinco o seis moléculas
arracimadas. (Este tipo de agua recibe, a veces, el nombre de agua de

pequeño diámetro, debido al tamaño de las moléculas). Lo ideal sería,

de hecho, QUe consiguieras agua monomolecular: agua con cada una de

sus moléculas separadas las unas de las otras. El agua del grifo suele estar
formada por racimos de entre diez y cuarenta moléculas. El agua embo-
tellada normal tiene grupos de unas veinte moléculas.

Las moléculas de agua se agrupan cuando pierden su carga eléctrica
o cuando ésta se ve afectada por el ácido. Toda el agua ácida tiene unos

grupos de moléculas de mayor tamaño.

OeTpxER AGUA DE BUENA CALIDAD

La mejor forma de conseguir agua de calidad es con una máquina ioni-
zadora de agua. Al proceso que realiza se Ie llama a veces electrólisis. La
ionización o electrólisis invierte la carga del agua de positiva a negativa
rompiendo los racimos de moléculas (por lo general haciendo que pasen

a tener entre cuatro y seis moléculas). Esto no sólo incrementa el PIIO
(dando lugar a un agua cargada eléctricamente), sino, además, el pH del

agua (haciendo que sea más alcalina).
Sé que esto supone alabarme, pero sólo conozco un aparato que dé

lugar a un agua ideal, alcalinizándola, purificándola, estructurándolay
cargándola: el Young pHorever Ionizer. Se trata de un electrodoméstico
de un tamaño y forma como la de un diccionario, que se conecta al sumi-
nistro de agua de tu cocina y se coloca sobre la encimera o debajo del fre-
gadero. Otro buen aparato es el ionizador Jupiter Orion, aunque no tiene
un rango de pH o de PRO tan elevado (uéase Ia sección de Recursos).

El agua del grifo pasa a través de una manguera de plástico para entrar
en el aparato, donde circula a través de múltiples tipos de fiitros (filtros
de micromalla, carbón activo, turmalina y minerales de calcio de coral)
para así eliminar cualquier sustancia química (incluido el cloro), con-
taminantes, bacterias, levaduras, mohos, parásitos, fármacos y metales

pesados (entre ellos el mercurio). Otros aparatos pueden, de hecho, trans-
ferir algunos contaminantes al agua o concentrarlos. Entonces, el agua

es transportada a una cámara de ionización en la que pasa a través de

siete placas autolimpiadoras de titanio/platino que utiiizan el magnetis-
mo para atraer más electrones hacia un lado de la cámara y más protones
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hacia el otro. (Estas placas de titanio son lo que aporta el pH y el PRO

más elevado y más bajo, respectivamente, que cualquier otro aparato del

mercado). Aquí, e[ agua se divide en dos corrientes distintas mientras se

generan dos tipos de agua: el7\olo es un agua alcalina rica en electrones y

el 30 o/o restante es un agua ácida rica en Protones. La buena (con un pH

entre 9,5 y 11, unos racimos pequeños de moléculas y un PRO de entre

-150 y _.450 mV) sale del grifo, lista para que la bebas.

De hecho, la orra agua es nbuena» también para ciertos fines. El agua

ácida cargada positivamente (con un pH de 4) es un gran desinfectante.

Puede quitar electrones a las bacterias, matándolas. Usa el agua oxidacla de

tu apararo ionizador para lavarte las manos y los utensilios de cocina, las

hort¿rlizas frescas y la fruta, las tablas de cortar y ias pequeñas hericlas. Ade-

más, las pruebas han demostrado que es eficaz para tratar el pie de atleta,

las pequeñas quemaduras y las picaduras de insectos.

El equipo para obtener agua saludable en casa de esta forma te costará

entre dos y tres mil dólares (1.400-2.100 euros), pero el precio para que

funcione, incluida la electricidad, es generalmente bajo: de unos dos o

tres céntimos de euro por litro de agua procesada.

ósuosls INVERSA

Otra tecnología útil es el sistema de la ósmosis inversa. Se trata de un

sistema multifiltro que purifica el agua de sustancias químicas tóxicas y

de grandes depósitos minerales. Estas unidades no alcalinizan ni llenan

de energía el agua, pero puede que sean más baratas y fáciles de encontrar

que los apararos de ionización (uéa.i¿ la sección de Recursos). Si utiliz,as

un sistema de ósmosis inversa, te recomiendo añadir unas gotas de pH
(uéase más abajo) al agua filtrada, que incrementarán el potencial eléctri-

co del agua y reducirán su concentración de protones o iones hidrógeno.

Gores oe PH

Si no puedes permitirte un aparato para estructurar y corregir el nivel del

PRO de tu agua filtrada, o no tienes acceso, temPoralmente, a un aparato

de este tipo, no permitas que puedas optimizar el agua. Filtra el agua con

filtros de buena calidad, y usa gotas de pH alcalino para corregir el pH
del agua y hacer que alcance un valor de 9 o 10.

Independientemente de cómo Proceses el agua, puedes hacerla más

alcalina, según sea necesario, con la adición de gotas de pH, como las

170



consistentes en bicarbonato de sodio/potasio (NaHCO, o KHCO,) o

dióxido de cloro (ClOr). Al usar una solución al 5o/o de clorito de sodio,

recomiendo quince gotas por litro de agua, y en el caso de una solución
al 8o/o de bicarbonato de sodio/potasio, recomiendo cinco gotas. Busca

clorito de sodio (NaClOr) en tu tiencla naturista, o bicarbonato de sodio
y/o potasio normal o líquido en tu tienda naturista o de comestibles (uéa-

sr la sección de Recursos).

Las gotas de pH ayudan a reducir el tamaño de los racimos molecula-

res en el agua e incrementan la actividad de los electrones. Estas sustan-

cias reaccionan y liberan oxígeno en el agva, incrementando su potencial

de energía. Cuando se añaden al agua pura, y, por tanto, a tu torrente

sanguíneo, las gotas de pH actúan como catalizador de oxígeno, alcalini-
zando, neutralizando, oxigenando y equilibrando el pH del organismo.
Puedes beber agua alcalina antes, durante y después de las comidas para
ayudar al estómago a alcalinizar el alimento ingerido.

. No BEBAS AGUA DESTILADA

La destilacién consiste en la evaporación y la 
"orrd.nsación 

del

agua imitando el ciclo natural de la lluvia. Muchos expertos €n s3:

tud (incluyéndonoi a nosótros) han ,*.o**rrdado el agua desdlada

debido a su pH. neutro, p:ro esta agua destilada es eléctricamente

.néüiiái nb ¿óntiéné'éneigfá y no,püédC bederla. (Cuando se piensa

en ello, el agua del organismo flo es agua destilada, I es alcálina).

Adeulás; como ,caiei-.,,de bicarbonátós, }l mifléiáles; a lügar;;,de

forma ligeia, a la formación de ácidos en el cuerpo. Por tanto, ya

no réismendamos el agua destilada como pertenáCi¿¡ft, [[,grupo
deIasrnejoresresP.,..,,,al,p,egu',t"'ob'équébeber.

El agua destilada supone una ayuda exCélente para la elimina-
ción de la toxicidady la quelación, ya que su pureza hace que se

Ciéiéten toniCidades del,organisrno,, pero no, fünCiénálá de,forma
eltcaz un día ffas oüo como usar agua rica en electrones.

Añadir gotas de pH de clorito de sodio o de bicaibonato de

sodio yló potasio incrementa la concentración de blectrones, há-

ciendo, que .se ,rrá.te de una alternxiVá,,,,á&cüádá si no podemós
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Si tienes que quedarte con algo de este libro, aconsejamo§ que sea

obtener suficiente agua para tu organismo, y no cualquier agua: necesi-

tarás un agua pura, alcalina, cargada de electrones y con una estructura
molecular ideal, y tómala en cantidades abundantes.

:.l..Eácoú*i¿ionétide¿[e§,tomaráipórlélenos,c*átrolirioü.deágua
,' b * ái*iiu. nito pu,eáe p*r"..r una cantided eaárme,,ál.pri il,

pio, por lo que puedes ir incrementándola poco a poco. Tu orgánis-

mo pronto se acostumbrará a [a hidratación adecuada;

beber .on lrt iornidas, y, qrr. i, gtrtt cantidad de hortalizas que

ingerirás contiene rnucha agua (muchas están formadas Por un

¡ ,./0-9é9a de ,água). Por tanto, e§,,dá óspecial importancia que si s:
. r r -, ---,-:1,-

: 
.l ináa hnüd;i4iáuá,deiuebidi:paie páte*iiái,cas,,eft*mJ,ateáli,.

niiantes. Además, és muy sabrosá.

Pero el agua de calidad no va a salir del grifo sin más. No a menos

que mejore el suministro municipal mediante las formas descritas ante-

riormente. Además, no se puede comPrar una botella de agua buena. (Las

únicas aguas embotelladas razonables son las ionizadas y embotelladas en

vidrio, como las de las marcas PH Miracle'§7'ater, Essentia, Evermore, y

Trinity. Véase la sección de Recursos). Pero invertir en los utensilios ade-

cuados para tu hogar y aiadir gotas de pH según sean necesarias puede

proporcionar a tu organismo aquello por lo que de verdad siente sed: un

agua buena que pueda hidratar a las células, que tapone los ácidos de la

dieta y los metabólicos, agua que sea alcalinizante y energizante. Agua

que respalde a un yo más fuerte, saludable y lleno de energía.

Zvvto

Unos 240 ml (un vaso) de zumo de hortalizas frescas suponen un inicio

ideal paracualquier comida o un tentempié excelente. Todos los benefi-

cios de las hortalizas (y de las hierbas) pueden potenciarse extrayendo su
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zumo. Los nutrientes están más concentrados y el organismo dispondrá
de ellos de forma más rápid^y fáctl. Al extraer el zumo perderemos la

fibra, pero eso es lo que libera los nutrientes o los electrones. (La mastica-

ción logra 1o mismo, pero no de forma tan completa como la extracción
del zumo).

Necesitarás fibra, pero no podrás obtenerla de esta forma; no obstante,
cuando nbebes horalizas», tu cuerpo obtiene una mayor concentración
de sales minerales alcalinas, vitaminas, minerales, clorofila y electrones

de fiícil utilización, por lo que los zumos de hortalizas son muy alcalini-
zantes. También tienen un efecto limpiador importante en los intestinos.
Extraer el zumo de las hortalizas que, de otro modo podrías cocinar,
también proporciona un alivio alcalinizante a los órganos digestivos.

El mejor zumo, y el más a\calinizante, es el elaborado principalmen-
te a partir de verduras y hierbas. (Los zumos de fruta deben evitarse,
especialmente al principio de este tratamiento, debido a sus grandes
cantidades de azú,cares ácidos). Al principio, cuando tus papilas gusta-
tivas quizás no estén todavía acostumbradas al dulzor más sutil de las

hortalizas, quizás quieras añadir un poco de zanahoria, remolacha o

pimientos morrones rojos, amarillos o naranjas. Incluso puedes utilizar
calabaza y boniato con moderación. Estas hortalizas son dulces porque
tienen unos niveles más elevados de azucar ácido, así que consúmelas en

poca cantidad, haciendo que constituyan un 20o/o o menos del zumo,
lo que implica un 80 o/o de verduras. (La remolacha también puede ser

un potente limpiador del intestino grueso, Io que constituye otra razón
para consumirla con mucha moderación, especialmente al principio).
A medida que tu cuerpo vaya siendo más alcalino, los zumos verdes te
sabrán cada vez mejor, y entonces quizás quieras reducir la proporción
del zumo de zanahoria o de remolacha al 10 %o o menos, para así ingerir
más verduras. (Los pimientos no son ricos en azú,cares, así que puedes

consumirlos cuando 1o desees).

La sección dedicada a las Recetas proporciona muchas ideas para ob-
tener combinaciones de zumos, y la de Recursos incluye algunos buenos

libros sobre zumos si quieres saber más. Además, todas las licuadoras

traen consigo algunas recetas. Experimenta un poco para encontrar las

combinaciones que más te gusten. Todas las verduras son fantásticas para
licuarlas (nosotros usamos mucho apio, pepino, brécol, pimiento morrón
verde, calabacín, judías verdes, lechuga, col, hojas de remolacha y verdu-
ras de todo tipo). Los tomates también son excelentes para la extracción
de zumo, como probablemente ya sabrás; pero no confíes en los pro-
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ductos procesados o en conserva: PrePara tus propios zumos (y piensa

en empezat acultivar tu propio huerto). Licuar hierbas es una buena

forma de obtener sus beneficios sin sentir que estás masticando tu bolo

alimenticio como un rumiante. Puedes licuar germinados para obtener

todavía más beneficios, concentrando todavía más los nutrientes, hasta

el momento muy concentrados, y haciendo así que sean más alcalini-
zantes que si los consumieras enteros. Piensa también en cond.imentar

el zumo con jícama (tiene un sabor dulce muy suave), perejil, rábano,

jengibre y qo.
Como el zumo lo concentra todo, es de especial importancia que uti-

lices producros de calidad. Usa productos ecológicos siempre que puedas

y, como siempre, cómpralos y consúmelos lo más frescos que sea posi-

ble. Lávalos bien, en especial cualquier producto que no sea ecológico.

También puedes dejarlos en remojo en agLLa alcalina pura (veinte gotas

de ClO, o de bicarbonato de sodio y/o potasio por cada cuatro litros de

agua).

Pela las hortalizas que estén muy enceradas. No obstante, [a piel con-

tiene muchos nutrientes, así que siemPre que puedas déiala intacta. No

olvides usar rambién las partes verdes aéreas de las hortalizas, como las

hojas de remolacha y de zanahoria. Cuando no puedas obtener hortali-

zas ecológicas o recién recolectadas, podrás reforzar tu zumo añadiendo

algunas uverduras» secas en polvo (como las descritas en el capítulo 12).

Puedes usar zumo de pasto agropiro en polvo como alternativa a licuar el

pasro agropiro (si te resulta difícil comprarlo fresco o si tu licuadora no

es suficientemente buena).

Cuando centrifugas, bates, agitas y prensas hortalizas para obtener

zumo, los microzimas excretan productos de desecho ácidos, haciendo

que el zumo sea ligeramente ácido a pesar de proceder de hortalizas al-

calinas. Por tanto t pate.que los zumos sean muy alcalinos, dilúyelos con

agua destilada (simplemente una parte de zumo y entre diez y veinte

partes de agua), y añade luego unas gotas de pH (entre diezy veinte gotas

por cada 300-600 ml).
Preparar tu propio zumo es la mejor opción en lo que resPectaala

frescura. Bébetelo tan Pronto como lo prepares. No lo dejes reposar más

de unos pocos minutos. Si vas a dejarlo reposar más de diez o quince

minutos, mantén sus propiedades añadiendo ente tres y cinco gotas de

vitamina C coloidal al recipiente del zumo mientras .vaya llenándose, o

disuelve 250-500 miligramos de vitamina C cristalina en un poco de

agua pura y afiádelaal recipiente del zumo antes de empezar a licuarlo.
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El zumo preparado por ti siempre será mejor que el envasado o el

conservado. La pasteurización (y casi todo el que encontrarás, incluso
en las tiendas naturistas, es pasteurizado) destruye la fuerza eléctrica que

contiene.
Tómate el tiempo y las molestias necesarias para escoger una licuadora

de calidad: vale la pena. Encontrarás una amplia variedad de precios,
aunque el hecho de que sean más caras no siempre implica que sean

me.iores. Si es posible, habla con personas que tengan distintos tipos de

aparatos y escucha lo que piensan (y pregúntales si te permiten probar su

máquina). Busca una que sea eficaz y que tenga la capacidad de extraer

zumo continuamente (descarta las licuadoras/prensas manuales y las li-
cuadoras manuales para pasto agropiro) y que sea fácil de limpiar (que

tenga pocas partes móviles y que se monte y desmonte con facilidad).
Para licuar hierbas o perejil necesitarás un aparato potente (fíjate en el

embalaje paru comprobar el voltaje y la potencia) .H^y incluso una licua-
dora en el mercado (la Green Power Juice Extractor) que ioniza el zumo,
lo que supone un aspecto positivo extra, en mi opinión. También es ideal
con las hierbas, cosa que no se puede decir de todas las licuadorus (uéase

la sección de Recursos). Esta máquina no calienta el zumo, como sí hacen

algunas. Asegúrate de obtener un aparato que no caliente el zumo. (Jna

licuadora que bata o centrifugue el zumo provocará que se caliente mien-
tras las moléculas rebotan las unas contra las otras. Al igual que sucede

con la pasteurización, el calor provoca que los electrones se evaporen y
reduce o destruye Ia fuerza vital del zumo. Mi licuadora dispone de un
mecanismo rotatorio y el zumo cae por gravedad (en comparación con
una licuadora por centrifugación, eue necesita que le cambien el filtro).

Hace dos años, enfermé debido a algo que creía que era una gripe,

hasta qu. r,i r""gr. en la orina. Mi médico me sometió a un che-

queo: rne dijo que los riñones estaban fallando y me ingresó en el

hospital. Me fui a casa una semana más tarde con el diagnóstico

de una insuficiencia renal, auneue :rrl€ dijéron que:podría volver

a hacer vida normal, pero, a medida que pasaban los rneses, me

sentía más y más enfei*o. Ir a trabajar y llevar a cabo mis activi-
dades, coddianás,r,normales' mé, parecía casi imposible. Entré y¡rsalí
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,...,. del.hbr¡itálcu*troveces, y en más de'una ocasión pensé que n: iba, '

, ¿,.Sátiilcon viáa;,.In¿tuso,durante los días buenos sentía como si me

estuviera muriendo lentamente.

' ' .i¿Áio"áá[,,pH (y antes de haeer nada con respecto a [o que ha"

',, hfa affi,dq,éI), me desmayélen una iglesia con una fiebre de

40 "Cy me llevaron corriendo al hospital. Mi .tposa encargó polvo
, 'lrerde iá""á"tr (contiene verduras y hierbas en polvo) y gotas de

,pH (aunque, los médicos descartaron estos productos) y empecé a

toáarhs en cuanto ,valví 3 
casa: Después de aprofrnldamente u:a

s€rrlírn*; empecd i táner algo rnás de fuerzar f rle hice [a prornesa de

áembiar l¿ forma de vida y emprendí todo el tratamiento. Con una

dieta radicalmente distinta, noté unos resultados increíbles al cabo

de un *o. No había más sangre en mi orina, no me sentía cansado

todo el tiempo y tenía f*.rz*t para jugar con mis hiios. Ha pasado

casi un ano y medio desde la última vez que estuve en e[ hospital y

nunca me he sentido mejor. En un chequeo llevado a cabo hace dos

semanas, los médicos no pudieron encontrar nada malo en mí ni en

,. rnistiñonei- No saben córno e¡.rplicarl«rr p€ro yo sí Io sé. 
:

Quiero apunrar otra opción para el procesado de los alimentos que a

primera impresión parece similar a la extracción de zumo: el método del

puré, en el que una máquina especial bate frutas, hortalizas e incluso ce-

reales enteros para dar lugar a líquidos o cremas. Pero este Proceso mezcla

mucho aire con el alimento, cosa que no es muy agradable para el estóma-

go. Conserya [a fibra, que es buena para nosotros y absorbe las enzimas

o los ácidos de los alimentos y los líquidos que bebemos. Por otro lado, al

conservar la fibra, hace que los nutrientes sean menos accesibles para nues-

rro organismo. La consistencia cremosa también desalienta la masticación

y porencia que comamos más rápidamente, privando así al alimento de

todo e[ complemenro de las secreciones orales necesarias para una digestión

completa y adecuada. Junto con las grandes cantidades de materia sólida,

esto somete al aparato digestivo a un mayor estrés que el zumo.

Por tanto, aunque este método puede aPortar algunos beneficios, no

debe remplazar a [a extracción de zumo. Evitémoslo por completo al iniciar

esre traramiento ¡ si más tarde decidimos añadirlo, no lo usaremos en la

misma comida que el zumo.
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Aquí tenemos una manera de extraer lo que se obtiene de una hidratación
adecuada y lo que se consigue de las hortalizas y del zumo de hortalizas

y mejorarlo: los polvos verdes (contienen verduras y hierbas en polvo). S.
trata de hierbas, cereales germinados, frutas verdes y verduras, secadas

y trituradas en forma de polvo y comercializadas como un suplemento
nutricional. Infunden a tu organismo energía eléctrica pura y unas vita-
minas, unos minerales y unos aminoácidos (los ladrillos que constituyen
las proteínas) de f,ícil absorción. Asegúrate de adquirir un producto que

se haya cultivado de forma ecológica.

Tal y como se ha mencionado, puedes añadir un poco a tu zumo de

hortalizas para obtener un uimpulso, extra. Por lo general, nosotros sólo

agregamos polvos verdes al agua alcalina purificada rica en electrones
(frecuentemente junto con gotas de pH) como parte de nuestra hidra-
tación diaria. Esta bebida verde se prepara mezclando entre una y tres

cucharadas soperas en un litro de agua tres veces al día, además de (ya

que deberás ingerir por lo menos cuatro litros de agua alcalina rica en

electrones cada día) algo de agua, aparte de la bebida verde. Asegúrate
de evitar los polvos verdes que contengan frutas ricas en aaScares, algas,

setas, enzimas o probióticos. Estos últimos son bacterias y pueden hacer

que fermenten las hierbas verdes de la fórmula, haciéndola ácida.
Sólo conserva la bebida verde en una botella de agua de modo que

puedas agkarla para mantener las verduras bien mezcladas. Prepara una
boteila de cada vezy tómala a temperatura ambiente. Tu organismo tiene

que trabajar pafa calentar una bebida muy fría o para enfriar una bebida

caliente, así que de este modo podrás ahorrarle cierto estrés a tu cuerpo.

PnocneuA DrARro DE HTDRATACIoN

Al despertarte: un litro de agua salada alcalina rica en electro-
nes. Añade unas gotas de pH (ClOr) o bicarbonato de sodio y/o
potasio líquido y luego una cucharada sopera de sales minerales

,ro pro..rrdm. Puedás añadir zumo de limón o lima al gusto.
Entre e[ desayuno y la cornida: 172 litros de agua alcalina rica en

electrones con IYz cucharadai de pottt. de polvo verde y veinti-
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iuáüro gCIras de,pH

sio líqüido.
Eniiu,,la,comidá y l*,#rm, t14 litra§ é agua et¿a'lifia rica en el

tion¿s Cóin",,,,Ly'et, cuchaiad*,dá poiire de po ,vffe y vein1icuáiió,

gda; áó pH {ClO;} o biiirbonato dé iádib y/o ptáiio lfqui&.
Entre la cena y Ia hora de irte a la cama: el agua alcalina rica en

éléctrones qüe .desees cor! zumo de,limón/lima y ocho gom§,de

pH (ClOr) o de bicarbonato de sodio y/o potasio líquido por liro.

(ClO;},,o de,bicafbónam de sodio ylo,potr

Mucha genre me pregunta qué es lo que hace la buena agua alcalina rica

en electrones, ya que utodo el mundo sabe, que va air aParar al estómago,

que es muy ácido. El problema no es que el agua se mezcle con ácido, sino

que es nlo que todo el mundo saber. No existe un bolsillo de ácido clor-

hídrico en nuesrro organismo. La pared del estómago secreta bicarbonato

sódico para alcalinizar el alimento, I no para digerirlo. Por cada molécula

de bicarbonato sódico producida para incrementar [a alcalinidad de un

alimento también se genera una molécula de HCl. El HCI es un ácido muy

fuerte y tóxico. El HCI cae lejos del alimento, mientras que el bicarbonato

sódico asciende hacia [a parte superior para contactar con el alimento y así

alcalinizarlo. Ésa es la razón por la cual después de que el alirnento salga

del estómago, no queda bicarbonato sódico, sino tan sólo el HCI restante

que tiene que ser eliminado a través de la sangre. Los alimentos con un

contenido bajo en agua y que generan ácidos, como las carnes, los huevos

y los panes, provocan la secreción de mayores cantidades de bicarbona-

to sódico junto con una cantidad equivalente de HCl. Los alimentos con

un contenido elevado en agua, como las hortalizas no ricas en almidón,

requieren mucho rnenos bicarbonato sódico para su alcalinización ¡ por

ranto, quedan menos residuos de HCI en el estómago después de que el ali-

mento hayasalido del mismo. El resultado no es la indigestión, ni el reflujo

ácido, ni las úlceras esromacales y ni siquiera el cáncer de estómago. El agua

alcalina rica en electrones (que tiene un contenido de electrones muy ele-

vado) no desencadena la secreción de bicarbonato de sodio y, Por tanto, no

provoca la formación de HCl, por lo que no interfiere en Ia alcalinización

del alimento. De hecho, el agua alcalina rica en electrones, con su concen-

tración elevada en electrones ayuda a alcali nizar el alimento y también a

neutralizar el HCl, que es ácido y cáustico, evitando así la acidificación de

la sangre y los tejidos. Así pues, ¡bébetelo todo!
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CapÍrulo B

LACOMBII{ACIÓX DE LOS ALIMENTOS

Para asegurar una alcalinización concienzuda y adecuada del alimento en

el tracto digestivo, la combinación de los alimentos es algo que debe tenerse

muy en cuenta, y hay muchas cosas ideadas para ayudarte a comprender e

implementar distintos sistemas de combinación de alimentos. Aunque, no

obstante, la idea es clave, la amplia mayoría de los tratamientos disponibles

suelen generar confusión, frecuentcmente son imprecisos y tienden a ofre-

cer consejos contradictorios; y todos ellos son mu), complicados.

Sin embargo, te confirmo que no tiene por qué ser así. Lo que se tiene

que recordar es que el aparato digestivo humano (el sistema de tapo-
namiento alcalino) no está diseñado para digerir el alimento, sino para

alcalinizarlo a modo de preparación para la creación de células madre

en las criptas del intestino delgado. Por tanto, evita las comidas ácidas
(acidificantes) o aquellos alimentos que sea dificil de transformar en un
líquido alcalino. Los diferentes alimentos someten al sistema taponador
alcalínizador del tracto digestivo a exigencias distintas y concretas. El
hecho de que podamos alcalinizar muchos tipos distintos de alimentos

no significa que podamos hacerlo todo de una vez.

La proteína de origen animal es muy áciday necesita muchos tapones

alcalinos. La mayoría de las proteínas de origen animal salen del estó-

mago todavía en forma de trozos ácidos en lugar de Ia manera licuada

adecuada. Las proteínas de origen vegetal, por otro lado, pueden licuarse

de forma fácil con los dientes. La mayor parte de los almidones puede ser

licuada y alcalinizada con los dientes y en el estómago, por lo que entra

en el intestino delgado en un mejor estado. Lo mismo se aplica en el caso

de las hortalizas y la fruta. Las grasas también son alcalinizadas con más

179



facilidad, por lo que no estresan al organismo de la forma en que sí lo

hacen las proteínas de origen animal.
No cuesta mucho imaginar que los alimentos que requieren esfuerzos

muy diferentes para su alcalinízación no combinarán muy bien si son con-

sumidos al mismo tiempo. Uno interferirá en la a\calinización del otro,

provocando la alcalinización incompleta de ambos. Aquello que no se haya

alcalinizado de manera eltcazpuede transformarse, biológicamente, en mi-

crcrorganismos perniciosos. Se trata de otro círculo vicioso: una alcalini-

zación comprometida allana el camino a los microorganismos nocivos, y

éstos alteran todavía más el proceso de alcalinización. El alimento de mala

calidad, combinado con alimento ácido, es también una causa importante

de la formación de mucosidad, que aparece cuando las glándulas o células

parietales secretan bicarbonato sódico para unirse a los ácidos de la dieta.

Tómate un minuto para detenerte y pensar en todas las combina-

ciones uclásicas,, que mezclan proteína y almidón ácidos: por ejemplo la

carne con pararas, el pescado rebozado y frito con patatas fritas, el pollo

con arroz, una hamburguesa con patatas fritas, un bocadillo de jamón

(o cualquier tipo de bocadillo), por sólo nombrar algunos, y empezatás a

darte cuenra de lo mucho que abusamos de nuestros canales alimentarios

alcalinizanres. La mayoría de nosotros ni siquiera sabe cómo sería gozan

de una alcalini'zación adecuada de los alimentos. Pero es sencillo: mastica

bien hasta que la comida adquiera una consistencia líquida, mezclándola

con la saliva y el bicarbonato sódico, y luego deja que el estómago y el

páncreas acaben de llevar el pH del alimento hasta el valor ideal de 8,4.

Combinar auScar y almidón o azú.car y proteína da lugar al mismo

tipo de problemas. Y (me gustaría apostar) ¿qué es lo que encontramos

en la fiambrera de [a mayoría de los niños en la actualidad?: ¡bocadillos
algo dulce! Eso afecta a varios aspectos de una sola vez, garantizendo una

digestión ácida desastrosa.

Afortunadamenre, la solución es sencilla: no mezcles más de cuatro

alimentos de no más de dos categorías en una misma comida. Por e.iem-

plo, come brécol cocinado al vapor y una ensalada de mesclum y tomate

con tofu marinado en sal o fideos soba, Pero no todos alavez (combina

tres hortalizas y una fuente de proteína o tres hortalizas y una fuente de

carbohidraros complejos). Escoger menos alimentos somete a una carga

menor al sistema taponador alcalino. Teniendo eso presente, y siguiendo

los principios generales de este tratamiento, si consumes sólo un tipo de

proteína por comida y sólo una clase de carbohidrato complejo por comi-

da, ya habrás recorrido la mayor parte del camino.
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tos ricos en agua alcalina con abundantes electrones y pobres en azicar

ácido, ya no necesitarás preocuparte de las combinaciones correctas. No
podrás sino combinar los alimentos de manera adecuada, ya que estarás,

en gran medida, limitando o eliminando los alimentos ácidos problemáti-

cos productores de mucosidad. Los alimentos que tienen una composición

más parecida a la de nuestro organismo (un contenido elevado de agua: un

70o/o o más; aceites naturales : un 20-30o/o; un contenido pobre de proteí-

nas: 5J o/o, y un contenido en azticar incluso menor: 0,5'3olo) combinan

los unos con los otros sin problemas.

Si estás fuerte y no estás afectado por síntomas, puedes permitirte

comidas alcalinas más complejas sin efectos nocivos. Aun así, al princi-

pio del tratamienro, o si estás gravemente enfermo, o si tan sólo quieres

asegurarte de seguir un régimen ideal, prestar una atención estricta a las

normas que daremos a continuación te resultará muy utll. (Véa.re la sec-

ción de Recursos para obtener información sobre algunos libros y tablas

con más detalles sobre la combinación de alimentos).

Aspncros gÁsrcos coN RESpECTo A LA coMBINACIóN DE Los ALIMENToS

No debes unir el almidón ácido y las proteínas de origen animal, y debes

manrener los azúcares ácidos (incluidas las frutas ricas en aaScar) aleja-

dos de prácticamente cualquier alimento. Ét" es la razón por la cual, tras

haber realizado de forma completa la transición hacia este tratamiento,

evitando las proteínas ácidas de origen animal, los azúcares ácidos y la
mayoría de las frutas ácidas, la combinación de los alimentos ya no su-

pondrá una preocupación. Mientras tanto, aquí tenemos las normas que

deben seguirse:

Las hortalizas (o las frutas) pobres en azucar/ricas en agua combinan

con todo. Cómelas acompañadas de proteína, almidón o aceites aI-

calinizanres prensados en frío, y con otras horalizas alcalinizantes.

Consume almidones ligeramente ácidos junto con hortalizas alcali-

nizantes o frutas pobres en azú,car. No ingieras hortalizas ácidas (in-

cluidas las hortalizas ácidas ricas en almidón) junto con proteínas de

origen anirnal, fruta ácida o aceites saturados. (En lo que resPecta a

la combinación de alimentos, ricido no significa necesariamente lo

mismo que aquellos alimentos que hacen que el organismo se vuelva

más ácido. Los dos ejemplos más importantes de esta excePción son

los limones y los tomates, que son alcalinízantes y tienen un sabor áci-

1.

2.

t84



3.

do, pero que, de hecho, hacen que el organismo se torne más básico

debido a sus sales minerales alcalinas de sodio y potasio, eu€ son más

que suficientes para taponar los aaScares ácidos). Por tanto, cuando
escojas un cereal (incluidos el pan o la pasta) o calabaza de invierno

o patata, consúmelos acompañados de hortalizas alcalinizantes y no

junto con pescado (ácido), por ejemplo.

Si sientes que tienes que comer proteína ácida de origen animal, com-

bínala con hortalizas alcalinizantes o fruta pobre en aa3car. No comas

proteína ácida de origen animal acompañada de almidón o grasas sa-

turadas. Las proteínas alcalinizantes de origen vegetal combinan con

todas las hortalizasy frutas pobres enaaScarycon un contenido eleva-

do en agua (que también es rica en electrones), además de con buenos

aceites mono y poliinsaturados alcalinizantes. Aquí tenemos [a otra

vertiente del punto expuesto anteriormente: cuando tomes pescado

(ácido), sírvelo con hortalizas alcalinizantes, pero no con cereales aci-

dificantes. No comas paella (arroz con pescado), y en su lugar prueba

el pescado sobre un lecho de verduras alcalinas cocinadas al vapor o de

una ensalada alcali nizante crujiente.

Consume sola la fruta ácida rica en aaScar (si es que la comes). No
comas al mismo tiempo fruta y proteína, almidón, hortalizas ricas

en almidón (remolacha, patata, ñame) o grasas saturadas. De he-

cho, no consumas en absoluto fruta ácida rica en azúcares (a excep-

ción de limón, lima, pomelo, tomate crudo, aguacate y pimientos
rojos, amarillos y nararyas, que son alcalinos), a no ser que ya te
encuentres bastante bien, y hazlo con moderación y cuando sea la

temporada.

Consume aceites mono o poliinsaturados saludables, junto con hor-

talizas alcalinas y frutas alcalinizantes (tomate, aguacate, pimientos
morrones rojos, amarillos y naranjas, limón y lima). También com-

binan con los almidones ácidos (que deben constituir un 20o/o o

menos de tu dieta). No consumas aceites saludables mono o poliin-
saturados alcalinizantes junto con grasas animales (saturadas) o pro-
teínas ácidas. Las semillas, los frutos secos y el aguacate (todos ellos

fuentes excelentes de grasas alcalinas saludables) pueden combinarse

con proteína de origen vegetal alcalina o con proteína de origen ani-

mal ácida, almidones ácidos o incluso con frutas con un contenido
elevado de azúcares (ácidas). No pongas aceite o mantequilla en el

pescado: utiliza, en su lugar, zumo de limón, salsa o hierbas aromá-

ticas alcalinizantes, y así todo irá bien.

4.

5.
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Excspctó*gs * bins: .er ¿GuacATE:*, ¿¿'r't¡x¿mp

Etr agüaiate és,, de heqtrq, üna, fruta alcalinizante, peio,cor¡q, es pobre

en azucar (ácido) y relativamente rico en proteÍna, puede combinar-

se con hértalizasiálcálinizantes,: e inélü§o,cón las ricas en almidón y

ácidas, además de con cereales ácidos. Por tanto, disfruto tomando

un,,botádillo dé.aguacate y pan de espelm iin,lev.adura,o, rodajas e

ao*ut* Xr agüacate .or, ,r*o de limón s*br.,¿rtcrz integral. 
,

,§l ¡6¡"r'lfué támbién, 'es una,,fruta yr aunspe es,ácid.ár,tiene: :un

*fr.ro alcalinizante sobre el organit*o ¿.¡iáo n su bajo contenido

en ezúcere$ i su,elev¿& conrcnido dé min-rales,alcalinizantes, For

tánto,,¡1atr igual que el a$uaeaté; puede Combinárs,e como si,fuera

una hort a\iza alcalin iza nte.

Ahora se comentarán los motivos:

1.

)

La mayoría de las hortalizas y las pocas frutas que hemos menclo-

nado son las elecciones más saludables, y el hecho de que combinen

con orras opciones alcalinizantes saludables hace que resulten toda-

vía más ideales como el núcleo de la dieta.

El almidón ácido y las proteínas de origen animal son una mala com-

binación, tal y como se ha explicado anteriormente. Los ácidos agotan

el bicarbonato de sodio, que es un componente de la saliva y que es

necesario paralacorrecta alcalinización de la comida. Los almidones

ácidos, como las patatas, el pan o la pasta (e incluso los cereales in-

tegrales), se descomponen en forma de azúcares simples ácidos en el

organismo, por lo que añadir frutas ricas en az;ricares no hace sino su-

mar más azitcar (un ácido sobre otro ácido). Esta combinación genera

suficientes venenos como para inactivar el sistema inmunitario du-

ranre cinco horas (o incluso más). E[ aceite ralentiza la digestión del

almidón ácido (aunque esto no supondrá un problema si el almidón

ácido no constituye más de un 2Ao/o de la comida, que por todo lo

demás será alcalinizante). Los ácidos grasos mono y poliinsaturados

pueden neutralizar los ácidos, así que no evites los aceites saludables,

como los de cáiamo,linaza, pescado, aguacate y oliva.

Cuando la proteín a ácida de origen animal se encuentra en el estó-

mago, genera más ácido. AI combinarse con almidones ácidos, los
3.
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4.

aztlcares de éstos generan todavía más ácido, dando lugar a una in-
digestión, acidez y gases (además de a todos los otros efectos nega-

tivos propios de un organismo demasiado ácido). Lo mismo sucede

cuando añades más ácido (incluidos los ácidos generados a partir de

la fruta con un contenido elevado en azucar). Los aceites ralentizan
la alcalinización de la proteína de origen animal, provocando estre-

ñimiento y, eventualmente, reflujo ácido, acidez y gases.

La fruta (por lo menos la amplia mayoría) es rica en azticar y es gene-

radora de ácido, por lo que es problemática incluso aunque se consuma

sola. Combinada con una proteína ácida, es una receta segura para un

exceso de ácido (además de para la indigestión y los gases). El aimidón

ácido y la fruta ácida suponen, simplemente, el doble de azicar ácido.

Además, tienen unos tiempos de licuación muy distintos (la fruta ácida

se licúa con gran rapidez), abriendo la puerta a la fennentación en el

estómago y el intestino delgado. Mezclar fruta ácidacon un aceite satu-

rado o trans puede dar lugar a estreñimiento y a una mala absorción de

los nutrientes. Por último, aunque la fruta ácidaes limpiadora, las hor-

talizas son constructoras alcalinizantes de células madre, de la sangre y

luego de células corporales. Estresarás excesivamente a tu organismo si

le solicitas que haga dos cosas opuestas al mismo tiempo.

El aceite saturado y ácido ralentiza la licuación de las proteínas áci-

das de origen animal y del almidón ácido (aunque éste supondrá un

problema sólo si los almidones ácidos superan eI20o/o de tu dieta).

5.

Los limones y las lirnái, o el zumo de lima o de limérl, son consi-

¿¿r¿*i:áiidos, peroi:de hedhó, tienen un efecto alcalinizante'en el

organismo. Por tanto, no están incluidos en las advertencias contra

la combinación con alimentos ácidos, y se pueden consumir jun-
ro con almidones ácidos, proteínas ácidas o aceites alcalinizantes

mono y poliinsaturados.

Srpenan LA coMIDA Y LA BEBIDA

Otra combinación que debes tener presente es aquella entre los alimentos

y las bebidas. No acabes con una comida alcalina acompañándola de una
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bebida ácida. Tampoco bebas algo ácido junto con un alimento ácido,

o sobrecargarás la capacidad de tu organismo para taponar el ácido. Las

bebidas ácidas frías son especialmente problemáticas, ya que el frío inac-

tiva la secrecién de bicarbonato de sodio desde las células parietales del

estómago.

Beber un poco de agua (u otro líquido) alcalina rica en electrones jun-

ro con alimentos ácidos ayuda a taponar los ácidos y a diluir las sustancias

químicas ácidas de los alirnentos. Si vas a tomar algún alimento ácido, te

recomendamos que consumas antes los alimentos alcalinos más jugosos,

como las hortalizas alcalinas y las ensaladas, para que preparen el camino

para los alimentos más ácidos que consumirás después durante la comi-

da. Quizás también unos sorbos de agua alcalina tibia rica en electrones

después de una comida ayuden a neutralizar los residuos tóxicos de ácido

clorhídrico en el estómago. También puedes tomar una cucharada de

posrre de bicarbonato de sodio o de sales minerales mezclada con 90-120
ml de agua para neutalizar el ácido clorhídrico tóxico, asentar tu estó-

mago y ayudar a taponar los ácidos del alimento ingerido.

No obstante, cuando consumas una comida completamente alcalina,

puedes beber agua alcalina o zumos frescos alcalinizantes junto con otros

alimentos alcalinizantes.
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Parte III
El tratamiento de Ia

milagrosa dieta del pH



Los capítulos de esta sección proporcionan toda la información necesaria

sobre cómo embarcarnos en la dieta y el estilo de vida del tratamiento

de la milagrosa dieta del pH y cómo incorporarlos a nuestra vida, tanto
si decidimos entrar de forma completa para solucionar un problema ur-

gente como si queremos seguir un camino más pausado hacia un cambio

permanente. Así pues, vamos a indicar los cuatro pasos principales del

tratamiento sin entrar en gran detalle. Queremos que veas el bosque an-

tes de implicarte demasiado en los árboles.

El esbozo más básico del tratamiento tiene este aspecto:

Paso 1: transición durante doce semanas, reemplazando y eliminando
gradualmente los alimentos ácidos y pasando a una dieta alca-

lina.
Paso 2:limpieza del organismo, durante entre una y cuatro semanas,

con algunos suplementos nutricionales y laxantes naturales y

suaves.

Paso 3:estrictamente alcalino, durante entre ocho y doce semanas,

con suplementos nutricionales adicionales, incluido bicarbo-
nato sódico o sales minerales. Esto significa consumir, exclu-

sivamente, alimentos alcalinos. T[r dieta definitiva será alcali-
nizante en un 70-80o/o, pero al principio aspirarás al 100o/0.

En esencia, te ceñirás a las hortalizas con un contenido eleva-

do en agua y ricas en electrones, principalmente verduras, Y

tómalas crudas tanto como puedas.

Paso 4:mantenimiento. Ahora, el70'B0o/o de la dieta puede ser alca-

Iina y puedes añadír u¡ra serie de alimentos saludables, inclui-
dos el pescado graso, los cereales, la soja y las hortalizas ricas

en almidón. También añadirás los suplementos nutricionales

alcalinizantes, es decir, cualquiera que necesites para solucio-

nar problemas concretos.
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Para pod er realizar este libro, hemos partido de unas directrices gene-

rales que todos podremos seguir, pero, en realidad, el tratamiento debería

ser individualizado. Escucha a tu cuerpo y empieza donde te esté dicien-

do que es necesario. Observa cómo cambia mientras vas avanzando por
las fases y maÍca tu ritmo de acuerdo con ello. No hay nada mágico con

respecto a la temporización de estos cuatro pasos, y unas semanas extra

aquí o un avance más rápido allá forman parte de la experiencia, siempre

que te mantengas, en el buen camino. Esta dieta funciona de forma un

poco distinta para cada persona que, a Pesar de que el resultado final
(una buena salud radiante) es el mismo Para todos.

Si estás muy enfermo, puedes empezr directamente en el paso 2 para

obtener unos resultados más rápidos y seguir la parte más estricta del

tratamiento (paso 3) durante 3 meses. Aquellos que no se encuentren

demasiado lejos del equilibrio quizás sólo necesiten un mes en el paso 3

anres de poder consumir gran variedad de alimentos. Todo depende de

tu Progreso.
También puedes empezar con una limpieza total del organismo antes

de comen zar ahacer la transición si quieres tener una especie de Puesta en

marcha, pero asegúrate de volver a la limpiezatotal del organismo mien-

rras esrés a punto de acabar la transición y estés listo para proseguir con

la dieta estrictamente alcalina. Algunos o todos los pasos de la transición

pueden llevarte más de una semanai ayanzayhazlo que tengas que hacer.

Estás realizando una inversión para toda la vida, así que llevarla a cabo

correctamente es mucho más importante que hacerla de manera rápida.

He visto cómo funciona este tratamiento una y otra vez en personas

gravemente enfermas (además de en individuos que parecían, de entra-

da, bastante sanas). No obstante, [o que funciona para una persona, o

incluso para la mayoría de ellas, quizás no sea válido para todos. Debes

sintonizar con tu organismo, con sus necesidades y con sus resPuestas, y

asumir ru responsabilidad personal por ello. En último término, nadie

sabe más sobre ti mismo que tú. Este tratamiento está diseñado para que

las personas se las arreglen solas, Pero es buena idea que busques coll-

sejo de médicos entendidos si te parece adecuado. (Si tienes problemas

para explicar bien tu situación, puedes pedir a los profesionales a los que

consultes que echen un vistazo a este libro). En cualquier caso, deberías

consultar con un facultativo antes de iniciar este tratamiento dietético (o

cualquier otro) o régimen nutricional.
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CapÍrur-o 9

LATRAI{SICIÓN

Para poder alcalinizar y licuar el alimento con más facilidad, debes

tomar bocados pequeños. De forma bastante literal, no deberías dar
bocados más grandes que los que puedas masticar. Inicia la dieta, en

caso necesario, con una serie de pequeñas victorias en lugar de intentar
dominarlo todo de repente. No te desanimes intentando cambiar de-

masiadas cosas con excesiva rapidez. Realiza los cambios gradualmente.
Eso es, por lo general, 1o me.ior pafa el organismo, e incrementa las

probabilidades de éxito y de que te ciñas a ello a largo plazo. (Hay una

excepción en el caso de las enf'ermedades graves, cuando puede que

un cambio drástico sea justo lo que necesites o porque quizás no haya

tiempo para un enfoque paso a paso). Pasar a un estilo de vida alcalino
es un proceso, y no un eyento único o una transformación qve aparezca

de la noche a la mañana. Disfruta de tu recorrido mientras sigues tu
camino para llegar a «casa».

A nuestra familia le llevó más de dos años completar la transición, y
nuestro hijo menor precisó incluso más tiempo. (Ahora tiene veinte años,

y ha sido seguidor al 100 o/o de la dieta alcalinizante durante años). Eso se

debe, en parte, a que estábamos diseñando el tratamiento a medida que

progresábamos. Por otro lado, ya éramos casi vegetarianos, por lo que el

cambio total no fue tan dramático como podría haber sido si hubiéramos

empezado desde una dieta típica. Independientemente del tiempo que

funcione en tu caso, a'vanza paso a paso, tal y como hicimos nosotros,

para obtener unos resultados claros (y duraderos). Avanzaa través de una

transición cada vez, concediéndote por lo menos una sema¡:'a., y hasta dos

o tres semanas si lo necesitas, para aclimatarte a cada paso, o asume unos
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cuantos de una vez si te sientes cómodo con ello. Avanza cuando te sien-

tas bien con estos pasos. Siéntete con la total libertad de cambiar el orden

de las transiciones. Estarás asentando una base firme, y luego añadiendo

capa tras capa. Así construirás para que sea duradero.

Aquí tenemos nuestro programa de doce pasos.

TnaxsICIoN 1: r,l DEsAYUI{o

Probablemente, el mayor cambio que llevarás a cabo en este tratamiento
es con respecto a lo que tomarás para desayunar. Así pues, éste es un
punto de partida tan bueno como cualquier otro.

Los occidentales en general necesitamos un cambio de actitud y de.

mentalidad en lo relativo al desayuilo. Casi todas las opciones conven-

cionales (huevos, tortiras, jaratre, cereales cle desayuno calientes o fríos,

flut¿r, zumo, caft, yogur, productos de bollería, salchichas, beicon) hacen

que tu cuerpo se vuelva ácido y estimulan (o contienen) a las bacterias

o las levaduras/los hongos u otros microorganismos. Muchas contienell

enormes cantidades de azúcares ácidos y de carbohidratos simples que

acidifican la sangre y los tejidos, generando el entorno que favorece a

los microorganismos. Otras son fuentes densas de proteína ácida (¡ casi

siempre, de grasa animal) que, además tener una actividad parasitaria ele-

vada, también promueven el crecimiento excesivo de microorganismos. Y

todos estos alimentos ácidos también tienen un contenido en agua muy

bajo y favorecen enormemente el estreñimiento. No es sorprendente que

los laxantes sean uno de los remedios sin receta que mejor se venden.

Además de todo eso, consumimos todos estos alimentos en forma de

unas combinaciones nefastas (huevos y patatas fritas, cereales y leche,

tostadas y mermelada). ¡Menuda forma de empezar el día! Th organismo

merece que lo alimentes de fonna mucho más delicaday saludable tras el

ayuno nocturno.
Por tanto, no permitas que tu primera comida del día te ralentice.

Esto significa, básicamente, realízar las mismas elecciones a la hora del

desayuno que las que harías a cualquier otra hora del día. Al princi-
pio puede parecer raro, pero te estarás haciendo un favor pasando, Por
ejemplo, a tomar una sopa, un rollito de hortalizas o Lina ensalada, o

¿qué tal un plato grande de brécol cocido al vapor o un colorido zumo

de hortalizas? El desayuno favorito de Shelley es el desayuno vigorizan-
te con un toque cítrico (uéase la página 433), preparado con trigo sa-

rraceno (una semilla) en lugar de un cereal rico en almidón. Debemos
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aprender de las tradiciones de otras culturas; por ejemplo, en Japón te
ofrecerían sopa para desayunar y, cuando viajamos a Israel, quedamos
encantados al ver ensaladas de tomate y pepino como parte de cada
mesa de desayuno. La manera que tenemos los occidentales de hacer
las cosas (enormes dosis de azucar y proreína [ambos ácidosJ, por no
mencionar una buena ración de cafeína) puede que te aporte una pe-
queña inyección de energía inicialmente, pero a largo plazo el impacto
negativo es drástico.

Por tanto, empieza con esta nueva estrategia para el desayuno, ini-
ciando el día con una comida alcalina, pobre en carbohidratos, rica en

fibra, con un contenido elevado en agua y rica en electrones (además de

deliciosa). Pruébalo aunque sólo sea durante dos semanas si no te sientes

preparado para embarcarte para siempre. Si eres como la mayoría de ia
gente, verás que tu nuevo desayuno te proporciona una enorme cantidad
de energía y que ésta dura más tiempo, hasta el mediodla, sin la reduc-
ción de electrones o de energía eléctrica que tan comúnmente se da con
un desayuno ácido y rico en almidones y en aaScar. LJna vez que experi-
mentes lo bien que te puedes sentir, creo que será la comida basura para
el desayuno la que te parecerá raÍa.

TnexsrcróN 2:70-30o/o

Étt. .s otro paso importante: ve mejorando cada comida para que sea

alcalina en un 70o/o (y, por tanto, ácida en un 30o/o). Mejor todavía
sería una proporción del 80 -20o/o, QU€ es lo ideal, aunque puede que

sea necesaria una del 100 o/o si estás gravemente enfermo. Si ya estás

haciendo esto en el desayuno, Ia comida y la cena resultarán, en com-
paración fáciles.

Ért" es una medición a ojo, y no basada en el peso o las calorías.

Simplemente concede a las hortalizas el papel principal en tu plato, allá
donde habrían estado antes la proteín a áctda (como la carne) o los car-
bohidratos (como la pasta) . Haz que dos o tres hortalizas alcalinizantes
acompañen a lo que solías considerar tu plato principal, o prepara una
comida sólo con estos acompañamientos. Consume un cuenco grande
de ensalada alcalinizante o de sopa de hortalizas en cada comida.

La Tierra está formada por aguaen un 700/0. Nuestro cuerpo contiene
un 70 o/o de agua. Permite que tu plato concuerde con esto: por lo menos

un 70 o/o de alimento con un contenido elevado de agua, alcalino y rico
en electrones.
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TnaNsrcróx 3: cnuoo

La cocción elimina, literalmente, la vida o la energía eléctrica de los ali-
mentos y los deja vacíos de electrones, así que cuantos más alimentos
consumas crudos, mejor. Los alimentos crudos son alcalinizantes y están

repletos de electrones o de energía vital y enca)an de maravilla en ese70-

80 % del que acabamos de hablar. Lo ideal es que esas tres cuartas partes

de tu plato estén cubiertas de alimentos con un contenido elevado en

agva, alcalinos y ricos en electrones; por ejemplo, una ensalada con un

acompañamiento de arroz integral, judías, pasta o tofu, y por lo menos la

mitad de esa ración debería ser cruda. (L, otra mitad debería seguir sien-

do vegetariana y alcalinizarrte, como, por ejemplo, una sopa cocinada a

fuego muy lento, unas hortalizas cocidas al vapor o un salteado). Empie-
za con eso y, a medida que te vayas sintiendo cómodo con el tratamiento,
ve progresando hasta llegar a la situación ideal.

Ért" .r otra razón por la cual las ensaladas grand.t (y muchos otros

tipos de ensalada) son una parte tan importante de este tratamiento.

Cualquier cosa germinada es ideal y está llena de energía eléctrica Paru
que tu cuerpo funcione. Con unos mojos y salsas saludables para com-

plementarlas como tentempié, aperitivo o plato de acompañamiento, las

hortalizas crudas, alcalinizantes y ricas en electrones son una forma ex-

celente, colorida y saludable de comer. Asegúrate de incluir un poco de

ensalada cada vez que te sientes a la mesa.

Crudo no significa que tengas que tomar toda la comida ftía. Va[e la

pena conocer la diferencia entre cocinar y, sencillamente, calentar comi-

da. Al cocinar, hazlo lo más rápido posible. Por ejemplo, yo soy un gran

aficionado a saltear al vapor: es igual que un salteado normal, pero se usa

una pequeña cantidad de líquido en lugar de aceite. Y cuando PreParo
una cacerola grande de sopa (cosa que sucede con frecuencia), la cocino

justo hasta que está hecha y las hortalizas siguen estando bastante firmes.

En general, aplica el calor suavemente y con moderación. La idea es no

superar los 48 "C. (La forma más sencilla de comprobarlo es introducir
el dedo en cualquier cosa que estés cocinando. Si puedes aguantar sin sa-

carlo de inmediato, está en la temperatura correcta. Si tienes que sacar el

dedo al instante, es que es demasiado alta). Evita que la comida se queme,

quede crujiente o se dore, ya que esto podríahacer que unos alimentos

saludables, ricos en electrones y alcalinizantes se conviertan en toxinas

ácidas. Es en especial importante que no calientes los aceites. Cocina la
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comida al vapor en lugar de con aceite. Después, podrás añadir cantida-
des generosas de aceite sobre las hortalizas tras calentarlas o cocinarlas
al vapor; o utiliza un aerosol antiadherente que conrenga lecitina. Puede
que te lleve cierto tiempo para que las recetas te salgan bien, pero los
beneficios para tu salud hacen que el esfuerzo valga la pena. Deshidratar
la comida supone otra manera de prepararl a para obtener una variedad
adicional de textura y sabor sin cocinarla (uéase el capítulo 10).

Cuando el tiempo sea frío, la comida cocinada caliente podrá formar
parte en mayor medida de tu dieta (manteniéndola, no obstante, alcalini-
zante), mientras que los meses estivales harán que la selección tienda más

hacia ingredientes frescos y crudos. No permitas que este tratamiento sea

tan rígido como para que se convierta en algo pesado. I)ebe ser flexible y
sencillo, y así será algo que seguirás de forma intuitiva, en lugar de algo
en lo que tengas que pasar mucho tiempo pensando.

TNNXSICIÓNT 4: ET POSTRE,

Elimina todos los postre s azucarados ácidos. Un postre azucarado ácido
puede acabar incluso, la mejor comida alcalina. En casa solíamos tener el

congelador lleno de helados y productos de bollería, como cualquier otra
persona. Primero pasamos a tomar yogur helado y galletas usaludables,

de muesli, y luego barritas de helado cuyo principal ingrediente es el aÍroz
integral. De ahí pasamos a tomar, simplemente, fruta fresca.

Ahora que ya estamos completamente alcalinizados, normalmente
no tomamos postre. Para nosotros, un verdadero capricho lo constituye
un pimiento morrón rojo crujiente o rodajas gruesas de jícama, que es

sutilmente dulce. Soy consciente de que puede resultar algo diftcil de

imaginar hasta que hayas llegado hasta esta fase, pero las papilas gusta-
tivas, que ahora pueden estar adormecidas por los efectos de los azúcares

extremadamente ácidos y la sal procesada, llegarán a apreciar el dulzor
más humilde de las verduras alcalinizantes. Una galleta o un caramelo te

parecerán demasiado dulces, e incluso intolerables.
Puede que tengas algunos antojos hasta que tu adición al azicar

(ácido) desaparezca y tus niveles de electrones en sangre se estabilicen.

Comprender por qué sientes esos antojos puede ayudarte a eliminarlos.
Encuentra otras cosas que te quiten esa sensación, de forma que no cedas

a las tentaciones durante las primeras fases. Hemos visto que cuando se

ansían cosas ácidas, como el azttcar, el alcohol y el tabaco, se está experi-
mentando la necesidad que tiene el organismo de sales minerales alcali-
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nizantes. Toma una pizca de sales minerales sin procesar o lleva contigo

una botellita de sal líquid ay rocíasu contenido en tu boca cuando sientas

antojos. Éste desaparecerá en unos minutos. «Hacer tramPas» no hace

sino que los antojos duren más. No obstante, si comes algo que no esté

incluido en tu plan, no pierdas tiempo atormentándote por ello. Simple-

mente vuelve al tratamiento.
Nosotros claudicamos de vez en cuando, como, por ejemplo, durante

las vacaciones, pero sólo cuando estamos equilibrados y bien. Y entonces

tomamos el postre primero, o nos 1o comemos solo, entre comidas, Para
impedir que interfiera con los alimentos alcalinos ricos en electrones que

consumimos, I siempre volvemos a nuestra dieta.

TnaxsrcróN 5: tt cARNE

Evitar la carne en nuestra dieta es indoloro si se hace gradualmente. Redu-

ce y acaba por eliminar primero las carnes rojas (vacuno, cerdo, cordero y
cualquier otra). Haz que después les sigan el pollo y luego el pavo. f)espués

vendrá el pescado marino. Quizás quieras incluir, al igual que hacemos noso-

tros, pescado de vez encuando en nuestros menús. Si quieres consumir cierta

cantidad de proteína de origen animal en alguna ocasión, recomendamos

que comas trucha, lubina, Ienguado, atún, pez espada y salmón, YZ que son

relativamente seguros y son ricos en ácidos grasos omega-3 alcalinizantes.

Empieza tomando una comida vegetariana alcalina una vez al día, y
luego dos veces al día, mientras vas avanzando para que la transforma-

ción sea completa. Al mismo tiempo, experimenta incorporando harina

de cáñamo ylo tofu, además de frutos secos y semillas crudos, incluidos

almendras, avellanas, nueces pacanas, semillas de girasol, de calabaza,

de linaza y sésamo. Las almendras son especialmente buenas: son muy

alcalinizantes y ricas en proteína y calcio.

No obstante, asegúrate de evitar los cacahuetes debido a su elevado con-

tenido en hongos, y, en general, no ingieras frutos secos y semillas rancios.

Si un lote de semillas peladas (por ejemplo, de girasol o de calabaza) con-

tiene semillas rotas o con mal aspecto, no lo consumas. Podrías eliminar

las semillas malas (en el improbable caso de que dispusieras de suficiente

tiempo y paciencia). Si adviertes el sabor rancio, un gusto amargo extraño

en la parre posterior de la ganganta, deshazte del lote. Las semillas de sé-

samo y de linaza casi siempre suelen estar en buen estado. Las almendras

y las avellanas deberían pelarse al momento o tener intacta su piel marrón

protectora. No consumas frutos secos rotos, agujereados o cascados.
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PoN r-os FRUTos sEcos EN REMoJo

:P¡n en remo;i lss frutos secos y lrs *éhiilái pará activar su por€n*
cial eléctrico o fuerzavital, eliminar las enzimas ácidas y los inhibi-
dores de las enzimas y paraque su proteína se digiera parcialmenre,
incrernentando su valor nutricional e hidraranre y haciendo que
todas las cosas buenas que conrienen las pueda digerir de manera
f;ícil el organismo. EI remojo rarnbién hace que las semillas peque-
ñas como el sésamo y la linaza sean más fiíciles de masticar, algo

.t
necesario para liberar su potencial eléctrico o sus electrones para
así obtener energía.

Dispón los frutos secos en un recipiente, cúbrelos con agua al-
calina hasta2-5 cm por encima de ellos e introdúcelos en Ia nev€ra

üna o dos horas (en el caso de las almendras durante toda la no-
che). Si hi"ch ar,án, absorbienáo .l agua y el oxígerro .o.rr.nii; ;;
et ("iao. Entonces esrarán listos p*; qúe disfr,ir., .onrrrÁi¿rrdo-
los. Escúrrelos y cambia *irg,r, 

" 
áirrio. Mantenlor.o*pl.irÁ.r-

Ie sumergidos. Cémélos anies de que pásen dos días pnm evitar
que apafezcan mohos bajo la piet de los fruros secos.

TneNslcróN 6: ros pRoDUCTos LÁcrEos

Este paso puede, de hecho, ser clave para el primer desayuno si eres una
de las muchísimas personas que no pueden pensar en qué comer por la
mañana (o qué dar a sus hijos), si no pueden ingerir un cuenco de cerea-

les con leche.

Lo primero que tenemos que hacer es sustituir la leche. Pasa a to-
mar leche de cáíramo o de soja (asegurándote de adquirir una que no
esté repleta de azúcares añadidos, como el jarabe de arroz), o de anoz
(si puedes encontrar una no edulcorada). Pasa a tomar leche de frutos
secos o semillas, como la de avellana o almendra. Son buenas fuentes de

proteína y calcio y tienen una riqueza de sabor y una cremosidad muy
placenteras. Puedes diluirlas a tu grlsto. Son ideales para añadir textura
a los aliños para las ensaladas o a las sopas, o simplemente para beberlas.
(No obstante, cuando se trata de algo que beber, el agua alcalinizada
rica en electrones y los zurnos de verduras frescas siempre serán tu me.jor
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apuesta). Yo uso principalmente leches de almendra y sésamo (tahini) ¡
ocasiorralmente, cocino con leche de arroz o de coco. Puedes prepararla

tú mismo (uéase la página 341) o, si te resulta más cómodo, prueba una

leche de almendras envasada, como, por ejemplo, la de la marca Pacific

Foods (uéase la sección de Recursos).

Después de haber eliminado la leche, será fiícil hacer lo mismo con otros

lácteos como el queso, el yogur y el helado. Al principio puedes encontrar

productos que te ayudarán en la transición, para después abandonarlos to-

talmente. Uno de nuestros nuevos desayunos favoritos son las tortitas de

semillas con salsa batida de coco (uéase la página 431). Es una receta tan

ricay cremosa que nunca echarás de menos los productos lácteos.

Couen FUERA DE cASAvL-r.tvlDr\ r (JDrL¡1 l-ll-) \-^Jn

Algunas personas ,. pr.o.rPan por el hecho de que cambiar su

forma de comeÍ vaya a significar que no puedan salir a comer

....,iicoá,SUs *migos. Aunque seá cieno que tendrás,que lleVar á ó o

otra transición en cuanto a los restaurantes que escogerás o a los

platos que pedirás en ellos, no estará, .rr..tááo p*t. siempre en

¡ti [asá....ibiiáando para ti mismo.; :En muchá§ ciüdades ya existen

résrauránies vegemrianos (al$Unos, insluso ofrecen alimentos :cru-

dos), y cada vez más restaurantes ofrecen entrantes vegetarianos

e incluso veganos. Puedes tener la seguridad de que encont'arás

, ¡{i1; s [taliána, y,,la,m.ayorla de los restatrrantes disponen de ensa-

háas o de platos de acornpañamiento con los que hacer una bue-

: fi& comidá si:ninguno de Iói enmantes de la carta se adapta a tus

necesidades. Por ejemplo, una buena comida sería una ensalada

, veidé, una ración de las hortalizas del dfa y un plato de acornpa;íta''

mienió de'alubias negras, aÍro?" básmati integral o ula pamta roia

,ai ho¡no. Por supuesio, cualquier lügar con url buffet de er,rsala-

das será adec,.rado, siempre que decidas evitar la comida basura y

. los,aliñ*y, fara énsala$a con,vinagl.t.y azúcaie.s. Y no temas ha;

c*r péticibnes,especialés: nosotros las háiemos de condnuo, y casi

siempre son aceptadas con amabilidad. (Nuestras peticiones más

fr..,rerrt.s son que no incluyan queso y eliminar el pan y las setas).

La mayoría de los chefs no pondrán objeción alguna a preParar
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,;,,;,¡¡¡¡,,s6[¡6ado,,,iencillo:de hortatrizái si,se;::, o pdilnos. Incluio püedes

se$uir el tratar i en las principales cadenas de,restaui¿áiés es-

tadounidenses. Si estamos comiendo en uno de estos restaurantes,
pedimos los rollitos de aguacare, romates secados al sol y huevo, las

alcachofas al horno y los rollitos tailandeses de lechuga (con salmón
en lugar de pollo) con, quizás, uno de los grandes.rr.rr.o, de brécol
y espárragos al vapor que ofrecen como platos de acompañamiento.
Por rupuesto, evitamos la tarta de queso.

TnaNsrcróN 7: ryvxDURA

El pan es algo delicado para muchas familias, pero debes evitar la leva-

dura. En nuestro hogar, primero pasamos al pan sin levadura (tu tienda
naturista dispondrá de algunas opciones), luego a las tortitas de arrozy
después a las tortillas de trigo integral germinado. En la sección dedicada
a las recetas, encontrarás algunos panes y galletas sin levadura que podrás
preparar tú mismo (uéanse las páginas 445-446). Además de las sustitu-
ciones sencillas, debes abrir tu mente a las comidas que no incluyan pan
ni otros productos con levadura. Si eres una de esas personas que no sabe

qué tomaf para comer si eso no incluye un bocadillo, o para desayunar
si no hay tostadas, puede que éste sea el mayor reto. Cénrrare en lo que

puedes comer y lo que es bueno para ti, en lugar de en lo que no puedes

consumir. La sección dedicada a las recetas te aporta numerosas ideas

para las comidas junto con las recetas, para ayudarte en su camino.
Durante esta transición, elimina también las setas, ya que son hongos,

al igual que las levaduras.

TnaNstcIóN B: uanrNA BLANCA

Si has eliminado los panes con levadura y los postres horneados, lo más

probable es que hayas evitado la mayor fuente de harina blanca (refinada)

en tu dieta. El otro gran obstáculo suele ser la pasta. La mayoría de las rece-

tas funcionarán bien si la reemplazas por cereales integrales cocidos, como
el mijo, la espelta, la quinoa, el arrozy el trigo sarraceno. Prueba los fideos
soba (unos de nuestros favoritos en casa), que están elaborados con trigo
sartaceno y satisfacen la necesidad de una comida masticable y caliente, en

especial en invierno. Thmbién nos encantan los fideos soba de artemisa y
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de ñame silvestre. Si usamos una pasta distinta a la soba, intentamos ase-

gurarnos de que esté eiaborada con hortalizas y de que no contenga huevo,

y la servimos como plato de acompañamiento, y no como plato principal.

TnaxsrclóN 9: ennoz BLANCo

Aquí tenemos una recomendación sencilla: pásate aI arroz integral, o al-

terna, como hacemos nosotros, elarroz jazmín o el basmati blancos (que

son arroces blancos naturales) o el arroz salvaje (o combinaciones). Lo
que estamos eliminando realmente aquí son los cereales refinados. Debes

eliminar cualquier cosa que no sea un cereal integral. Lo mejo¡ como

siempre, son los cereales germinados. Y recuerda que los cereales coci-

nados pertenecen a ese 2A4Ao/o <le tu comida que es ácida (excepto el

trigo sarraceno, el mijo, la quinoa y la espelta, que no son acidificantes).
El tipo de almidcin que deberías abandonar por completo debido a su

elevado contenido en azucar y hongos es el del maí2.

TnaNsICIóN 10: ¡^zúcARES AñADIDos

La eliminación de los postres puede haber logrado esto en gran medida,

pero ahora ha llegado el momento de evitar el resto de los azucares (ácidos)

innecesarios. Examina los cereales, el pan y cualquier alimento preparado

que hayas comprado. No utilices edulcorantes artificiales, ya que todos

ellos se transforman en ácidos muy tóxicos que pueden dañar al cerebro. Si

necesitas un edulcorante para que te ayude a hacer Ia transición mientras

las papilas gustativas se van adaptando, prueba con algo natural, como la

raíz de achicoria en polvo ola steuia (son de origen vegetal), que podrás

encontrar en las tiendas naturistas. Hay varios tipos distintos de steuia,

algunos blanqueados y otros en forma líquida. Nosotros preferimosla ste-

uiaverde cruda en polvo, que está muy poco procesada. Puedes encontrar

steuia verde cruda en algunas tienclas naturistas, aunque quizás tengas que

encargarla en la tiencia o internet.

TNaUSICIÓN 11: I-E FRUTA

Con ia excepción de las frutas pobres en azucar de las que no dejamos

de hablar (tomate, aguacate, limón, lima), las frutas son grandes fuentes

de azucar (ácido) y debes eliminarlas si estás enfermo o si padeces sín-

romas problemáticos. (Jna vez que hayas alcanzado el equilibrio, quizás
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quieras tomarlas muy devez en cuando y con cuidado (y adecuadamente
combinadas), a modo de capricho. Las frutas tienen un buen valor nutri-
tivo, pero la mayoría contiene demasiado azucar como para consumirlas
a voluntad.

TneNsICIÓN 12: coNDIMENTos/euÑos

La mayoría de los condimentos están repletos de anScar y/o sal procesada,
o contienen ingredientes fermentados o acidificantes. Experimenta para

hallar tus alternativas favoritas frente al ketchup, la mostaza, el vinagre,
la mayonesa, la salsa barbacoa, la salsa de soja, etcétera.

Tirs mejores aliados son los aceites mono y poliinstaturados, los limo-
nes, las limas, el ajo, la cebolla, el jengibre, las especias y, por supuesto, las

sales minerales no refinadas. Los aceites que preferimos son los de pepitas

d.e uva, linaza, coco, semillas de calabaza, semillas de cáiamo, agvacate,

granada y oliva. lJsamos mucho aceite de las marcas Essential Balance y
Udo's Choice, que son mezclas de aceites saludable s (uéase la sección de

Recursos). Todos los aceites alcalinizantes deberían añadirse a la comida
después de cocinarla, ya que calentar el aceite destruye su energía eléc-

trica vital o sus componentes de fuerza vital. Mejor todavía, úsalos junto
con alimentos crudos. Prepara aliños para ensalada, por ejemplo. (En

aquellas ocasiones en las que no podemos preparar un aliño casero pafa
la ensalada, nos gusta el de la variedad Organic Green Garlic [un aliño a

base de ajetes tiernos], de la marcaAnnie's Naturals). E.r lugar de cocinar
con aceite, cocina los alimentos al vapor y añade aceite alcalinizante en el

momento de servirlos.
El limón y la lima aportan un sabor fresco y ácido a prácticamente

cualquier plato ¡ debido a su bajo contenido de azú,car, son alcalini-
zantes. También ayudan a evitar los antojos de azucar (ácido). Son otro
ingrediente clave para muchos aliños para ensalada. Los añadimos a casi

cualquier cosa que preparamos, incluso a un vaso de agua. El ajo, la ce-

bolla y el jengibre son antifúngicos y antiparasitarios por naturaLeza, por
no mencionar su sabor agradable e intenso, así que inclúyelos también de

manera generosa.

Ser creativo con las especias va a ser la clave para la preparación de

comidas deliciosas que satisfagan a tus papilas gustativas. Nos encantan

las mezclas de especias de la marca Spice Hunter, como la variedad Zip,
que contiene cebolla, pimentón, chile en polvo, comino, ajo, cayena, se-

millas de cilantro, pimienta roja, orégano y aceite de limón. Nos quitan
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buena parte del trabajo de pensar qué especias usar, pero nos permiten
unas combinaciones sutiles e interesantes (uéa.i¿ la sección de Recursos).

¡Experimenta!
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has logrado. Aunque tengas que ser más estricto al principio, ese tipo de

capricho de vez en cuando puede que no suponga un problema Para un

organismo equilibrado. (Nosotros probablemente hacemos trampas una

vez cadados meses, más o menos). Y si supone un problema, ahora sabes

cómo solucionarlo. Recuerda que puede que sea necesario tomar hasta

veinte veces la misma cantidad de alimentos alcalinos para neuualizar

una dosis de alimento ácido, así que no querrás que tu cuerpo lleve a cabo

ese esfuerzo con frecuencia. Es el bombardeo diario con alimentos ácidos

lo que desequilibra a tu organismo. LJna vez que hayas superado todos

estos pasos y hayas modificado la forma en la que comes, habrá mejorado

tu salud. Ahora, para permanecer bien, tendrás, por supuesto, que seguir

por el camino que ya te has iniciado.
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Capirur-o 10

COMBII{ARTODO

Cuanto más te introduzcas en este tratamiento, más fiícil te resultará se-

guirlo. Tu cuerpo se adapt", y lo mismo haces tú. Acabará pareciéndote
algo instintivo. No obstante, en este preciso momento te enfrentas a una
curva de aprendizqe muy empinada. Tienes demasiada información y
probablemente estés buscando cambios importantes en cuanto a la forma
en la que vives tu vida. La experiencia es la mejor maesrra, pero mien-
tras recopilas tus vivencias, queremos aportar algunas estrategias prácticas
para implantar este tratamiento. Aprenderás cómo abastecer (en realidad
reabastecer) tu cocina con alimentos y utensilios, además de cómo culti-
var tus propios brotes y cómo deshidratar alimentos. Por último, Shelley
compartirá algunos de sus secretos para utilizar el tratamiento en tu vida,
cotidiana ¡ sin duda, ya de por sí ocupada. Ella te mosrrará que nada es

mejor que tener una buena salud.

AsasrECER LA DESPENSA

Estás preparándote para embarcarte en una aventura que durará toda
tu vida: el periplo de un estilo de vida que generará una buena salud.
Has podido conocer los aspectos científicos y ahora quieres saber cómo
vivir esa ciencia de forma continua desde la cocina. No obstante, cuando
eches una ojeada a lo que tienes ahora en casa para comer, es posible que
te enfrentes a la cruda realidad de que buena parte de lo que tienes en

la despensa/nevera no es bueno para ti, ahora que ya te has adentrado
la nueva biología. Probablemente tengas muchos alimentos carentes de

buenas propiedades nutritivas y fibra, y muchos más con un efecto muy
acidificante para el organismo.
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Para que resulte sencillo seguir este tratamiento, una reorganización

importante, pero una vez que hayas transformado tu cocina, te resultará

fácil, sencillo y natural seguir los principios de una dieta alcalina salu-

dable. lJna clave consiste en mantener a tu alcance todos los alimentos

básicos que usas mucho, de modo que puedas preparar un plato delicioso

(alcalino) en un instante.

Si pudieras curiosear por mi (Shelley) cocina durante algunos minu-

tos, encontrarías lo siguiente:

. Especias. Por si me resulta imposible encontrarlas frescas, tengo es-

pecias secas, que compro a granel. Siempre dispongo de ajo en polvo,

copos de cebolla deshidratada, comino, albahaca, cilantro, pimienta

de cayena, cúrcuma, canela, curry y perejil. Prefiero las sales mine-

rales puras, como las de la marca Real Salt, la sal del mar Celta (más

diffcil de encontrar), la sal Young pHorever pHlavor Salt del Gran

Lago Salado de Utah (EE.UU.), la sal con hortalizas (contiene horta-

lizas deshidratadas), Herbamare (sal marina con hortalizas de cultivo

ecológico), tocomare (picante, con sal marina, hortalizas, chiles y
rábano picante) y Herby (bastante picante debido a la pimienta negra

que contiene). Aparte de eso, me gusta usar combinaciones de espe-

cias premezcladas para no tener que ir pensando, evitar perder tiempo

innecesario y hacer que todo resulte sencillo. Soy muy aficionada a las

especias de la marca Spice Hunter (uéase la sección de Recursos). Las

combinaciones también me inspiran, ya se trate de una mezcla mexi-

cana, italiana, tailandesa, jamaicana, de Sichuan, patapizza, curry o

unas hierbas de Provenza.Y no es sólo eso, sino que puedes hacer que

una misma receta parezcadiferente dependiendo de lo que añadas por

encima.
. Semillas. Dispongo de muchísimas semillas (crudas) de lino, cá-

ñamo, chía, sésamo, girasol, alfalfa y calabaza, además de mezclas

germinadas. También tengo siempre cerca tahini (p"tta de semilla

de sésamo).
o Frutos secos. También dispongo siempre de frutos secos crudos: ge-

neralmente almendras, avellanas, piñones, nueces de Brasil y nueces

de macadamia, además de nueces pacanas y nueces frescas de tem-

porada y mantequilla de almendras crudas.
. Cereales. Tengo espelta, trigo sarraceno, mi.io, kamut, quinoa,

aÍroz basmati integral y amaranto, además de tortitas de arroz in-
tegral sin sal, pasta de quinoa y espelta, fideos de trigo sarraceno,
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arÍoz y fideos soba, tortillas de trigo germinado, galletas Lavosh
(elaboradas con tofu y sin levadura), y harinas (de trigo integral,
blanca no refinada, de espelta, de arroz integral, de centeno y de

mUo en especial. Las harinas de soja y arroz son ideales, siempre

que no se conserven durante mucho tiempo). También tengo pan
integral de trigo sin levadura (como el pan Naturet Path Manna
Bread) en el congelador (puedes adquirirlo en la sección de conge-
lados de las tiendas naturistas).
Legumbres. Generalmente dispongo de habas de soja (a veces co-
nocidas, con el nombre de alubias edamame. Búscalas en la sección

de congelados de tu tienda naturista), .iudías adzuki, lentejas, judías

mungo, frijoles cargamantos, alubias negras, alubias carillas, garban-
zos, judías pintas y habichuelas rojas. También tengo, casi siempre,

hummus en la nevera.

Hortalizas marinas. Suelo usar láminas de alga nori y copos de alga

dulse y alga ardme, por 1o que dispongo de ellas en la despensa.

Tortillas. Busca las de trigo germinado. Puede que algunos restau-
rantes de bocadillos enrollados te vendan sus tortillas. Si puedes

abrir una cuenta comercial (como negocio) con la compañía Sisco
(de elaboración y distribución de alimentos), podrás obtener varie-
dad de tortillas de distintos sabores. A mí me gustan las de espinaca,

las de ajo, las de cebolla y las de pimiento. La marca Costco también
vende tortillas, o puedes preparar las tuyas propias (uéase la receta

que aparece en la página 445).

Aceites saludables. Siempre dispongo de un surtido, especialmente

de aceite de oliva virgen prensado en frío, aceite de aguacate (como

el Young pHorever), aceite de pepitas de uva, aceite de sésamo y
aceite delinaza, y productos que consisten en una mezcla de aceites
(como los de las marcas lJdo's Choice o Essential Balance, con el

nombre Omega Nutrition; o de la marca Arrowhead Mills). El aceite

de cáñamo tiene un sabor bastante fuerte, pero también lo uso en

algunas ocasiones. Busca la marca Essential Balance en la sección de

refrigerados de tu tienda naturista y consérvalo en la nevera o el con-
gelador. Es un aceite con un sabor fantástico que combina aceites de

linaza, de girasollcártamo, de semillas de calabaza, de borraja y de

sésamo de cultivo ecológico. Es el único aceite procesado de forma
ecológica, elaborado con semillas de cultivo ecológico y completa-
mente no refinado. Viene envasado en una botella negra para evitar
que la luz altere sus propiedades.



. «Leche»>. Para cuando la necesito y no dispongo de tiempo para pre-

parar la mía, tengo leche de almendras, de avellanas, de soja o de

affoz.
. Agua. Conservo agua alcalina, ionizada, rica en electrones y purifi-

cada en envases de unos cuatro litros. Disponemos de ionizadores en

varios lugares de la casa, en nuestra oficina y en nuestra casa de hués-

pedes, que nos proporcionan agua rica en electrones recién obtenida.
. Soja. Siempre tengo a mano algo de tofu, incluido el horneado,y

suelo disponer de hamburguesas de soja en el congelador (me gustan

las de Ia marca Boca Burgers de la variedad vegana).
. Alimentos. Como deben ser frescos, obviamente no los guardo du-

rante mucho tiempo, aunque en el caso los que se conservan bien,

como el ajo, el jengibre (tengo una raíz en la nevera y la voy rallando
a medida que la voy necesitando), las cebollas, las guindillas (chiles)

verdes y rojas secas, los limones y las limas, compro una cantidad
suficiente para disponer de ellos en todo momento. Y como siempre

tengo algo germinando, dispongo de una cosecha fresca en cual-

quier momento. (Mi favorita es una mezclade.iudías mungo, judías

adzuki, lentejas, guisantes y semillas de girasol, y con frecuencia uso

también una combinación de alfalfa y otras semillas pequeñas). E.t
mi despensa nunca faltan los tomates secados al sol, los pimientos
morrones asados conservados en aceite de oliva y el caldo de horta-
lizas (asegúrate de escoger uno que no contenga levadura).

Aparte de eso, suelo hacer la compra un par de veces por semana en lo

que respecta a los productos frescos y dispongo de una selección de horta-
Iizas frescas y de frutas pobres en azicares en casa en todo momento. Por

supuesto, no las encontraremos todas alavez, pero suelo tener verduras

minis, lechugas de hoja oscura, brécol, espinacas, col rizada, col y col

lombarda, apio, zanahorias, pepino, coliflor, calabaza, calabacín, remola-

cha, rábanos, aguacate, tomate, pimientos morrones, acelgas, espárragos,

judías verdes, puerros y berenjenas: básicamente una buena variedad de

los alimentos que se pueden consumir a voluntad en este tratamiento.
Siempre tengo en la cocina algunas hierbas aromáticas frescas, en especial

perejil, albahaca y cilantro, y generalmente un poco de salsa fresca (pt"-

parada con zumo de limón o lima, pero nunca con vinagre).

Hay muchos más tipos de productos que, por supuesto, no se han

mencionado. Tu selección debería reflejar tus gustos y los de tu familia,
además de las recetas que prepares con mayor frecuencia. Tu cocina no se
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Pareceráexactamente a Ia mía, pero vnavez que la tengas bien abastecida

será fácil y natural seguir esta forma de comer. (Recuerda leer las etique-
tas con atención para evitar los ingredientes nocivos ocultos, en especial

el ácido cítrico, los edulcorantes, los edulcorantes artificiales, la levadura,
el vinagre, los cacahuetes y el jarabe de maíz). No es necesario que sal-

gas de casa para comprar todos los ingredientes de esta lista al instante.
Empieza con algunos productos de cada categoría y ve incrementando el

número a medida que avances. Permite que sea una aventura crear una
selección de alimentos alcalinizantes para ti y rus seres queridos.

Los UTENSILIoS ADECUADoS

Puedes preparar una gran comida alcalinizallte con, simplemente, un
buen cuchillo (y suficiente tiempo). No obsranre, taly como sabe cual-
quier carpintero, los utensilios adecuados hacen que el trabajo sea más
rápido, más fiícil y con unos resultados óptimos. Aquí echamos un rápido
vistazo a las cosas que creo que son indispensables en mi cocina.

' IJnos buenos cuchillos son imprescindibles para limpiar, pulir, cor-
tar y picar las hortalizas. Yo me las arreglé bastante bien durante
años con un juego de tres cuchillos para principiantes antes de in-
vertir en un juego más variado. Los utilizo varias veces aI día y no
sabría arreglármelas sin ellos. Si has tenido unos cuchillos de mala
calidad o poco afilados, quedarás sorprendido por la diferencia que

puede suponer un cuchillo de buena calidad y bien afilado. Yo soy

una gran admiradora de los cuchillos Cutco, eu€ tienen una garantía
de por vida y casi nunca necesitan que los afiles.

. LJn robot de cocina reducirá el tiempo de los cortes, el triturado y
las mezclas en hasta un 90 o/0, especialmente cuando estés prepa-
rando comida para mucha gente. Yo uso uno de la marca Cuisinart.
Empecé con el clásico modelo con una capacidad de siete tazas (unos

1.600 ml), que está bien para las necesidades habituales. (Ahora em-

pleo uno con una capacidad de dieciséis tazas [3.800 ml] cuando
preparo comida para muchas personas). Adquiere uno que disponga
de cuchillas afiladas con forma de nS, y también unas de bordes ro-
mos, además de complementos para cortar en tiras y en rodajas. La

cuchilla afilada con forma de nS, es de utilidad para mezclar, moler
y picar fino y grueso, triturar y mezclar alimentos como el ltummus,

emulsionar cosas como aliños para ensaladay moler ingredientes se-
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cos como frutos secos, semillas, cereales y tortillas secas paraobtener

un producto en forma de polvo. Yo uso la cuchilla de bordes romos

con forma de «S» para mezclar la masa parahacer tortillas y pafa cor-

tar en rodajas y en tiras todo tipo de cosas, y esto me gusta especial-

menre, ya que facilita la preparación de unas ensaladas formidables.

LJna batidora de vaso también es de utilidad Pafa mezclar y triturar.
Yo uso la de la marca Vita-Mix. Posee un motor Potente y una buena

variedad de opciones para el control de la velocidad (además de un

movimiento inverso). Su característica peculia¡ que uso mucho, es

que si funciona más tiempo del normal, la fricción que genera calien-

ta la comida, por lo que las recetas como las sopas con ingredientes

crudos pueden prepararse muy rápidamente y luego servirse direc-

tamente desde la batidora. (Por suPuesto, también puedes servirlas

frías: simplemente tritura durante menos tiempo).

Un hervidor de artoz. El mío casi siempre está sobre Ia encimera,

repleto de arroz integral, trigo sarraceno u otros cereales recién co-

cinados al vapor para que mi familia se sirva en cualquier momento

del día. Y<¡ uso uno de la marca Zo.iirushi, eu€ también cuece legum-

bres. A veces lo pongo en marcha antes de irme a dormir para así

disponer de arroz caliente para desayunar.

Centrifugadora para ensaladas. No podría Pasar sin ella (en reali-

dad no querría pasar sin ella). La uso de continuo Para lavar y secar

las verduras en un santiamén.

Mandolina. Es ideal para realizar cortes elaborados de las hortali-
zas. Lapresentación es una de las claves de la forma en que se disfru-

ta de una com ida, y ésta es una forma muy sencilla de hacer que los

platos sean más elegantes y atractiyos visualmente.

Saladacco. Soy una gran aficionada a esta pequeña máquina manual

con la que se puede obtener «pasta» fina como el cabello de ángel

con hortalizas como la calabaza. (Yo uso calabaza amafilla de Yera-

no y calabacines, pero cualquier tipo de calabaza servirá). También

se consiguen hermosos cortes con forma de cinta que Parecen los

típicos collares hawaianos en hortalizas como las remolachas y las

zanahorias.

Utensilios de cocina de acero inoxidable. Me fío completamente

de los utensilios de cocina fabricados con acero inoxidable de alta

calidad, como el de los productos quirúrgicos. (Yo uso los de la

marca Saladmaster; uéas¿ la sección de Recursos). Unos utensilios

de acero inoxidable adecuados te permitirán calentar la comida a
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hasta 86 "C sin destruir su carga eléctrica ni su contenido en vi-
taminas o minerales, y no transmitirán sustancias contaminantes
a los alimentos. Cocinar en cacerolas o sartenes de cualquier otro
material puede resultar peligroso para tu salud. El hierro colado es

muy poroso, y la grasa que se introduzca en esos poros se enran-
ciará. Además, tu organismo no puede asimilar el hierro (férrico)
que pasa de las cacerolas al alimento (lo que necesitas es la forma
ferrosa), por 1o que la principal razón nutricional para usar hierro
colado queda fuera de nuestro ámbito. Las cacerolas revestidas de

vidrio o esmalte suelen distribuir mal el calor, por lo que los ali-
mentos se pegan y se queman, pero peor todavía es el hecho de que

estos revestimientos contienen plomo. El aluminio es un metal muy
blando y sufre una reacción química extrema con el calor, conta-
minando cualquier alimento con el que entra en contacto. Peor aún
son las cacerolas con un revestimiento antiadherente. Cuando éste

se raye, se fragmente o se desconche, quedarás expuesto a nresinas

que pueden dar lugar a un problema conocido con el nombre de

fiebre por los humos de los polímeros, caracte rizado por síntomas
similares a los de Ia gripe, como, por ejemplo, escalofríos, fiebre,
dolores corporales, náuseas y vómitos ocasionalesr, de acuerdo con
el Boletín de Salud y Seguridad Laboral de la Agencia Federal de

Aviación de EE.UU. ¡Q"é apetecible! ¡Y ésos son sólo los efectos a
corto plazo! una sustancia química, el C-8, usada para fabricar el

revestimiento antiadherente, se ha relacionado con defectos con-

génitos en los seres humanos y con el cáncer en los animales de

laboratorio. Esta sustancia química es detectable en la sangre hasta

cuatro años después de la exposición a ella y puede aparecer en la
Ieche materna. Incluso las aleaciones de acero inoxidable de peor
calidad, que consisten en una aleación con cromo y níquel, pue-
den transmitir estos metales a los alimentos que contengan sales

o ácidos. É.a es la razón por la cual cuando cocino, sólo uso acero

inoxidable de la máxima calidad. No arriesgaría la salud de mi
familia utilizando cualquier otra cosa.

LJna vez que te hayas comprometido a preparar, principalmente, ali-
mentos crudos para las comidas, podrás dedicarte a buscar utensilios y
aparatos corno los mencionados. Invierte en ellos a medida que puedas,

para hacer que la preparación de la comida sea más fiícil y más divertida
(y a veces que quede más atractiva). Experimenta y disfruta.
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La cEnurxncróx

Los germinados/brotes, con sus estupendas propiedades regenerativas,

son increíblemente nutritivos y alcalinizantes. La amplia variedad de

vitaminas y minerales contenida en una semilla o un cereal explota

con la germinación. Ésta también toma el almidón, las proteínas y los

agentes hormonales de la semilla y los transforma en proteínas muy

alcalinizantes, de fácil asimilación y predigeridas y en sutiles az(tca'

res vegetales. Por último, las sustancias químicas de origen vegetal que

combaten el cáncer aparecen en las plantas en cuanto germinan. Creo

que una persona podría vivir sólo a base de germinados sin problema
(físico) alguno.

Por tanto, siempre dispongo de abundantes germinados frescos: los

cultivo. Realmenre, no hace falta tener buena mano para la jardinería. EI

proceso es sencillo. En muy poco tiempo, una pizca de semillas multipli-
ca, casi de forma mágica, muchas veces su peso original en forma de un

producto fresco, a veces en tan sólo dos días.

Empieza adquiriendo semillas ecológicas. Puedes conseryar las que

vayas a hacer germinar durante largos períodos de tiempo (hasta diez

años si no abres el paquete y hasta entre uno y dos años si éste está abierto

pero lo guardas en un lugar fresco y seco). Por tanto, abastécete y ten a

mano una variedad de semillas. Algunos de los germinados más fáciles

de cultivar son los de alfalfa,judías mungo, garbanzos, lentejas verdinas,

sésamo, semillas de girasol, trigo sarraceno y trigo. La tabla denominada

nGuía sobre la germinación, proporciona indicaciones básicas Para mu-

chos brotes comunes.
Dejo en remojo las semillas por la noche en agua ionizada, purifica-

da, alcalina y rica en electrones hasta qtle aumentan de tamaño, luego

las vierto en bandejas para la germinación, las dejo escurrir, coloco las

semiilas en un armario oscuro y templado y las enjuago dos veces al día.

De hecho, conservo las bandejas allí donde guardamos el agua, de modo

que cuando bebo agua a primera hora de la mañana y a última hora de la

noche, aprovecho para regar, lavar y escurrir los germinados.

En dos o tres días, la mayor parte estarán listos para su consumo. Los

brotes deberían ser crujientes y ligeramente dulces (nunca amargos). Si

empiezan a amargar, como suele suceder con los que se adquieren en el

supermercado, es que se han pasado, así que deberías volver a iniciar el

proceso. Los germinados nunca deberían adquirir un color marrón ni
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estar rasposos. Guarda los germinados en la nevera, en un bote de vidrio
o una bolsa de plástico bien cerrada. Se conservarán, más o menos, una
semana.

También puedes cultivar germinados usando botes de vidrio de un
litro de capacidad con una malla y una goma elástica en la pame superior,
o botes especiales para germinados con rapas de drenaje, en lugar de las

bandejas. Usa el rnétodo que te resulte más sencillo.

Recomiendo los equipos de la marce Life Sprouts para iniciarte con
los germinados (uéase Ia sección de Recursos). La mayoría de las tiendas
naturistas disponen de suministros para cultivar brotes, incluidas semi-
llas listas para su germinación.

Fontt¿as DE u'frLrzAR Los GERMINADos

l.os germinados son excelentes crtrdos, salteados o cocinados al vapor
en una sartén, solos o en bocadillos o ensaladas o esparcidos por encima
de las sopas. Pruébalos de todas las formas posibles: cuantos más brotes
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Semilla Cantidad
Tiempo

de remoro
(horasf

Aclarado/
escurrido

(veces
al día)

Tiemoo
hasta'la

recolección
(días)

Altura
en el mo-
mento de
la recolec-
ción (cm)

Alfalfa
Col china
Fenogreco
(alholva)
Garbanzo
Lenteja

Judías mulrgo
Guisante s

Rábano

Trébol rojo
Sésamo
Habas de soja

Semillas de

girasol des-
cascarilladas

2 cls
7 taza
I taza

1 taza
I taza

Yz taza
Vz o 7 teza,

2clso
I taza
2 cls
Y+ taza
Yzo
I taza

Vzo
7 taza

6-8
6-8
6-8

16

8-12
8-12
8-12
6-B
8

8

16

6-B

2
2
2-3

2-3
2-3
2-3
2-3
2
Z

2
3
2

3-6
3-4
3-4

3-6
2-4
2-4
)_\
3-4
3-6
r-3
3-5
1-2

2,5-5
1,2-2,5
1,2-2,5

0,6-2,5
1,2-2,5
1,2-2,5
1,2-2,5
1,2-2,5
1,2-5

0-2,5
1,2-2,5

o-1.2



consumas, mejor. Todos deberíamos incluir los germinados en nuestra

dieta diaria.
Casi cualquier brote queda bien en ensalada, y yo los uso siempre en

los bocadillos y los emparedados enrollados, las sopas y los zumos, los

platos cocinados al vapor y los guisados. También suponen un tentempié

excelente. Aquí tienes mis sugerencias:

. Ensalada: alfalfa, col china, fenogreco, garbanzos, lentejas, judías

mungo, guisantes, rábanos, trébol rojo, semillas de girasol.
. Bocadillos: alfalfa, rábanos, trébol rojo.
. Zwmos¡ alfalfa, col china, rábanos, trébol rojo.
. Sopa: garbanzos, lentejas, judías mungo, guisantes, habas de soja.
. Recetas de guisos: garbanzo, sésamo, habas de soja.
. Tentempiés: fenogreco, sésamo, semilllas de girasol.
. Recetas cocinadas al vapor: lentejas, judías mungo, guisantes, hr-

bas de soja.

¡Esto es sólo para ayúdarte a comenzar! Usa tu imaginación, experi-

menta, obedece a tus papilas gustativas. Simplemente, ¡sigue comiendo

germinados!

La o¡,sHIDRATACIóN

Utilizar un deshidratador es una forma fantástica de servir la comida ca-

liente, pero no cocinada. También facilita la conservación de las hortalizas

frescas en la despensa (una vez que estén secas, las hortalizas frescas guar-

dadas en una bolsa o un recipiente herméticos se conservarán hasta un año

en un lugar fresco y seco). Los deshidratadores de alimentos también son

de utilidad para calentar patés y pasteles de hortalizas antes de servirlos.

Las hortalizas y los frutos secos deshidratados constituyen unos ten-

tempiés fantásticos y unas guarniciones fabulosas. Disfrútalos solos o con

un mojo o un paté que te gusten mucho. Aportan un asPecto ideal cuan-

do se esparcen por encima de las sopas, añaden textura a las ensaladas y

pueden adornar cualquier plato de forma muy bonita.

La deshidratación de la mayoría de las hortalizas es de lo más senci-

llo. Simplemente tienes que limpiarlas y cortarlas en rodajas (de alrede-

dor de medio centímetro de grosor), marinarlas si 1o deseas, escurrirlas

y dejarlas sobre unas rejillas limpias parael secado en tu deshidratador.

Deshidrátalas hasta extraer toda su agua y hasta que estén bien crujientes.

216



Puedes deshidratar prácticamente cualquier hortaliza. A mí me gus-
ta este procedimiento con las zanahorias, los tomates, las cebollas, el
apio y los pimientos morrones. En el caso de las hortalizas de raí2,
como la calabaza de invierno, las zanahorias y el í.ame, me gusra ma-
rinarlas durante hasta una hora en sales minerales puras, ajo, jengibre
y especias.

Prueba también a deshidratar frutos secos. Empieza con los frutos
secos en remojo. Procede, tal y como se ha indicado, en un cuenco poco
profundo durante entre una y doce horas. Escúrrelos bien, introdúcelos
en un deshidratador y sécalos hasta que estén crujientes. Consérvalos
en un recipiente hermético en la nevera.

Yo uso un deshidratador de la marca Excalibur porque me gusta la
forma en que circula el aire por cada bandeja, en lugar de hacerlo sólo

desde abajo hacia arriba. Las fundas de Teflex flexibles también ha-
cen que resulte sencillo preparar recetas con la textura de un rebozado,
como las patatas fritas de semillas de lino deshidratadas (uéase la página
452), y despegar los alimentos una vez que se han secado.

CoNsEJos Y TRUCos

Aquí tenemos algunos de mis trucos favoritos para prepafar y disponer de

las comidas alcalinas de forma rápiday fácil:

. Ten siempre una ensalada enorme en la nevera. Yo preparo una
para unos tres días y la hago con ingredientes como espinacas,

cebollas rojas, piñones, daditos de tofu, zanahoria y remolacha cor-

tadas en tiras, rábanos y brotes de semillas de girasol. Entonces
puedo prepararme un plato de ensalada rápidamente o llenarme
un emparedado enrollado en un santiamén. También es una buena

idea tene rla a mano cuando los chicos llegan de la escuela con su

apetito Yofaz.
o Prepara una cantidad suficiente (como para que dure una semana)

de tu aliño de ensalada favorito.
Utiliza mezclas de especias ya preparadas. Yo dispongo de una selec-

ción en la despensa para añadir variedad e interés a cualquier receta

que esté preparando.

Dispón de un cuenco de almendras en remojo en la nevera. Son idea-

les como tentempié dulce y crujientey para añadir a las ensaladas en

lugar de los picatostes. También son buenas para preparar leche de
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frutos secos en un momento. Simplemente cubre los frutos secos cru-

dos con suficiente agua y déjalos en remojo por Ia noche, cambiando

el agua a diario. Se conservarán unos tres días.

Prepara lotes de tu crema para untar o paté favorito, como el pesto

o el hummus, pafa usarlos como mojo para las hortalizas crudas,

como salsa de cobertura de las hortalizas cocinadas al vapoÍ, Para
extenderlas sobre galletas o para usarla para preParar emparedados

enrollados. Puedes encontrar algunos de buena calidad en tu tien-
da naturista, incluido el pesto sin productos lácteos, aunque debes

leer siempre las etiquetas cuidadosamente para saber siempre qué

estás comprando.
Prepara el doble o el triple de la cantidad de una receta y congélala

para comidas futuras o para tentempiés rápidos.

Cuando dejes en remojo legumbres secas o cuezas col, añade una

pizcade sales minerales al agua para que generen menos gases, redu-

ciendo así las flatulencias que pueden provocar.

Añadir dos cucharadas soperas de sales minerales Puras al agua

mantiene el brécol y la coliflor crujientes y conserva su potencial

eIéctrico.
Uúlíza una servilleta de papel húmeda y una pizca de sales mine-

rales puras para eliminar las manchas de clorofila de la botella de

agua.

Ten a mano limones y limas para usarlos como sustitutivos del vina-

grey paraexprimirlos y añadir su zumo a tu agua de bebida durante

todo el día. Yo utilizo limones en algún momento en casi todas las

comidas que sirvo.

Toma algunos paquetes de tortillas de trigo germinado y extién-

delas sobre la encim era para que se sequen durante la noche, u

hornéalas a baja temperatura (a unos 150 "C) entre quince y vein-

te minutos, hasta que estén crujientes pero no doradas. Deberían

romperse con facilidad, como una galleta salada. titúralas en el

robot de cocina o la batidora de vaso hasta que parezcan harina

para usarlas cuando una receta requiera migas/pan rallado o hari-
na blanca. Guárdalas en un recipiente hermético. Se consetvarán

durante algunas semanas en un lugar fresco y seco (menos tiempo

si la climatología es húmeda).

Utiliza el congelador. Conserva en él paquetes del tamaño de una

ración de frutos secos, hierbas aromáticas e incluso aceites de calidacl

como e[ de Linaza,de modo que dispongas de e[[os cuando los necesi-
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tes (se mantendrán más frescos y se descongelarán rápidamente). Yo
conservo una raíz de jengibre en el congelador: luego es f,ícil rallarla
cuando me hace falta para una receta. Utilizo mucho el jengibre para

preparar una ninfusión» fresca de limón y jengibre para coronar una
buena comida.

Ten un hervidor de arcoz en la encimera con legumbres o cereales

cocinados al vapor que constituyan ese 20-30o/o de tu dieta.
Aprende a cultivar tus propios germinados y ten a mano brotes fres-

cos para preparar un gran tentempié o un refuerzo nutricional para
cualquier comida.
Estate preparado para el deseo de tomar tentempiés crujienres re-

niendo a mano opciones saludables, como tortillas de germinados
horneadas, almendras crudas (mejor si han estado en remojo), horta-
lizas crudas (una de nuestras favoritas son las barritas de jícama, que

es ligeramente dulce, y que está deliciosa de cualquier forma, pero
que puede ser de ayuda si sientes antojos por tomar azucar) y tofu
horneado.
Almacena agua alcalina, ionizada, rica en electrones y pura... iy
bébela! Cuando las comidas sean alcalinas en un 80%, quizás no
sientas la necesidad de beber mientras comes, ya que la mayoría de

las hortalizas contienen entre un 70 y un 90o/o de agua, pero entre

comidas, beber mucha agua de calidad buena es una de las mejores

cosas que puedes hacer por tu salud.
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CepÍrulo 11

LA LIMPTEZATOTAL DEL ORGANISMO
DELTRATAMIENTO DE LA
MILAGROSA DIETA DEL PH

Nuestro organismo, que ha estado sujeto a dieta occidental típica (¡áci-

da!) podría considerarse un lugar en el que se han producido vertidos

peligrosos. Necesita una limpieza urgente de estas sustancias tóxicas mor-
tíferas. El paso gradual hacia una dieta alcalina puede que sea el mejor
modo de que esto constituya una forma de vida en lugar de una ndieta,

parche a corto plazo. Pero llegado a cierto punto, si quieres cosechar to-
dos los beneficios de este tratamiento, vas a tener que eliminar lo viejo

para dejar sitio para [o nuevo. Al igual que sucede con los lugares afec-

tados por un vertido tóxico, no se puede, simplemente, plantar árboles y
construir casas nueyas: primero se tiene que eliminar el lodo. Necesitas

lievar a cabo una limpieza total del organismo con el fin de eliminar las

impurezas de tu organismo, normalizar la digestión (el sistema de tapo-
namiento alcalino) y el metabolismo y recuperar el equilibrio alcalino en

la sangre y los tejidos.
Si padeces un problema de salud grave y que te esté afectando en este

mismo momento, quizás quieras sumergirte de lleno en el tratamiento
con una limpieza seria. Las transiciones son adecuadas si tienes la opción
de llevarlas a cabo, pero si te encuentras asediado por los síntomas nega-

tivos (ácidos), puede que sea necesario tomar medidas más drásticas. Si

no es así y te estás tornando tu tiempo llevando a cabo una transición,

piensa en realízar una limpieza total del organismo mientras estás a pun-
to de finalizar la transición, de modo que después puedas proseguir hacia
una dieta completamente alcalina. Por último, si estás planeando una

transición más larga, puedes empezar con un tratamiento de limpieza
como forma de comenzar. Por supuesto, siempre puedes llevar a cabo
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otro traramiento de limpieza mientras sigues una dieta alcalina pura en

cualquier momento en que 1o desees o lo necesites. A nosotros nos gusta

llevar a cabo un tratamiento de limpieza en primavera, del mismo modo

en que la tierra se renueva después de un largo invierno.

Una limpieza total del organismo es algo parecido a un ayuno, Pero
pensamos más bien en ella como en un festín líquido, ya que nos ali-

menraremos a base de zumos y alimento líquido y triturado en forma de

puré, y no simplemente a base de agua. Durante tu festín líquido estarás

obteniendo veinte veces más nutrientes que los que conseguirías con tu
dieta habitual, ya que estás bebiendo tu alimento en una forma muy

concentrada.
La duración de la limpiezavariará dependiendo de cada persona, de

nuestra situación actual y de cómo la tolere nuestro cuerpo. Lo normal

es que enrre siete y veintiún días nos proporcione los resultados que de-

seamos.

Al igual que harías con cualquier ayuno, deberías consultar con tu
médico antes de iniciar esta limpieza del organismo.

Le lIvprEZA TorAL DEL oRGANISMo DEL
TRAIAMIENTO DE LA MILAGROSA DIETA DE,L PH

La limpieza total del organismo elimina los productos de desecho ácidos

y los microorganismos nocivos de todo tu cuerpo, desintoxicando tu san-

gre, rus tejidos y todo el tracto alimentario/sistema de taponamiento al-

calino. Tienes que librarte de la contaminación acumulada en tu cuerpo,

y especialmente en el colon, procedente de consumir esos alimentos mal

combinados, procesados, fritos y cocinados en exceso, almidones simples y
au3cares. En otras palabras, todos esos ácidos de la dieta y los metabólicos.

Te recomendamos que emprendas este procedimiento de limpieza

y que lo lleves a cabo durante por lo menos entre siete y catorce días,

y hasta rreintiún días si estás gravemente enfermo. (Solicita supervisión

médica en caso de una limpieza prolongada). Siete días son ideales Pafa
cualquiera que pueda tolerarlos. Si no estás afectado por ningún pro-

blema de salud concreto y no puedes disponer de mucho tiempo, un

tratamiento de limpieza de tan sóio setenta y dos horas (tres días) puede

seguir siendo beneficioso, I puedes llevarlo a cabo durante un Puente. Un

tratamiento de limpieza de menor duración es bueno para las personas

mayores o para los niños y los adolescentes. También puedes emplear un

tratamiento de limpieza breve para seguir avanzando si has sufrido una
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fecaída y has vuelto a comer de modo inadecuado, o simplemenre para
dar a tu organismo un descanso periódico. I-fna vez que hayas comple-
tado ia transición, te recomiendo una limpieza total del organismo con
alimentación líquida por lo menos un día al mes (veinticuatro horas serán
suficientes) simplemenre para dar a ru cuerpo un reposo del alimento
sólido. Con independencia de su duración, un tratamiento de limpieza de

estas características de estas características proporciona a tu organismo
un buen descanso.

Mientras sigas el tratamiento de limpieza deberías beber por lo menos

cuatro litros diarios de agua con gotas de pH, y con zumo de limón o
lima, si lo deseas. Puedes incluir, como parte o a modo de adición a esos

cuatro litros, entre seis y doce vasos de unos 240 mI de zumo verde de

hortalizas alcalino y rico en electrones para ayudar a eliminar las toxinas
ácidas de tu organismo y hacer que tu cuerpo recupere el estado alcalino
con el que fue creado.

Intenta licuar pepino, col rizada, brécol, apio, lechuga, coles, quim-
bombó, pasto agropiro, cebada silvestre, berros, perejil, repollo, espinacas

o brotes de alfalfa: cualquier verdura que te apetezca. La sección dedicada
a las recetas dispone de muchas combinaciones que probar, pero aquí
tenemos una completamente verde: un pepino, una ramita de apio, la

tercera parte de un manojo de perejil, un mano.io de brotes de alfalfa y
algunas hojas de espinaca.

En general, al preparar zumos, puedes usar zanahoria o remo-
lacha para conseguir un sabor más dulce, pero ambas contienen azú-

car, que queda todavía más concentrado durante el proceso del licuado, así

que siempre deberás usarlas con moderación. Si te enfrentas a una enfer-
medad aguda, no deberías emplearlas en absoluto.

Algunas personas, no obstante, encuentran difícil disfrutar, al prin-
cipio, de los zumos de verdura sin más. Si éste es tu caso, quizás quie-
ras retroceder para llevar a cabo una limpiezatotal del organismo, por
decir algo, empezando por usar, durante algunos días, zanahoriay re-
molacha, simplemente para acostumbrarte a beber zumos de hortalizas
frescas, pana luego ir retirando la zanahoriayla remolacha poco a poco

e incrementando la cantidad de verduras alcalinizantes. (Si decides

emplearla, usa poca remolacha al principio: quizás media remolacha
mediana aI día para empezat. ya que puede incrementar considerable-
mente el efecto limpiador del intestino).

Asegúrate de diluir siempre el zumo con agua alcalina (estés llevando
a cabo o no un tratarniento de limpieza de tu organismo): diez veces más
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agua alcalina que zumo, y aiade cuatro gotas de ClO, o de gotas de pH
por taza (unos 235 ml). Eso incrementarála alcalinidad de tu zumo ha-

ciendo que pase de un pH de 6,2 a uno de 9,5.



energía, que dormía mejor y que había perdido cinco kilos. Des-
pués de tres meses había perdido veintitrés kilos y la tercera parte
de mis sfntomas había desaparecido. AI cabo de siete -.r., había
perdido treinta y cuatro kilos y casi todos mis síntornas se habían
esfumado. Los síntomas que consistían en tener poca energía y
los similares a una gripe y los dolores y los achaques propios de

la fibrornialgia disminuyeron lentamente. Mis sentimientos de

ansiedad y d. ut a br,rma mental se disiparár y ya no me sentía

frágil: ¡Estaba sana y llena de vida! Pero lo que quizás me im-
portaba más era que mis niveles de colesterol disminuyeron 150

purntos, i lá iéla¿ión éntre los tipos de colesterol se enconuaba
en el rango saludabie por prim eÍa vez en toda mi vida (y sin

los efectos séiündarios que habla experimentado con rcdos lost

mCdicáffréntb§ Qué hebfa pfobado para reducir el cOlesterol). Por '
-r^,

pflül€ra \Í.ev", me sle nto segura de que mr corazon,estárá éórinrrgCI

en esta vida a largo plazo,

Si no puedes preparar zumo alcalino fresco puedes usar, en lugar de

ello, los polvos verdes concentrados mezclados con agua: un cuarto de

cucharada de postre por cada 240 mI de agua, además de cuatro gotas

de ClO" o de gotas de pH. Puecles añadir los polvos verdes a cualquier
parte o a la totalidad de los cuatro litros de agua, estés bebiendo o no
zumo de verduras. También puedes tomar una o dos cápsulas de polvos
verdes con los líquidos y zumos que ingieras si prefieres la comodidad
que aporta.

En lugar del zumo, especialmente a la hora normal de las comidas,

quizás prefieras una sopa preparada con verduras y con una textura de

puré, como la sopa Popeye, la sopa de Brécol, la sopa de espárragoslzinc

yla sopa de apio (uéase Ia sección de nsopas», en la Parte IV). También
puedes beber el caldo de las sopas, como la sopa curativa, e infusiones

como la de trébol rojo, la de chaparral (jarilla hembra), la de pau d'arco
(lapacho), la de Essiac (una mezcla especial de hierbas) yla de hojas de

frambuesa. Aírade tres cucharadas soperas de aceites esenciales (de linaza,
cáítamo, aguacate, granada, aceite de oliva virgen, borraja u onagra pren-

sados en frío, o de una mezcla de ellos, como la de Ia marca Udo's) a tus

sopas, o tómalos a cucharadas. Añade cuatro gotas de ClO, o de gotas de

pH a tus infusiones.

225



Aunque muchas personas no tienen problemas con la limpieza total del

organismo, no siempre resulta fácil. Puede que sientas un poco de ham-

bre. En realidad, se trata de los microorganismos glotones que gritan para

recibir alimento, así que resístete a cualquier necesidad de abandonar tu

régimen a no ser que no puedas llevar a cabo tlrs rutinas cotidianas. Los

ataques de hambre iniciales son los peores, pero una vez que superes este

escollo (generalmente al tercer día), puede que experimentes un incremen-

to de la energía y que no sientas Ia necesidad de ingerir alimentos sólidos.

Cuando re ataque el hambre, los suplementos nutricionales mineralcs,

en especial el cromo y la arcilla de montmorillonita, pueden ser de ayuda

(uéase el capítulo l2). Intenta también beber mucha agua alcalina rica en

electrones, o agua con un cuarto de cucharada de postre de polvos verdes

concenrrados pof taza (unos 240 ml) para hacer el proceso más llevadero.

Si debes recurrir a alimentos sólidos, consume hortaiizas frescas y crudas

o frutas pobres en azticar, como el pepino, el tomate, el apio o el aguaca-

te, o sopa curativa con hortalizas opcionaies añadidas.

Suplp,rvrEr{Tos NUT'RICIONALES ALCALINIZANTES BÁsICos

Pronto llegaremos a todo un capítulo dedicado a ios suplementos nutri-

cionales, por lo que sólo voy a mencionar aquellos que son de especial uti-

lidad durante un rraramiento de limpieza.Lee el capítulo 12 paraobtener

detalles sobre cada uno de los suplementos nutricic¡nales.

Los suplementos nutricionales alcalinizantes pueden maximizar los

efectos de una limpieza total del organismo y hacer que el cuerPo se

equilibre de forma más rápida, controlando los ácidos de la dieta y los

metabólicos y los microorganismos perniciosos. En general, los suple-

menros nutricionales alcalinizantes deberían tolxarse con las comidas o

las bebidas: una cápsula tres veces ¿rl día con las comidas. Las soluciones

minerales coloidales líquidas deberían tomarse depositándolas deba.io cie

la lengua: de tres a cinco gotas tres veces al día sin comida. (Si has esta-

do batallando con problemas de salud crónicos o graves, tómalos hasta

entre seis y nlleve veces al día). E,n caso de que las indicaciones para

un determinado suplemento nutricional sean diferentes, lo indicaré en

la descripción. lhmbién podrías seguir las instrucciones del envase, pero

recuerda que una menor cantidad con más frecuencia es mejor que una

mayor cantidad de forma más frecuente. Es decir, tornar una cápsula seis

veces al, día es mejor que tomar dos cápsulas tres veces al día o tres cáp-

sulas dos veces al día.
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Durante una limpieza total del organismo, te recomiendo que tomes
varias cosas. La más crucial son las gotas de pH (ClO, y bicarbonato de

sodio/potasio), sales minerales alcalinizantes y polvos verdes concentra-
dos. Añade cuatro gotas de ClO, o de bicarbonato sódico pof taza (unos

235 ml) de agua pura a toda tu agua alcalina rica en electrones. Mezcla

un cuarto de cucharada de postre del polvo verde concentrado en 240 ml
de agua pura alcalina y rica en electrones tres veces al día, o toma una

cápsula tres veces al día con una ncomida, o una bebida. Si no haces nada

más con respecto a los suplementos nutricionales, por lo menos toma los

que aconsejamos.

Otros elementos con una importancia casi igual son un suplemento
multivitamínico y multimineral, junto con sales celulares. Cada cápsula

multivitamínica debería contener por la misma cantidad, y las multi-
minerales. Entre otras cosas, las deficiencias nutricionales incrementan
la toxicidad de las micotoxinas, así que deberás asegurarte de obtener

todo lo que tu organismo necesite. Los minerales alcalinizantes son es-

pecialmente importantes porque el resto de los nutrientes, incluidos las

vitaminas, las proteínas, los antioxidantes, los aminoácidos y los carbohi-
dratos, necesitan minerales para su funcionamiento bioquímico normal.
Lo mismo hacen los tapones alcalinos.

Por último, también recomendaría clorofila líquida; glutatión; plata,

cobre, oro, titanio, rodio e iridio coloidales; y una formula antimicotoxi-
nas que, en condiciones ideales, contendría glutatión, N-acetil cisteína,

L-taurina y azufre orgánico.

Me diagnosticaron cáncer deve,iiga háce más de tres años: se encon-

uCbaen f¡setres (de un total de cüerro), co.sa qüe no é* nedá buena.

Lus.,*¿ icoi,es"á'Í, n,,pieocupados por el,hechb,de.que,el túmor má-

li$Ao¡ .qüiCás 
:§e, hübiiiá, extendido, á, los nddülos l in f;iticos cefcános

/'qüé séhübietá diseminado a travéb,, á Ia paied de l¿ ücji$á;,¡Hábfa

obst Ul i,;§ihiu$ra,düdasi,unó de,lás ürétéreC,(lm rubos q-ueconec-

tan los riñones con la vejiga). Pasé por dos meses de quimioterapia,
pelo.m|¡.respuésta fue tan gráve I ne§ativa,.que rni rnuier,Pefisaba
que iha.:á , urir f, miS eaicos me récomendaro¡ abándo1a1 el

tratamiento. Desgraciadamente, el tratamiento al que me había
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nóstica que reveló que el tumor no sólo habfa reducido su ramaño,
sino que estabá unido simplemente por un pedúniulo a la pare-d ,

de la vejiga y que ya no estaba unido por completo a ella. La aber-

tura del uréi.i estaba despejada, y pudieron extirpar el antiguo
tumor durante esta intervención. Los médicos tomaron muesrrás

del tejido Á,ri.ul*r de la vejiga para analizarlas d.rJ. el punro de
vista de ia patología (estaban limpias) y examinaron el uréter hasta
llegar al riñón (que también estaba lirnpio). No había cáncer en la
véjiga,ysóloexistíanrestoSdelcarcinomaeneItumordegenerado
(y eitirpado). ¡Había vencido!

Sorprendenternente, el cirujano siguió recomendando la extir-
pación de Ia vejiga para obtener lo que él llamaba una «curaciónr.

Le di las gracias, pero le dije que no. Sigo sometiéndome a resonan-
cias magnéticas eiporádicr:.prrr. controlar la vejiga, pero sé que

mientras me mantenga alcalino el cáncer no volverá.

Ux nÍe rfprco coN LA LTMpTEZAToTAL DEL oRGANrsMo
DEL TRAIAMIENTO DE LA MILAGROSA DIETA DEL PH

Todos los detalles pueden parecer amedrentadores al principio, aunque
pronto te acostumbrarás a la rutina. Mientras ranro, para ayudarte, aquí
tenemos un tratamiento típico que puedes modificar para que se adapte

a tu persona en concreto.

7zO0 h: analiza el pH de tu orina. Si se encuentra por debajo de7,2, toma
2-3 cucharadas de postre de bicarbonato sódico o de sales minerales
(bicarbonato sódico y potásico con carbonato magnésico y cálcico),
mezcladas con 150-180 ml de agua.

7'l5 h: 1 litro de agua pura con gotas de pH (con zumo de limón o lima,
si lo deseas).

7$O h: suplementos coloidales líquidos.
8:00 h: verduras licuadas y suplementos nutricionales en forma de cáp-

sulas.

9:00-mediodía: 1,5 litros de agua pura con polvos verdes concentrados
y gotas de pH.

Mediodía: analiza el pH de tu orina y de tu saliva. Si cualquiera de ellos

se encuentra por debajo de 7,2, toma 2-3 cucharadas de postre de bi-
carbonato sódico o de sales minerales (bicarbonato sódico y potásico
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con carbonato magnésico y cálcico), mezcladas con 150-180 m[ de

agua alcalina purificaday rica en electrones.

L2z3O h: suplementos coloidales líquidos.
13:00 h: sopa cruda o verduras licuadas y suplementos nutricionales en

forma de cápsulas.

l4zOO-17:00 h: 1,5 litros de agua pura con polvos verdes concentrados

y gotas de pH.
17¿00 h: analiza el pH de tu orina y de tu saliva. Si se encuentran Por

debajo de7,2, roma 2-3 cucharadas de postre de bicarbonato sódico

o de sales minerales (bicarbonato sódico y potásico con carbonato

magnésico y cálcico), mezcladas con 150-180 ml de agua alcalina pu-

rificada y rica en electrones.

l7$O h: suplementos coloidales líquidos.
18¡00 h: sopa o verduras licuadas y suplementos nutricionales en forma

de cápsulas.

19:00:21:00 h: Agua pura con gotas de pH a tu gusto (con zumo de

limón o lima, si 1o deseas).

21:00 h: analiza el pH de tu orina y de tu saliva. Si cualquiera de ellos se

encuenrra por debajo de7,2, toma 2-3 cucharadas de postre de bicar-

bonato sódico o de sales minerales (bicarbonato sódico y potásico con

carbonato magnésico y cálcico), mezcladas con 150-180 ml de agua

alcalina purificada rica en electrones.

CUANOO QUEREMOS DECIR LIMPIEZA,
SE TRAIA DE LIMPIEZA

Todo ello puede rener un efecto bastante laxante. Simplemente el zumo

de verduras puede provocar este efecto. Étt" es la forma en la que, a ni-

vel físico, ru organismo se libera de las sustancias ácidas nocivas. No se

evaporan sin más. Pero es lo que buscas: liberarte de Ia contaminación

que se ha acumulado en su organismo, y en especial en tu intestino

delgado y tu colon. Hasta que conozcaslarespuesta de tu cuerPo frente

al tratamiento, es buena idea no tener nada más planeado, de modo que

puedas concenrrarre en la limpie za total del organismo, y estar cerca de

un inodoro. Tendrás que ir al cuarto de baño por 1o menos entre seis y

diez veces al día mientras las toxinas ácidas están siendo eliminadas de

tu organismo.
Si e[ tratamiento descrito hasta el momento no tiene este efecto, de-

berás añadir un producto laxante natural suave. Busca uno que contenga
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éxido magnésico, carbonato magnésico, bicarbonato sódico, olmo ameri-
cano, malvavisco, acederay raÍz de jengibre. Toma cuatro cápsulas cada
cuatro horas. (Véase la sección de Recursos).

El zumo de aloe vera es otra ayud a para el tratamiento de limpie-
za. Permite desintegrar focos de proteína animal ácida no digerida, en
especial en el intestino delgado. Añade una cucharada sopera de zumo
de hojas de aloe vera prensadas en frío a tu zumo verde, o tómala con
una «comidar. El zumo de aloe vera es un producto ligeramenre ácido
y lo mejor es no utilizarlo de fbrma constante. No obsranre, cuando un
esfuerzo Para eliminar la toxicidad representa un reto imporranre, unos

Pocos días tomando aloe vera pueden ser de utilidad para desintegrar los

focos de proteína endurecida que deben expulsarse.
Recuerda que estos productos están diseñados para funcionar. Re-

cuerda, por todos los medios, modificar tu enfoque si los resultados pa-
recen demasiado intensos.

Para un tratamiento de limpieza serio o en el caso de trastornos agudos
o complicados como un estreñimiento crónico, diverticulitis, el síndro-
me de Crohn, el síndrome del colon irritable o la diarrea crónica, quizás
quieras añadir (o utilizar en su lugar) una ñrmula limpiadora del intes-
tino grueso u otro limpiador intestinal. Busca una mezcla de hierbas que
contenga cáscara sagrada (más cantidad que en el laxante suave), raíz de
ruibarbo de China, semillas de psilio, raíz de bérbero, raíz de jengibre,
semillas de hinojo, hojas de frambuesa roja y pimienta de cayena. Toma
cuatro cápsulas cada cuatro horas durante el tratamiento de limpieza. Los
adultos de más de sesenta años deberían tomar entre una y dos cápsulas
cada ocho horas. Si tienes problemas para evacuar, esta ftrmula limpiado-
ra del intestino grueso es ideal.

Ex quÉ DEBEMos FTJARNos

Durante un tratamiento de limpieza, las toxinas son eliminadas de los
lugares donde han estado almacenadas en los te.jidos y pasan a la sangre,
de modo que puedan ser expulsadas. Esto significa que, durante algún
tiempo, tu sangre estará más sucia que antes de iniciar el tratamiento.

Quizás te sientas peor antes de sentirte mejor. Cada persona experimenta
grados variables de malestar, o ningún malestar en absoluto, durante esta
«crisis curativa», [o que puede incluir náuseas, debilidad, vértigo, dolores
de cabeza, mareos, erupciones cutáneas, halitosis, sensaciones como las de
una gripe y fatiga. (Una observación sobre las erupciones cutáneas u otras
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reacciones de la piel: no utilices medicamentos pafa tnatarlas. Como mu-

cho usa un hidratante puro o vitamina E líquida).

Cuando suceda esto (si es que ocurre), incrementa tu ingesta diaria de

agve alcalina. Mucha agua alcalina rica en electrones con gotas de pH y
zumo recién exprimido de limón o lima ayudarán a eliminar las toxinas

(y sus efectos negativos) rápidamente.

Una crisis curativa es, de hecho, una buena señal, pero puede ser de-

masiado intensa y, por tanto, desalentadora e incluso dañina. Así pues,

monitorizaatentamente tus progresos. Es normal alguna molestia ligera,

pero no deberías experimentar trastornos excesivos. lJna crisis curativa

debería durar poco tiempo. Si tienes una crisis curativa intensa, utiliza las

mismas dosis de todos los suplementos nutricionales pero a lo largo de un

período de tiempo más prolongado, para así reducir la crisis curativa o de

desintoxicación. Si ésta no se reduce al cabo de veinticuatro horas, busca

ayuda médica para hallar una forma de llevar a cabo un tratamiento de

limpieza que funcione en tu caso. Cualquiera que padezca problemas de

salud graves debería buscar supervisión profesional antes de iniciar este

tratamiento, incluida la limpieza total del organismo. Con orientación,

deberías poder minimizar o incluso evitar una crisis curativa.

No hay ninguna recompensa para aquellos que pueden llevar a cabo un

tratamiento de limpieza durante el período de tiempo más largo, así que

no fuerces demasiado tu organismo para cumplir un determinado número

de días. Deberías sentir que has triunfado, con independencia del número

de días durante los cuales hayas sido capaz de llevar a cabo el tratamiento

de limpieza. Cadadía que resistas es un día más durante el cual liberarás a

tu organismo de la acumulación de ácidos. Cada día de más te aproximará

más a un estilo de vida alcalino plenamente integrado.

Dp,spuÉs DE LA LIMPTEZA

Has eliminado la acumulación de sustancias de desecho ácidas de tu or-

ganismo procedentes del entorno, la dieta y el metabolismo, allanando el

camino para tener una salud óptima. El siguiente Paso, después de elimi-

nar aquello que tu organismo no necesita, consiste en proporcionarle Io

que sí precisa. Si le aportas los materiales vitales esenciales para construir

unas células nuevas y sanas, tu cuerpo se autocuraráy recuperará su equi-

librio y su armonía. Esta segunda fase debería durar por lo menos siete

semanas, y lo ideal es que tenga una duración de once semanas después

de que ru traramiento de limpiezahaya concluido (p"t" así contabilizar
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entre ocho y doce semanas, así que ajusta los tiempos en consecuencia si
tu tratamiento de limpieza dura más o menos de una semana).

En este momento es esencial una dieta alcalina adecuada, lo que no
suPone una sorpresa. La clave para esta fase, mientras vuelves a consumir
alimentos sólidos, consiste en reintroducir una variedad todavía limita-
da de alimentos alcalinos saludables, además de evitar ciertos alimentos
ácidos. Es de especial importancia empezaf con un importanre grado de
convicción, compromiso y determinación para seguir tu régimen dietéti-
co nuevo y saludable. Querrás empezar con buen pie.

También desearás mantener tu dieta extremadamente baja en almido-
nes, centrándote en las horalizas de color verde oscuro y amarillo; habas

de soja, semillas y cereales germinados; frutos secos y aceites esenciales
mono y poliinsaturados. Por lo menos el B0 o/o deberían ser alimentos
crudos. Cuanto mayor sea el nivel de electrones en tu comida, más rá-
pidamente se reparará y reconstruirá tu cuerpo (la cocción destruye la
concentración natural de electrones o fuerzavital del alimento).

Sigue tomando zumos verdes alcalinízantes a diario, pero añade cierta
variedad. Tomar zumo antes de una comida sólida es bueno para la di-
gestión (respaldando así al sistema alcalinízante de taponamiento), pero
también deberías tomar zumo solo. Aparte de eso, en esta fase deberás

evitar (además de los alimentos ácidos insalubres descritos en los capítulos
anteriores) todos los carbohidratos complejos, incluidas las hortalizas ricas
en carbohidratos (patatas, boniatos, guisantes, calabazade invierno), todos
los cereales y las legumbres ricas en almidón (lo que engloba a todas, a ex-

cepción de las habas de soja y las lentejas), además de la fiuta.
Por lo demás, deberás comer de la forma que se ha expuesto anteriormen-

te en este libro, centrándote en las hortalizas alcalinizantes, especialmente
en las de color verde y amarillo, e incluirás aceites saludables mono y
poliinsaturados, frutas pobres en azú,cares ácidos (tomate, aguacare, li-
món y lima), habas de soja, tofu, lentejas y semillas y frutos secos crudos
(de los tipos saludables), preferiblemente en remojo. Piensa en las sopas

de hortalizas, en las hortalizas salteadas al vapor y en muchas ensaladas,

con cantidades generosas de aceite de linaza, cáñamo, aguacare y oliva
(añadidos después de cualquier posible cocción).

Si la limpieza total del organismo ha durado menos de siete días o si

ha incluido alimentos sólidos, quizás quieras conseguir que más del 80o/o

de tu dieta sea alcalina durante esas de ocho a doce semanas.

A lo largo de esta fase, los principios de la combinación adecuada de

los alimentos es crucial (uéase e[ capítulo 8).
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americana. Quizás también quieras tomar aceite de semillas de granada,
aceite de aguacare y vitamina D.

Paso A pASo

¡Felicidades!Ahora estás listo para pasar al tratamiento completo, renien-
do en cuenta que hayas hecho progresos hasta este momento. Puedes aña-
dir una ración por comida, siempre que no supere el2ao/o de la dieta, de
los siguientes alimentos: horalizas ricas en almidón (guisanres, pararas
rojas, calabaza de invierno, boniatos), legumbres y cereales integrales de
cultivo ecológico no conservados (-Uo, espelta, trigo sarraceno, kamut,
quinoa, afroz integral y trigo). Y eso es todo. Eres alcalino.

Mientras vas añadiendo alimentos tras una limpieza total del orga-
nismo, observa detenidamente las reacciones de tu cuerpo. Si cualquier
síntoma reaparece, puede que debas seguir un período más prolongado
de comidas totalmente alcalinas hasta que aparrczca una mayor curación.

Llegado a este punto, podrás añadir suplementos alcalinizantes adi-
cionales para solucionar síntomas concretos (si es que alguno persiste).
Para más información, consulta el capítulo 12.

REeccróN euroMÁTrcA

Todo esto puede parecer al principio agobiante. Algo normal al enfren-
tarte a mucha información nueva. No te desanimes. Tbmate tiempo para
familiarizarte con estos conceptos alcalinizantes. No te de.ies intimidar.

¿Recuerdas 1o complicado que te parecía conducir al principio? Ahora es

algo tan instintivo que tu mente puede pensar, con bastante facilidad,
en muchas otras cosas mientras el comportamiento nuevo, que antaño
parccía tan complicado, se ha convertido en algo totalmente natural y
automático. Lo mismo sucederá mientras vayas adquiriendo experiencia
con tu nuevo estilo de vida gracias a este tratamiento.

La combinación del tratamiento de limpieza, cuando sea necesario o
beneficioso, I de una buena dieta, está diseñada para manrener ru orga-
nismo equilibrado a largo plazo. Restaurará el equilibrio del pH, deten-
drá el crecimiento excesivo de los microorganismos negativos y curará los
daños resultantes de las toxinas ácidas que producen. Quiero apuntar, no
obstante, que, en la medida en que este enfoque bioquímico puede con-
ducirte hacia el bienestar, no puedes pasar por alto los factores ambien-
tales, intelectuales, psicológicos, emocionales y espirituales que tarnbién
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pueden influir en tu bienestar general. Para consegui¡ de verdad, una

salud óptima, también necesitas romper el patrón de negatividad que

alimenta a los trastornos y Ia enfermedad. La dieta ácida que estás de-

jando atrás es simplemente un ejemplo. También tienes que ocuparte de

la exposición a sustancias químicas, los fármacos con receta o las drogas

recrearivas (incluidos los cigarrillos y su nicotina) y, d. los pensamientos,

las palabras y los hechos negativos.

Cuanto más te ciñas a las directrices de este capítulo (y d. este libro),
mejores serán tus resultados. Deberías empezar a experimentar el éxito

rápidamente, por lo que quiero advertirte que no debes pensar que Por-
que te encuentres mejor estés ya verdaderamente bien. En especial en el

caso de aquellos que han estado batallando con problemas de salud gra-

ves, esto puede ser territorio desconocido. El alivio de tus síntomas está

bien y es algo bueno, pero al persistir con e[ tratamiento ayanzando hacia

una forma de comer completamente alcalina, experimentarás un bienes-

tar total que puede que se encuentre más allá de lo que pudieras imaginar

mientras estabas afectado por los síntomas.

La forma de vida saludable y alcalina debería ser instintiva pero, en

algún lugar del camino, las personas hemos perdido la capacidad de

apreciarla. En este punto son necesarios medios extraordinarios para tu
recuperación. Por fortuna, tienes esos medios en tus manos en este Pre-
ciso momento, pero lo que todos tenemos que hacer es mantener nuestra

salud bajo control y luego ayanzar. No permitas que se convierta en una

obsesión. No seas su esclavo. (Jn cuerpo y una mente sanos y alcalinos te

sitúan en una posición para servir mejor al universo. Por tanto, son unas

meras que valen la pena. Sin embargo, no te obsesiones por alcanzarlas

perdiéndote así la impredecible obra de teatro que es la vida.
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CepÍrulo 12

S UPLEM ENTOS I{UTRICIOI{ALE,S
ALCALINIZANTES

Incluso aunque tu dieta fuese ideal, seguiríamos recomendando suple-
mentos nutricionales. La comida actual es una mera sombra nutricional
en comparación con lo que fue un día y con lo que debería ser. Se culti-
va usando fertilizantes artificiales en una tierra agotada, y se le aplican
pesticidas hasta casi acabar con su vida. Se recolecta demasiado pronto
y se transporta a lo largo de enormes distancias, y languidece en los ca-

miones, los almacenes y las estanterías, perdiendo nutrientes y potencial
eléctrico a cada minuto que transcurre y durante demasiado tiempo an-
tes de llegar a tu cocina. Hay excepciones, por supuesto, p€ro el cuadro
general es lúgubre.

E incluso aunque tomaras una dieta o una comida perfectas, tu or-
ganismo está tan asaltado desde el punto de vista psicológico por un en-
torno ácido, que necesitaríasuplementos alcalinizantes simplemenre para
comPensar. La persona promedio está expuesta a quinientas sustancias
químicas ácidas al día (y con eso no renemos en cuenra lo que introdu-
cimos de manera consciente en nuestro organismo cuando comemos de
forma incorrecta).

Por tanto, en este capítulo, se van a detallar los suplementos alcalini-
zantes diarios que recomiendo para todos, además de aquellos enfbcados
a ciertos síntomas concreros. Algunos de los suplementos de los que he-

mos hablado en el capítulo sobre la limpieza tolal del organismo están
descritos en mayor detalle aquí, además de contener recomendaciones
adicionales.
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EH¿prEzA coN Los pRoDUCTos ADECUADoS

Sigue habiendo muchos productos buenos en el mercado, pero aun así

debes escoger los suplementos nutricionales cuidadosamente. Apártate
de cualquier cosa con edulcorantes añadidos. Asegúrate de obtener pro-

ductos sin alcohol, glicerina, ácido cítrico o auicar: cuatro ingredientes

ácidos que muchas compañías usan como conservantes. Algunos suple-

merltos están contaminados con levaduras y hongos, o con sus esPoras y,

por tanto, son contraproducentes en el mejor de los casos y directamente

perniciosos en el peor de ellos. Aléjate de los productos que contengan al-

gas, seras, enzimas o probióticos. También deberías comprobar con cual-

quier compañía a la que le compres productos si son conscientes de ello y
qué medidas toman. En lo que respecta a mi dinero, si no lo comprueban

de una forma u otra, no será una compaíría a Ia que le compre productos.

Algunas marcas fiables y de buena calidad son Source Naturals, Solora¡

Innerlight Inc., Young pHorever, pH Miracle y Nature's §lay.

Dosrs

Puedes romar suplementos nutricionales de acuerdo con las instruccio-
nes del envase. No obstante, facilitaré mis directrices. En el caso de los

suplementos nutricionales recomendados en forma de cápsulas, toma

I o 2 cápsulas como mínimo tres veces al día. (Por tanto, eso suPone

hasta 3.000 mg por ingrediente y día, aunque en la mayor parte de los

casos los estarás tomando en forma de combinaciones, de modo que

no alcanzarás la cantidad máxima pafa ninguno de los ingredientes, y

no deberías intentarlo). Los líquidos, excepto el NaClO, el clorito

sódico o el hidróxido potásico, deberías administrártelos debajo de la

lengua, tomando 3-5 gotas tres veces al día. Sea cual sea la presenta-

ción, en el caso de trastornos graves, puedes incrementar la frecuencia

(manteniendo Ia misma cantidad) hasta que sea entre seis y nueve veces

por día. En el caso de que la dosis sea distinta, la he anotado en la des-

cripción.
El tamaño esrándar de las cápsulas en la industria de los suplementos

nutricionales es de 500 mg. Pueden contener hasta 500 mg de un úni-

co ingrediente o una mezcla de ellos (algunos de los cuales pueden ser

inertes) hasta un total de 500 mg por cápsula. Los preparados coloidales

Iíquidos deberían contener 5-10 partes Por rnillón (pp-).
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De hecho, no soy muy meticuloso con respecto a la cantidad exacta de

un ingrediente que se obtiene en este marco con las cápsulas y los líquidos.
La mayor parte de lo que estoy recomendando viene mezclada con otras
cosas ¡ ciertamente, querrás aprovechar las combinaciones para mantener
el número total de cápsulas que ingieras dentro de un límite razonable.
Las combinaciones (por lo menos las de las buenas compañías) mezclan
ingredientes que se complemenran enrre sí, así que si obtienes 25 mg, en
lugar de 50 mg, de una susrancia, probablemenre conseguirás 25 mg más
de otra sustancia en la mezcla que funcionará de forma similar. Existe
un acuerdo general sobre qué cantidad de cada ingredienre es eficaz, y
la mayoría de los fabricantes usan, más o menos, las mismas cantidades.
Si echas un vistazo a las opciones en Ia estantería de tu tienda narurisra,
verás que existe por lo menos un consenso general sobre las cantidades que
deberías tomar. En aquellos aspectos en los que las cantidades concreras
sean importantes, las he detallado en las descripciones que aparecen más

adelante.

Recuerda que las dosis aportadas son generalizaciones y que se basan
en un peso corporal de 7A kilos. La química corporal de cada persona
es única, y puede que necesites una cantidad mayor o rnenor de cierta
sustancia recomendada, dependiendo de tu peso, tipo corporal, proble-
mas de salud, constitución genéticay sensibilidad. Si pesas menos o eres

más sensible a los suplementos nutricionales, cíñete al límite inferior del
rango que he proporcionado. Si pesas más o no observas los resultados
que cleseas, desplázate hacia el límite superior. Hallarás aquello que sea

adecuado para ti. Escucha a tu cuerpo.
Al igual que sucede con cualquier rraramienro que implique la admi-

nistración de suplementos nutricionales, deberías consultar a tu médico
antes de empezar a tomar cualquier cosa.

SolucroNEs coLoTDALES LÍeurDAS

Gran parte de lo que recomiendo es en forma de una solución coioidal o
líquida casi homeopática. Los coloides son la forma biológica de menor
tamaño de cualquier sustancia, y son suficientemente pequeñas como
para traspasar las membranas. I.os nutrientes que se encuentran en esta

forma no requieren digestión, se absorben con facilidad y están listos
para su utilización por parte del organismo. No hace falta gastar energía
para transformarlos en una forma utilizable, aI y como sucede con los
suplementos nutricionales estándar. Esto es de especial importancia si
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padeces una enfermedad, ya que comprometerátodavía más tu digestión

(el sistema alcalinizante de taponamiento), incrementando el riesgo de

de.iarte malnutrido y anémico justo cuando más necesitas nutrientes al-

calinizantes eléctricamente activos.

Aunque son, por lo general, absorbidos con mayor rapidez,los líqui-
dos no son, necesariamente, superiores a otras presentaciones, pero casi

siempre suponen una buena idea. Si tomas tanto la forma líquida como

las cápsulas, aportarás a tu organismo toda una serie de beneficios.

Los suplementos coloidales en forma líquida se pueden tomar en cual-

quier momento, aunque deberías consumirlos no acompañados de tus co-

midas, con las dosis repartidas a lo largo de todo el día. Vierte las gotas de-

bajo de la lengua, en lugar de tragarlas, para una absorción directay rápida

hacia el torrente sanguíneo. También puedes tomarlos por vía nasal con

un nebulizador. Puedes tonlar un suplemento nutricional justo después de

otro de esta manera, aunque deberías dejar un intervalo de quince segun-

dos entre ellos, o puedes mezclarlos con cierta cantidad de agua y tomarte

ru «cóctel coloidal» lentamente. O puedes nebulizarlos a ru2.ón de unos

5-10 ml por rraramiento. Lo hagas de la forma que lo hagas, tu objetivo será

romar 3-5 gotas rres veces al día. Recuerda que tomar menos cantidad con

más frecuencia es me.jor que tomar más cantidad con menos frecuencia. Es

decir, 3 gotas 5 veces al día es mejor que 5 gotas 3 veces al día.

EI USO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONALES

A la hora de comprar suplementos nutricionales, quizás no puedas encon-

trar siempre las combinaciones exactas descritas aquí. Por io general, he

mencionado los ingredientes por orden de importancia, así que, aunque

creo firmemente en el poder de las combinaciones, obtendrás la mayor

parte de los beneficios con una mezcla de por lo menos el primer par de

ingredientes que aparecen aquí.

Más adelante en este capítulo, se comentan los suplementos nutri-

cionales específicos destinados a síntomas y trastornos concretos. No

obsrante, quiero empezar con los aspectos básicos de los que todos nos

beneficiaríamos con la toma diaria de sustancias tales como vitaminas ¡
sobre todo, minerales. Las deficiencias nutricionales pueden provocar sus

propios problemas, por supuesto, pero además de todo eso pueden incre-

mentar la toxicidad de las micotoxinas y, en forma de un ciclo vicioso,

éstas interfieren con la absorción de nutrientes, generando deficiencias"

Los minerales son muy importantes porque sin ellos, las vitaminas y los
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tapones alcalinizantes no pueden funcionar. Además, los minerales son
aquello de lo que carece la tierra (y, por ranro, nuesrro alimento). El ejer-
cicio de impacto bajo o nulo elimina los ácidos metabólicos y de la dieta
de nuestro organismo, pero con ellos también algunos rninerales alcalini-
zantes. Además, en el caso concreto de nuestros objetivos, la eliminación
de la toxicidad (tal y como sucede con la limpieza total del organismo o
con el simple cambio a una dieta alcalina) requiere nutrientes exrra en
forma de minerales, en especial las sales minerales de sodio, magnesio,
potasio y calcio.

Si toda la información que proporcionaremos a continuación parece

excesiva, recuerda que pueCes hacer muchos progresos usando simple-
mente polvos verdes concentrados y gotas de pH alcalinizantes.iunto con
una dieta alcalina. Una formula mutivitamínica y multimineral supone
el siguiente paso básico. Aparte de eso, aquí se exponen los beneficios
para ayudarte a decidir lo que es mejor para ri (trabajando junto con
un médico). Todos los suplementos alcalinizantes que aparecen comple-
mentan los cambios en la dieta que estás llevando a cabo, te respaldan
mientras estás realizando estos cambios y te protegen cuando no comes
de manera adecuada. Son inestimables si te estás enfrentando a síntomas
ácidos concretos; pero tienes que determinar lo que funciona mejor en tu
caso, incluyendo cuántos suplementos nurricionales puedes tolerar.

Los BÁsrcos ALCALTNos

Aquí se muestra lo que todos deberíamos tomar a diario. Si recuerdas el

plan CASA del capítulo 5 (clorofila, aceites, sales y agua), esro re va a

parecer muy familiar. Las mismas cuatro cosas que forman la base de tu
dieta constituyen los cimientos de tu programa de suplementos nutricio-
nales alcalinizantes, ccn la adición de un suplemento rnultivitamínico y
multimineral.

«C» DE CLOROFILA Y POLVOS VE,RDES CONCENTRADOS

Suplementa lo que obtienes a partir de las plantas que consumes con
polvos verdes concentrados o coll clorofila líquida. Puedes tomarlos por
separado o utilizarlos para potenciar los efectos de las verduras licuadas.
(Simplemente no las tomes en lugar de las verduras licuadas). Si no estás

acostumbrado al sabor del zumo de hortaiizas, puede que consideres que

una clorofila líquida con sabor a menta puede suavizar un poco. (Cerció-
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rare de evitar las preparaciones con azicar o glicerina añadidos, que son

especialmente comunes si se añade menta). Agrega 1 cucharada de pos-

tre de clorofila líquida por cada 240 ml de agua pura. Podrás encontrar

clorofila tíquida en ru tienda naturista o por internet (uéase la sección de

Recursos). H"y muchas marcas, pero las mejores son Young pHorever,
'§7'or[d Organics, Innerlight y DeSouza's.

Lo ideal es que por lo menos 3 de los 4 litros de agua que bebas a dia-

rio contengan también una cucharada de postre de clorofila líquida o un
concentrado en poivo de hortalizas, partes verdes de las frutas y hierbas

mezcladas. Muchas compañías distintas elaboran este tipo de suplemento

nutricion al, y hay muchos polvos verdes concentrados diferentes en el mer-

cado. Los polvos sólo de un ingrediente (sóio de pasto agropiro o de alfalfa,

por ejemplo), pueden ser más fáciles de encontrar, pero deberías buscar los

que contengan una mezcla de hierbas verdes, hortalizas y fruta, que son

de fiícil asimilación y alcali nizan rápidamente, y combinaciones que sean

ricas en fibra por naturaleza, que se fija a y elimina toxinas del organismo.

Los ingredientes clave son el pasto agropiro, la cebada silvestre y la hierba

kamut (ecológicas). Deberlan mezclarse con un surtido de verduras como

el brécol, [a col rizaday las espinacas (las variedades concretas son menos

importantes que el mero hecho de obtener una amplia variedad). Una for-

mula que contenga aguacate y pepino, eue son ricos en sales alcalinas y
que pueden fijar micotoxinas y eliminarlas del organismo, supondría una

elección excelente. Los ingredientes germinados como el cáñamo y la soja

también son buenos, ya que la fase de germinación es aquella en la que una

planta se halla en su nivel máximo desde el punto de vista nutricional.

El polvo verde es rico en nutrientes (incluidas las proteínas de f;ícil di-
gestión), y ayudaa provocar la transición de tu sangre y tus tejidos desde un

estado ácido a uno alcalino, alcanzando un equilibrio del pH natural e ideal.

Es el principal suplemento nutricional para co*s€guir un cuerpo saludable.

Un suplemento nutricional de trigo (o pasto agropiro) ecológico ger-

minado y concentrado es otra fuente excelente de clorofila concentrada.

También puedes romar cápsulas de la forma habitual. Busca una combi-

nación con 25-50 -g de cada ingrediente que hagan un total de 50 mg

por cápsula.

«A» DE ACEITES OMEGA.3 Y OMEGA-6

Los ácidos grasos omega-3, son cruciales para tu salud, así que deberías com-

pletar los que obtengas en tu dieta a partir de pescado, semillas y aceites.
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Los aceites omega-3 poliinsaturados de cadena largapueden quelar los
ácidos del entorno, los de la dieta y los metabólicos. Los ácidos omega-3 y
omega-6 forman parte normal de las células humanas, / sor en especial
abundantes en las células cerebrales, las sinapsis nerviosas, los receprores
visuales, las glándulas adrenales y las glándulas sexuales. Protegen al co-
razón, inhiben a las células cancerosas y, además, proporcionan toda una
serie de otros beneficios para la salud.

Los ácidos grasos omega-3 proregen al corazón de varias formas. Ayr-
dan a dispersar los ácidos grasos saturados, a los que les gusra unirse enrre
ellos, evitando así las masas de grasa en la sangre, que reducen las car-

gas eléctricas. Evitan que las plaquetas se vuelvan demasiado pegajosas, lo
que da como resultado una menor probabilidad de formación de coágu-
los, que pueden provocar ataques cardíacos o ictus. Reducen los niveles
de triglicéridos en hasta un 65 %0. Permiten que desciendan los niveles de

colesterol y de lipoproteínas de baja densidad (LDL). Reducen los niveles
de lipoproteínas de muy baja densidad (VLDL) a la mitad. También con-
vierten a las perniciosas VLDL en LDL, lo que es de especial utilidad para
las personas que padecen diabetes. Los niveles elevados de triglicéricos, I
especialmente de LDL y VLDL, están relacionados con las enfermedades
cardiovasculares: hipertensión, ateroesclerosis, insuficiencia cardíacay re-

nal, ictus y ataques cardíacos. Además, nuesrro cuerpo elabora PG3 a pan-

tir del ácido eicosapentanoico (EPA). La PG3 ayuda a evitar los ictus y los

infartos, reduce la hipertensión (bloqueando la producción de las PG2, que
se encuentran en la carne y que aumentan la presión sanguínea) y evita la
coagulación patológica de la sangre en los pulmones y los vasos sanguíneos.

Los ácidos eicosapentanoico (EPA) y docosahexanoico (DHA), que
son omega-3, son antimicotóxicos, y reducen los niveles de las proteínas
reparadoras (un signo de la presencia de micotoxinas en la sangre) en las

arterias. Las proteínas reparadoras también están implicadas en e[ desa-

rrollo de la ateroesclerosis, por lo que reducirlas supone una doble ventaja.

Los ácidos grasos omega pueden ayudar a:

Reducir la presión sanguínea, los niveles de colesterol en sangre y el
riesgo de sufrir un ictus o un infarto.
Normalizar el metabolismo de las grasas en los casos de diabetes y
reducir la cantidad de insulina que necesitan los diabéticos.
Prevenir los daños hepáticos debidos al alcoholismo, reducir los sín-

tomas del síndrome de abstinencia al abandonar la adicción al alco-
hol y ser de ayuda durante una resaca.
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. Contribuir a la síntesis de una prostaglandina que es de ayuda para

algunos esquizofrénicos.
o Provocar la pérdida de peso, incrementando el ritmo metabólico y el

catabolismo de las grasas.
. Aliviar los dolores premenstruales en las mamas y el síndrome pre-

mensrrual. Se ha comprobado que el aceite de borraja junto con vita-

minas y minerales aporta una mejoría a casi el 90 o/o de las afectadas.
. Evitar el secado y la atrofia de las glándulas lagrimales y las salivares

(síndrome de Sjogren).
. Evitar la artritis en los estudios con animales.
. Mejorar e[ estado del cabello, las uñas y la piel.
. Hacer que mejoren algunos tipos de eccema.
. Ralentizar o detener el avance de la esclerosis múltiple, especialmen-

te si ha empezado poco después del diagnóstico inicial. (Los aceites

de pescado se han usado con [a misma eficacia).
. Ayudar a tratar la degeneración nerviosa (neuropatía diabética) en

la diabetes de tipo 2, cuando el azucar y los ácidos grasos saturados

también se eliminan de la dieta.
o Matar a las células cancerosas (células infestadas de mohos y mico-

toxinas) en cultivos celulares sin daíar a las células normales. Los

estudios en animales han mostrado que el EPA y el DHA inhiben el

crecimiento y la metástasis de los tumores.

Otro ácido graso omega beneficioso, e[ ácido linoleico coniugado

(ALC), que es un omega-5, raramente aParece en alimentos de origen

vegetal, y se puede encontrar en las semillas de granada (el ALC suele

hallarse en la carne y los productos lácteos), por lo que las semillas y sus

aceites son muy buenos para la salud.

Los peces de agua fría son buenas fuentes de ácidos grasos omega-3, y
sus aceites en forma de suplementos nutricionales son una buena opción.

También los hay de fuentes vegetales, si deseas evitar todos los alimentos

de origen animai (tenemos los aceites de linaza, cáítamo, nuez y soja).

Adviértase, no obstante, que el organismo convierte lcls ácidos grasos

omega-3 de origen vegetal en las formas que se encuentran en e[ pescado:

un proceso que consra de varias etapas y que requiere trabajo. Por tanto,

si tienes un organismo debilitado, puede que sea mejor que tomes los

ácidos grasos omega-3 preformados (de origen animal).
Los ácidos grasos omega-6 se encuentran en las semillas de borraja,

onagra, girasol y las grosellas negras, además de en los aceites de pescado.
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El ácido gammalinolénico (GLA) es el principal. El aceite de semillas de
borraja contiene hasta un 24o/o de GLA, y el aceite de onagra alrededor de
la mitad de ese porcentaje. El aceite de borraja también contiene alrededor
de un 34o/o de ácido linoleico, que es otro ácido graso omega-6. El cártamo
contiene un 79 o/o , las semillas de girasol un 69 o/o , las almendra s un 26 o/o 

,

las semillas de calabaza un 42o/o y la canola (un tipo de colza) un 28 o/o.

El aceite de cáñamo posee una relación ideal de tres partes de ácidos

grasos omega-3 y una parte de omega-6, al igual que sucede con el aceite

de pescado.

El EPA y el DHA se encuenrran en los pescados de agua fría y en
otros animales marinos septentrionales. La trucha, el salmón, la caballa,
las sardinas, el atún y la anguila son las fuentes más ricas de ácidos grasos
omega-3. Para aquellos que deseen evitar los productos de origen animal,
existen fuentes vegetales de un precursor del EPA y del DHA: otro ácido
graso omega-3 llamado ácido alfa-linoleico (ALA), que se encuenrra en
los aceites de linaza, cáiamo, nuez y soja.

Obtén por lo menos 3.000-4.000 mg diarios de cada ácido graso
omega para ayudar al organismo a raponar los ácidos y a manrener su

diseño alcalino. Asegúrate de que los suplementos nutricionales que uses

sean frescos. Comprobarlo es fácil: abre una cápsula y huélela. El olor no
debería ser a pescado pasado.

«A» DE AGUA (acua ALCALTNA)

El agua no es un suplemento nutricional por sí mismo, por supuesto,
ni debería serlo: el agua es absolutamente básica para gozaf de una bue-
na salud y no es, en modo alguno, nsuplementariar, pero la mejor agua
ionizada, filtrada, alcalina y rica en electrones es, por sí misma, un po-
deroso antioxidante, mucho más que tomar una tableta de vitamina C,
por ejemplo. Además, el agua es el que porta los dos componentes más
importantes de este tratamiento: los polvos verdes y las sales minerales
alcalinizantes.

«S» DE SAI-ES Y BICARBONATO DE SODIO

Las sales minerales integrales y no procesadas son antioxidantes, antibac-
terianas, antifúngicas, antitoxinas, antiinflamatorias y anticarcinógenas.
Potencian el sistema inmunitario. Tomarlas a diario ayuda a reducir la

acidez metabólicaylade la dieta, así mismo a ralentizar o invertir el pro-
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ceso de envejecimiento y deterioro en el organismo. Las sales minerales

reducen los niveles elevados de azúcar y colesterol en sangre, la irritación,
la inflamación y la pérdida de materia ósea. Mejoran la digestión, espe-

cialmente a medida que se vuelve más lenta e incompleta con la edad, y
ayudarán a tu cuerpo a alcalinizar el alimento.

Las sales minerales pueden usarse para eliminar la toxicidad y purificar
el organismo de la acumulación de ácidos provenientes de la dieta y gene-

rados por el estilo de vida. Su consumo regular mejora el estado general de

salud y la energía y reduce la fatiga. Las sales minerales también ayudan a

incrementar la resistencia, la fortaleza fisica y Ia velocidad, por lo que son

de utilidad no sólo para la vida cotidiana, sino también para el desempeño

atlético de cualquier tipo. Las sales minerales liberan oxígeno en el orga-

nismo (combatiendo así a ios microorganismos -incluida la cándida- que

medran en ausencia de oxígeno), quelan sustancias extrañas y neutralizan
los ácidos. Las sales ayudan a tu organismo a permanecer alcalino.

Para su uso como suplemento nutricional querrás una combina-

ción de dióxido de cloro (CIO.) o de su precursor, el clorito sódico
(NaClOr), carbonato magnésico (MgHCO,), bicarbonato potásico
(KHCO,) y carbonato cálcico (CaHCOr) e.t cantidades más o menos

similares. Tus mejores opciones serán las sales minerales del Gran Lago

Salado de Utah, del mar Muerto, del mar Celta o del Himalaya. No-
sotros disponemos de nuestra propia formula llamada Young pHorever
pHour Salts, y puedes encontrar algo similar en tu tienda naturista.

Otra opción son las sales en polvo o en cápsulas Innerlight's 4 Salts, que

puedes encontrar en internet. ti-Salts es otro producto que contiene

sólo carbonatos de magnesio, potasio y caicio, pero no de sodio. Puedes

utllizar esta formula o una similar si no puedes encontrar estas cuatro

sales juntas en un mismo producto, añadiendo por otro lado la que

falte. Puedes usar bicarbonato sódico (uéase más adelante) ; p"t" com-

pletar el sodio restante. Si incluso eso está fuera de tu alcance, puedes

conseguir una sal marina de calidad y consumir tantos alimentos de

color verde oscuro como puedas.

La mejor forma de ol¡tener las sales minerales consiste en preparar tu
propia solución de sales: mezcla I cucharada de postre en un vaso con

240 mI de agua alcalina tres veces al día. En el caso de las sales minerales

líquidas, añade 15 gotas por litro de agua, y bebe cuatro litros de esa agüa

al día. En el caso de raciones menores, agrega 4-6 gotas a240-360 ml de

agua, o sigue las indicaciones que aparezcan en la etiqueta del producto

que estés usando.
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fimUi¿¡ puedes preparar tu propia solución de sal me_zcl-ando

ü*á1iichahdildb ip i¡s ái,lasiiuatro sales miné@ d¿ry§;
s[[[f,,[¿t,,[ iñáütié.ilá,sd ReelSalt en 120-i80 rnl,dé.,agüá,,,,,,,,.,,,.

Tamb'ié ,pue e's,,u§fit,llá§" sálé§, ó foimas..,eoncrefá§ para respál-

dárypotenciartusesfüerzosdeportivos:,,,,,,

,,:,,,,,,::,,,,
Para, increra r,,. ,énéffi, fisieá,,,,x,,ffiucif ,,Iá, tiga, tor,na trná
cucharada de postre de sale§, disuelta en 9O-120;ml de agua alca-
i. : :

ITNA. : : :: : : : :,,:.,,
P*á irr.r"*e-ntar la resistenCia y É A;talá,fisiás y Ia velocidád,

toma l cucharada sopera de salés, disüelta en I titro di á§üá, üna

fió a.,.sntes.de,hecer ejerciCio o de,ün*1prúeba,,. epo,i"tffi,'iil,,¡r,',i,,',',ii,'.1.,'""

inAia,i,nóre éüt*ille,vel -' ,,,efi,,ilé§.,§Fiinüs.,.(bgr¡iendu,,,u,nedáh;,

do),,toma I cucharada boperá de sales; disuelta en, 180;240 ml
de agua;,une hora antés del événtó, : , l

Dürantes, los rnaratones o iualquier prueba depóitiva'la1t1i

,td áii:,li],i,püóHaiádá, iépéra de sale§; , isüélia.:ea.:.,180 z¿n,,ffi...dd,

,,v

El bicarbonato sódico (NaHCOr) es muy conocido desde hace mucho

tiempo y se ha usado ampliamente (con frecuencia con el nombre de bi-

carbonato de soda o levadura en polvo). Se encuentra de forma natural en

muchos manantiales de aguas minerales y también se produce de forma

artificial. A buena parte de los cientos de miles de toneladas producidas

anualmente en todo el mundo se [e añade aluminio, por lo que se tiene

que ser cuidadoso a la hora de escoger un tipo de bicarbonato seguro y
puro. Comprueba la etiqueta. Una buena opción es la de la marca Bobt
Red Mill, eue consiste en levadura en polvo sin más, no contaminada

con aluminio.
Recomiendo a todo el mundo el bicarbonato de soda disuelto en 120-

480 ml de agua y tomado dos o tres veces al día (hasta I cucharada sope-

ra si estás luchando contra un problema de salud grave).

FÓIT¿uI-a MULTIMINERAL DE AMPLIo ESPECTRO CON SALES CELULARES

Busca una combinación de una amplia variedad de minerales y de oli-
goelementos, además de las doce sales celulares. Deberías obtener I *g
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de cada una de las sales celulares (sales minerales también conocidas con
el nombre de sales tisulares, que son la base de cualquier célula y sin las

cuales moriríamos). Son el sulfato potásico, el fosfato magnésico, el clo-
ruro sódico, el fosfato sódico, el sulfato sódico, el fosfato cálcico, el sul-
fato cálcico, el fluoruro cálcico, el fosfato férrico, el cloruro potásico, el

fosfato potásico y el sílice. Deberían mezclarse con los macrominerales,
que incluyen el calcio, el magnesio, el manganeso, el zinc y el hierro,
además de con todos los oligoelementos (de los cuales hay unos ochenta
y siete). Cuanto más amplia sea la variedad que obtengas, mejor, pero en

caso de que no puedas encontrar los oche ña y siete, asegúrate de conse-

guir fosforo, potasio, zinc, selenio, cobre, cromo y yodo. Cada cápsula de

la formula multimineral que escojas debería ser de 500 mg, como ocurre
con la mayoría.

FÓnuula VITAMfNICA DE AMPLIo EsPECTRo CoN SALES CE,I,ULARES

En este caso buscas, una vez más, una amplia variedad de vitaminas,
en condiciones ideales mezcladas con sales celulares (las mismas que las

descritas anteriormente). Como mínimo, el producto debería contener
vitamina A, tiamina (vitamina B,), riboflavina (Br), niacina (Br), colina
(Bn), D-pantotenato cálcico (8,), piridoxina hidrocloruro (Bu), biotina
(Br), inositol FCC (Br), ácido folico (Br), cianocobalamina (B,r), vitami-
na C, vitamina E y PABA (ácido para-aminobenzoico).

VI:teurNe o,

La mayor parte de la gente sufre deficiencias de vitamina D, y ésta es tan
crucial para la buena salud de tantas maneras que recomiendo a cual-
quiera que tome 2.000 UI a diario. Escoge la forma Dr, ya que es la más

potente. (La gente afectada por la pérdida de masa ósea debería tomar
dosis mucho más elevadas; uéase la página 267).

MecNEsro

El magnesio es uno de los cuatro principales tapones alcalinos del orga-

nismo. También resulta esencial para mantener una temperatura corpo-
ral saludable de 37 "C. Obtendrás un poco de carbonato magnésico a

partir de las sales minerales, pero también te recomiendo 500 mg diarios

de cloruro magnésico.
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Poreslo

Toma 1.000 mg de cloruro de potasio por lo menos una vez al día,

además de la cantidad que obtengas con tus sales minerales.

LOS ACTORES SECUNDARIOS

Si estás listo para incrementar la ingesta de suplementos nutricionales, el

siguiente lugar al que debes atender es la lista de suplementos nutriciona-
les de mayor utilidad durante un tratamiento de limpieza. Constituyen
un programa básico de suplementación alcalinizante. (Ofrecemos la lista

a continuación).

Los tapones antimicotóxicos incluyen a la superóxido dismutasa
(SOD), la catalasa, el glutatión, el glutatión-S-transferasa, el glu-
tatión peroxidasay la metionina reductasa. No se trata de enzimas

digestivas, sino que más bien quelan (se fyan a) ácidos, permitiendo
que sean excretados por el organismo. Estos poderosos antioxidantes

son neut ralizadores de los ácidos metabólicos y/o los procedentes

de la dieta, «limpiandor, en esencia, el exceso de ácidos metabólicos

provenientes de la dieta y previniendo así los daños en las células

corporales sanas.

El ácido caprílico controla a los microorganismos negativos y a sus

toxinas. Es un ácido graso saturado antifungico aprobado por [a FDA
(Administración Estadounidense de los Fármacos y los Alimentos)

en 1984 para su venta sin receta. Los estudios han mostrado que los

pacientes tratados con ácido caprílico han eliminado por completo

los hongos de sus heces. También puede provocar una remisión de

los síntomas en aquellos problemas de salud relacionados con los hon-

Bos, I parece seguro y eficazy no tener efectos secundarios graves. Las

formulaciones más eficaces del ácido caprílico son aquellas diseñadas

para su liberación en ei coion, donde reside [a mayoría de los hongos.

Además de ser eftcaz para la eliminación de los hongos, el ácido ca-

prílico también es de utilidad tras el tratamiento contra la gota, la

indigestión, las infecciones por levaduras, los hongos en los dedos de

Ios pies y las erupciones cutáneas, además de para su Prevención. El

ácido caprílico casi siempre aparece en las fórmulas combinado con:

Los flavonoides de las frutas y las hortalizas antioxidantes. Son unos

potentes neutralizadores de los ácidos. La quercetina, la hesperidina,
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la curcumina, la luteolina, la proantocianidina, la naringenina, las

catequizas y el extracto de alcachofa se encuentran entre los más
eficaces.

El glutatión, un super antioxidante, ayuda al organismo a reparar
los daños debidos al estrés, la contaminación, la infecci ón y los per-
juicios a causa de los ácidos de la dieta y los metabólicos. Tapona la
acidez en las células paraayudar a mantener el diseño alcalino del or-
ganismo. También es antiviral, antimicotóxico y elimina la toxicidad
en general, al mismo tiempo que previene y reduce la inflamación.
Desempeña un papel importante en el metabolismo.

El glutatión es especialmente valioso para cualquiera que esté

combatiendo los síntomas de la anemia, los problemas con respecto

a la tolerancia a la glucosa o la diabetes, la ateroesclerosis, la conges-
tión y la inflamación pulmonares, el herpes, la pérdida auditiva, la
motilidad reducida de los espermatozoides, los problemas de cáncer,
el Parkinson, las cataratas o el dolor articular o muscular agudo o
crónico. El glutatión también respalda al sistema inmunitario. Un
extracto botánico de glutatión de la planta del aguacate resulta pro-
metedor en las pruebas clínicas como complemento de las terapias

contra el cáncer.

El glutatión no es un nutriente esencial: el cuerpo puede elaborar
el suyo propio si dispone de los recursos adecuados. Puede sinteti-
zarce a partir de los aminoácidos L-cisteína (uéase más adelante),
L-glutamato y glicina: esencialmente a partir de la proteína.

La mayoría de los estadounidenses obtienen menos de 100 mg
de glutatión diarios a partir de la dieta, aunque nos beneficiaríamos
tomando varias veces esa cantidad. Los suplementos nutricionales
suelen contener dosis que oscilan entre los 50 y los 2.000 mg dia-
rios. La versión iíquida que vendemos contiene 430 mg por dosis.

Deberías tomar glutatión tres veces al día. Escoge tu suplemento
nutricional cuidadosamente: rnuchos suplementos nutricionales de

glutatión se obtienen a partir de la fermentación llevada a cabo por
levaduras y deben evitarse. No obstante, disponemos de fuentes sa-

ludables. Nuestro producto, por ejemplo, se obtiene a partir de agua-

cates. (Jsar aceite de aguacate también aportará un poco de glutatión
(ju.rto con otros componentes beneficiosos) a tu dieta.
La N-acetil cisteína, un tipo de proteína, controla a los microor-
ganismos negativos y es una potente antimicotoxina. Proporciona

una excelente protección contra una amplia gama de peligros tóxicos
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(incluidos las toxinas acroieína, que se encuentran en el humo de las

barbacoas, los cigarrillos y los gases de escape de los vehículos; el

paraquatr QUe es un herbicida; las sobredosis de acetaminofeno, que

es el analgésico también llamado paracetamol; el halotano, eue es un
anestésico; y los efbctos secundarios de los fármacos anticancerígenos

adriamicinay ciclofosfamida). Los estudios muestran que la N-acetil

cisteína también pueden fijarse a los metales pesados tóxicos como

el plomo, el mercurio y el cadmio y expulsarlos del organismo. Pero

puede que la función más valiosa de todas sea que el glutatión (uéase

más arriba) puede sintetizarse a partir de ella.

La N-acetil cisteína es un componente normal del cuerpo huma-

no, pero para obtener los máximos beneficios, necesitarás suplementos

nutricionales. Toma 500 mg tres veces al día en forma de cápsulas. En

el caso de la versión líquida, toma 1 cucharada sopera ttes veces al día.

UNa FóRMUI.A ANTIMICoToXINAs

Fár¿ eliminai la toxicidad de las micotoxinás y expulsar los átidos

del organiimó, buscá üna combinacién de glutatión, N'acetil cis-

teína, L-taurina y a..;rtfre orgánico, todos los cuales son excelentes

páiá unirse a las to:riná§ y expulsarlas del organismo: Lá dosis,que

tomas más, db ,üha de éstas.süitancias individúál3ente, 
$eldiiás

ingerir una cantidad menor de cada una de ellas a diario: alrededor

de I cápsula tt t veces al dÍa.

El concentrado de la fruta del ruoni, que es antifúngico y antipara-

sitario, trabaja activando los fitonutrientes y permite que el orga-

nismo renueve sus células y reconstruya una sangre y unos tejidos

sanos. También mejora la alcalinización del alimento en el tracto

digestivo y Ia absorción de los nutrientes, y ayuda a las células a

usar la proteína. La fruta del ruorui regula la salud de las proteínas

celulares, ya que se utilizan en Ia síntesis de distintas sustancias

químicas del organismo. La fruta del noni se ha ttsado tradicional-
mente en toda Polinesia para tratar una amPlia variedad de sín-

romas, incluidos los problemas digestivos, los parásitos intestina-

les, los trastornos cutáneos, las alergias, la artritis y la diabetes. Su
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principio activo, la xeronina, también se encuenrra en la papaya, y
es fisiológicamente activo en cantidades mínimas. Hay cantidades
minúsculas en prácticamente todas las células de las plantas y los
animales. La fruta del noni también contiene cantidades significa-
tivas del precursor de la xeronina: la proxeronina.

No te preocupes: es una fruta muy amarga (pobre en azucar).

Como resultado de ello, muchos suplementos nutricionales están, la-

mentablemente, repletos de azucares añadidos u otros edulcorantes.

Asegúrate de no tomarlos. f.ambién deberás evitar cualquier pro-
ducto cle la fruta del nor¿i pasteurizado. Lo más probable es que Io

encuentres en forma de polvo, en cápsulas. Quizás también puedas

hallar un preparado coloidal líquido, que sería ideal.
El extracto de corteza de pino. [Jno de los bioflavonoides más valio-
sos es el extracto de corteza de pino, que ayuda a unirse ala acidezy
neutralizarla, reduciendo así la inflamación (molestias y dolores) en

el organismo. Se ha visto que se une directamente al tejido conjunti-
vo del cuerpo, manteniéndolo y reparándolo. El extracto de conteza

de pino es una excepción a la regla de que, incluso aunque se presen-

te en forma de cápsulas con un tamaño normal, contiene sólo 25-

50 mg de la sustancia, lo que es adecuado. No obstante, deberás

tomar l-2 cápsulas tres veces al día.

El rodio y el iridio, que son minerales que se presentan en forma
coloidal, nutren a las células que han sido afectad.as por las mico-
toxinas, permitiéndoles recuperar su capacidad de comunicarse entre

ellas de forma eficaz.

La conductividad del ADN se incrementó diez mil veces cuando se

añaclió un átomo cle rodio a ambos extremos de la hebra. Por supues-

to, esto se llevó a cabo en un laboratorio, y no se ha determinado que

el organismo lleve a cabo esta tarea; pero sí que muestra que el po-
tencial superconductor (que permite que la corriente eléctrica fluya
sin resistencia) de un metal puede ser activo desde el punto de vista

biológico. Las investigaciones clel ejército del aire estadounidense
han mostrado que las células de los tejidos vivos se comunican entre
sí de forma superconductiva, pero no se determinó la identidad de

los superconductores. Aunque todavía debemos comprender muchas

cosas sobre el proceso, claramente, estos metales conductores son efi-
caces para la estimulación de los impulsos eléctricos a nivel celular,

induciendo el flujo de electricidad entre las células.
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La plata respalda al sistema de defensa natural del organismo, y es un

potente alcalinizante natural. Ayuda a la organización de las células

que componen un tejido nuevo. Busca un preparado coloidal líquido.
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mejor (rnás suave) después de curarse que el que había tenido antes

de quemarme.
ia unidad de quemados quedó maravillada, ya que nunca había

visto nada parecido a mi recuperación. Las enfermeras me pidieron
si podían usar mis fotografías para enseñárselas e otfos páciénfes

quemados, para que les ayudaran a explicarles el proccso de cura-
ción. Ivle alegró darles el visto bueno, pero ranrbién les pedí que

les hablaran de la plata coioidal y de las vcrduras que estaba consu-

mienclo. Me dijeron que lo harían lo mejor q,r. ¡r,rdieran.
Sé que he sido plena*ente bendecido por haberme recuperado

de esas horribles quemaduras sin daños ni cicatrices.

El ácido undecilénico, elaborado mediante la destilación al va-

cío de aceite de ricino, es otro ácido graso que se ha demostrado

que erradica o afecta negativamente a las levaduras y los hon-

gos y contratresta sus toxinas. El ácido undecilénico, que aParece

mencionado en la Farmacopea Estadounidense para su uso como

antifúngico tópico, también puede usarse por vía oral para el tra-

tamiento de Ia psoriasis, la neurodermatitis y los hongos intesti-

nales. Algunos estudios han mostrado que el ácido undecilénico

es incluso rnás eficaz que el ácido caprílico.

El ácido undecilénico casi siempre se vende mezclado con ácido

caprílico (uéase más arriba). Busca trua fórmula que contenga25-

50 mg cle cada uno de elios.

L¡ HtsroRIA t)F. CATHERTNE Y CHenvl

Cuando mi hija Cheryl enfermó tanto que tuvieron que hospita-

lizarla y le tuvieron que administrar Fármacos antipsicóticos tan

fuertes que uno de sus posibles efectos secundarios eran los da-

ños perÁ*rr.rrr., sobre ios neruios, los médicos admitieron que
I

hiisiEuiera estaban,,seguros de lo:que Ie pásaba. fEsqüizofrenia?
, ¿Ti*storno bipolár? ¿Un episodio p§icótico? Supe que teníamos un

problerna cuan{i, trno de los muchÍsirnos médicos a los flüe con-

iulté en bü;¿á,dé it§ó má¡ r pará C er/I:(üá psiquiatra tan cono-
:
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Los cAMEos

Los siguientes nutrientes son de utilidad para que tu organismo recupere

el equilibrio. Una vez lo alcance, son opcionales, aunque será ideal que

sigas tomándolos.
Todos ellos serían perfectos por sí solos, pero frecuentemente también

se encuentran en formulas que combinan varios de ellos. Al evaluar pro-
ductos y distintas combinaciones, aquí tenemos algunos de los ingredien-

tes más beneficiosos en los que fijarse:

. El ácido butírico, que es otro ácido graso saturado de cadena

corta, aytdaa quelar las micotoxinas que hacen que aumenten las

lipoproteínas de baja densidad (colesterol LDL). Es curativo para

las membranas mucosas del intestino delgado y el grueso. Pue-

de, por ejemplo, reparar los daños que causa la Candida albicarus

en las paredes intestinales. El ácido butírico también estimula la
función inmunológica, eliminando del sistema linf,ítico las [eva-

duras, los hongos y sus micotoxinas. Este ácido, que se presenta

en forma de líquido, y? sea solo o con otros antifúngicos, puede

ser difícil de encontrar. Mientras tomes ácido caprílico o undeci-

lénico, no tendrás que preocuparte por ingerir ácido butírico si no

puedes encontrarlo.
. La coenzima Q10 (CoQ10) es uno de los tres antioxidantes más

potentes y versátiles del organismo. Incrementa la energía celular,

reduce los niveles tóxicos de ácidos y protege el corazón y el cere-

bro contra los ácidos metabólicos y los procedentes de la dieta.
. El galio ayuda a sintetizar compuestos antitumorales. Tiene zo-

nas específicas de actividad en el cerebro humano y se ha docu-
mentado que reduce el porcentaje del cáncer cerebral en animales

de laboratorio. Investigaciones británicas muestran que las mu-
jeres gestantes que tomaban galio vieron reducido el porcentaje

de cáncer cerebral en sus hijos. Toma 3-5 gotas de un preparado

coloidal tres veces al día o sigue las indicaciones del envase.
. El extracto de ajo mejora la alcalinidad del organismo y también

incrementa el colesterol HDL, al tiempo que reduce los niveles

de colesterol total. El ajo se ha usado ampliamente en temas de

salud y en medicina durante siglos. Por ejemplo, el Poeta romano

Virgilio y el médico griego Hipócrates lo mencionan como reme-
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dio para [a neumoníay las mordeduras de serpiente. Aunque la

ciencia actual no dice nada con respecto a las picaduras de ser-

piente, sí que afirma que el ajo es un buen agente antifúngico y
antibacteriano y que inhibe las levaduras y los mohos, además de

los hongos y las bacterias. Se ha visto que es eficaz contra las bac-

terias Staphylococcus aureus y E. coli en especial, además de contra

Candida albicans. De estos tres microorganismos comunes, se ha

comprobado que la cándida es [a más sensible al zumo de ajo.

Incluso unas cantidades pequeñas de ajo son eficaces, pero el

componente químico más terapéutico ([a allicina) también apor-

ta al ajo su fuerte olor. Por tanto, evitar las formulas nsin olor,
(p.t. a que puedan seguir aportando beneficios con respecto a los

niveles de colesterol y el metabolismo de las grasas).

Los suplementos nutricionales a base de ajo son especialmente

importantes si no te gusta el sabor o el olor del ajo y, por tanto,

no lo estás obteniendo de tu dieta habitual.
El germanio orgánico es un elemento metálico que ayuda a

eliminar las levaduras y los hongos gracias a que potencia el in-
cremento de la producción de interferón, eu€ tiene una activi-
dad antitóxica y antiparasitaria. También potencia las reacciones

químicas metabólicas basadas en el oxígeno (en el caso del cuer-

po humano, la mayoría de ellas). El germanio orgánico también
estimula los impulsos eléctricos a nivel celular, ayudando al or-

ganismo a descargar ciertos campos eléctricos no deseados y Per-
mitiendo que fluya la muy necesaria corriente. En otras palabras,

ayuda a asentar el equilibrio eléctrico deseado. Eso es crucial, ya

que la electricidad proporciona al organismo una organización

y un control fundamentales: es como una estructura para todos

los otros procesos. Las cápsulas de germanio contienen, general-

mente, sólo 25-50 -g. Si obtienes un producto formado Por una

combinación de sustancias, busca que contenga esta cantidad de

germanio.
El oro respalda al sistema de defensa del organismo. Se ha utili-
zado con éxito para tfatar la artritis, las úlceras cutáneas, las que-

maduras, ciertas operaciones sobre las terminaciones nerviosas,

distintos tipos de punciones, la obesidad y el cáncer inoperable,

pero cayó en desuso con la aparición de los antibióticos y de otros

fármacos (tóxicos). El oro es un conductor de la electricidad que

puede ayudar a la comunicación celulat al metabolismo y a la
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regeneración. Las investigaciones han mostrad,o que el oro tie-
ne el potencial para reparar el ADN dañado. Asimismo, puede

tener un efecto psicológicamente equilibrante y armonizador, al

aliviar la depresión, el trastorno afectivo estacional, la melancolía,
la pena, la desesperación, la angustia, la frustración e incluso las

tendencias suicidas. La preparación que necesitas para tu organis-
mo es la forma coloidal. Usa 3-5 gotas tres veces aI día o sigue las

indicaciones que aparezcan en el envase.

El extracto de hoja de olivo actúa contra los microorganismos

mórbidos, es una antimicotoxina excelente y tiene propiedades

antibióticas. También aporta beneficios al sistema cardiovascu-

lar protegiendo al colesterol HDL (el ucolesterol buenor) de la
oxidación. Los botánicos creen que es la presencia del compuesto
químico llamado oleuropeína, que se encuentra en todo el olivo
(en su madera, sus frutos, sus hojas, sus raíces y su corteza) la que

le protege cle los insectos y las bacterias. Además, el elenolato cál-
cico elaborado a partir de uno de los productos de descomposición

de la oleuropeína (ei ácido elenólico) es un importante destructor

de muchos tipos de microorganismos. Otro subproducto, la agli-
cona, tiene un efecto inhibidor similar. El extracto de hoja de

olivo actua contra varios hongos, además de contra las bacterias

salmonella y Staphylococcus dureus. Puedes usar extracto de hoja

de olivo sin más, aunque deberías advertir que ésta es otra excep-

ción; las cápsulas compuestas únicamente por este extracto con-

tienetr 25-50 rng de la sustancia, y esa cantidad es la adecuada.

Deberías buscar unas cantidades similares en las cápsulas de 500
mg que contienen una mezcla de ingredientes.
Los ácidos R-lipoico y R-dihidrolipoico son dos de los antio-
xidantes más potentes y versátiles del organismo. Están presen-

tes en todas nuestras células y tejidos. Fortalecen la inmunidad,
mejoran la energía en las células, protegen a las células cere-

brales contra la neurotoxicidad y eliminan el exceso de metales

pesados como el mercurio. Algunos estudios han mostrado que

pueden reducir los niveles de azúcar en sangre en las personas

con diabetes y evitar las complicaciones propias de esta enfer-

medad (especialmente los problemas cardiovasculares y los neu-

rológicos).
El ácido tióctico (o ácido lipoico) quela micotoxinas que se

acumulan en el hígado y normalizalas enzimas hepáticas. Tam-
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bién se ha visto que elimina el mercurio, los arsenobenzoles, el

tetracloruro de carbono y los colorantes de tipo anilina. Los
experimentos muestran un gran incremento en el suministro
de oxígerlo con el tratamiento con ácido lipoico. Este producto,
que es líquido, puede ser dificil de encontrar. Tu mejor opción

puede ser en forma de una mezcla con ácido caprílico o undeci-

lénico y, üna vez rnás, si estás obteniendo uno o ambos, el ácido

titictico no es crucial.
. Los metales raros, entre los que se incluyen el osmio, el ru*

teni«r, el paladio y el platino, además c1e[ oro, el galio, el rodio

y el iridio, de los cuales hemos hablado ant eriormente, poseen

unas extraordinarias propiedades de conducción eléctrica. Son

electroestimulantes, pero con rrna especialización distinta a la del

galio: incrementan la capacidad del ADN para conducir Ia elec-

tricidad y potencian la comunicación entre las células. También
estimulan el metabolismo.

I-as investigaciones en los laboratorios farmacéuticos Bristol-Myers

Squibb indican que el uso de metales preciosos elr presencia de cáncer

puede corregir el ADN alterado. Los científicos asociaron estos elemen-

tos con las células mediante una transferencia de luz: destellos codifica-
dos de luz láser ultravioleta. Los electrones que fluyen a través de un su-

perconducror se emparejan y se convierten en luz. Los superconductores

ayudan a la transferencia de lttz, y el galio, el oro, el rodio, el iridio, el

osmio, el rutenio, el paladio y el platino incremetrtan la luz que podernos

encontrar en el cuerpo humano.

Escoge un preparado coloidal y toma 3-5 gotas tres veces al día, o

siglre las indicaciones del envase.

L¿, ulsroRlA DE Eo¡q.q

Tado lo que quería era dormir. Me sentaba;n tra oficina i no p:{ía

dormida en cualquier lugar hasta que llegaba la hora de irme a la

cama. No estaba desempeñando bien mis tareas ni llevando a cabo

el mabajo que tenía que hacer, Ni siquiera podía intentar haeer,ejer-

cicio. Estaba estresaday pálida, por lo me-nCIs lo suffciente como para

que la gente me preguntara si me encontraba bien.
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, : .,,,$[ ra disfium ,iealmente, con lo que como; Ame¡ *ün ,cómía

..hora,rnis.PaPilasgustáti¡,n¿s.haniámbiad6;:á::ini[uso.[ashortaliiás
me saben dulces. Los tornates son un verdadero capricho.

Este tratamiento rne devolvió mi sensación de bienestar y rne

permitió perder el peso que no he sido capazde perder de ninguna

AeonoeR Los sÍNToMAS coN supLEMENTos NUTRICIoNALES

Aparte de los alimentos alcalinizantes básicos, los suplementos nutricio-
nales adecuados también pueden ser unas herramientas poderosas a la
hora de eliminar síntomas concretos. Puedes añadir los suplementos nu-

tricionales que aparecen a continuación a la rutina que ya has asentado,

diseñándola así a la medida de tu situación concr.t". Úr"los hasta que

dejes atrás los síntomas propios de Ia acidez, tomándolos después ocasio-

nalmente , tal y como resulte necesario para la prevención. Si necesitas el

mismo suplemento nutricional para más de un trastorno, no dupliques la

dosis: toma Ia dosis más elevada que te ofrecemos.

EsrnÉs ADRENAL

Los síntomas incluyen el insomnio, la fatiga, hipotensión, una mala circu-

lación, sentir frío de continuo, marearse al estar de pie, artritis en las arti-

culaciones y la espalda, la modorra o el sopor por la tarde y el dolor crónico.

Dispones de cuatro opciones que puedes tomar juntas:

Toma, con cada comida, 2 cápsulas de una fórmula adrenal que inclu-

ya tejido adrenal glandular y D-pantotenato de calcio (vitamina B,).

Toma, poniéndolas bajo la lengua,3-5 gotas, tres veces al día, de una

fórmula antimicotoxinas que contenga glutatión, N-acetil cisteína,

L-taurina y azufte orgánico. Los ácidos caprílico y undecilénico, el

extracto de corteza de pino y el extracto de pepita de uva supondrían

unas buenas adiciones.

Toma, depositándolas bajo la lengua, 3-5 gotas, tres veces al día, de

una fórmula que contenga cromo y vanadio.
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' Toma, poniéndolas bajo la lengua , 3-5 gotas, tres veces al día, de un
complejo de las vitaminas del grupo B.

PÉnoron DE MASA ósEe

La pérdida de masa ósea, que da lugar a la osteoporosis ylo alas fracturas,

puede prevenirse con los nutrientes adecuados.

La vitamina D regula el metabolismo del calcio y ayuda a prevenir y
a curar la pérdida progresiva de masa ósea que puede dar lugar a fracturas
vertebrales y de cadera. El organismo utilizalavitamina D para crecer y
pafa remodelar continuamente los huesos.

Muchos estudios, entre los que se incluye un reciente metanálisis pu-
blicado en la revista médica Archiues of Internal Medicirtr, demuestran un
menor riesgo de fractura ósea en los adultos de mayor edad que toman
suplementos de vitamina D a unos niveles suficientes. (La vitamina D
también tiene propiedades anticancerosas).

Puedes obtener vitamina D a partir de las frutas verdes, las verduras y
el aceite de hígado de bacalao, pero la mayor parte de la vitamina D que

obtendrás (aparte de los suplementos) es la producida por tu propio orga-

nismo cuando está en contacto con la luz del sol. La mayoríade nosotros,

especialmente las mujeres, se beneficiarían también de la suplementación,
ya que mucha gente sufre deficiencias de vitamina D.

Existen muchas formas de vitamina D: las dos principales son la D,
(ergocalciferol) y la D, (colecalciferol). Se las conoce, colectivamente,

con el nombre de calciferol. La vitamina D, es más potente que la D,
así que es aquélla [a que recomiendo que tomes en suplemento. Toma

50.000 UI de vitamina D, a diario si ya has perdido densidad ósea.

También te recomendaría 500 mg de cloruro de magnesio y 2.000 mg
de cloruro de potasio a diario.

CoNcr,srróN u orRos sÍNToMAS DE Los snNos pARANASALES:

Experimenta para ver qué métodos funcionan mejor en tu caso:

. I)isuelve2 cápsulas de una fórmula antilevaduras en una botella de

solución salina (disponible en las farmacias). Pulverízala en tus orifi-
cios nasales por lo menos tres veces al día, siguiendo las instrucciones

del envase.
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Usa 3-5 gotas de plata coloidal o de extracto líquido de corteza de

pino tres veces al dla, poniéndolas bajo la lengua, o utiliza L o 2 go-

tas aplicándolas en tus orificios nasales una o dos veces al día. Si no

puedes obtener extracto líquido de corteza de pino, usa el producto

en polvo mezclado con agua pura.

Disuelve Vz ctcharada de postre de sales minerales o de bicarbo-
nato sódico en 120-180 ml de agua purificada e introdúcela en un
rinocornio o en una botella comprimible para lavarte y limpiar tus

senos paranasales.

Disuelve 3-5 gotas de NaClO, (clorito sódico) en 240 ml de agua

alcalina y bébela tres veces a[ día.

Toma semillas oleaginosas, como aceite de linaza o de borraja en

forma de cápsulas de Ia misma forma en que harías con cualquier

suplemento nutricional, o toma 1 cucharada de Postre tres veces al

día, o consume más en tu dieta.

Los síntomas pro!'enientes de los senos paranasales deberían desapare-

cer a un ritmo constante por sí solos a medida que las toxinas vayan siendo

eliminadas del organismo y se restablezca una buena digestión.

Le ohsETES y orRos pRoBLEMAS PANCREÁTICos

Estos problemas pueden incluir la hipoglucemia y la hiperglucemia.

Busca una fórmula para el páncreas que incluya tejido pancreático

glandular, uva de oso, raíz de diente de león, perejil, raíz de genciana,

hojas de arándano, hojas de buchú, bayas de palmito silvestre, alga

ktl? y sargazo vesiculoso.

Toma 3-5 gotas, aplicándotelas bajo la lengua, de cromo líquido o
coloidal y de vanadio líquido antes de cada comida.

E[ cromo es un mineral y es un cofactor que facilita la fijación de

insulina a la glucosa y que, por tanto, reduce los niveles de azúcar en

sangre y la acidez. Cuando los niveles de cromo son bajos, de HDL
caen y se desarrolla la resistencia ala insulina. (Los niveles de triglicé-

ridos y los de colesterol total también aumentan). S. ha comprobad'o

que la suplementación con cromo mejora la función de los recePtores

de la insulina. Los estudios indican que los productos ácidos de la gli-
cosilación (hemoglobina Alc) se redujeron y que la glucosa retornó a

la normalidad en la mayoríade las personas que tomaron cromo. (Sus
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niveles totales de colesterol también bajaron). Toma 1 cucharada de

postre de cromo coloidal líquido rres veces al día.
El vanadio ayuda a que se absorba el cromo, para así generar unas

interacciones eficaces entre [a glucosay la insulina. Toma 1 cucha-
rada de postre de vanadio coloidal líquido tres veces aI díajunto con
cromo líquido.
Se ha observado que la coenzima QlO (CoQfO) reduce los niveles
de glucosa en sangre en un 30 o/o en los diabéticos. También detiene
la producción de cuerpos cetónicos (ácidos potencialmenre peligro-
sos producidos por el organismo al metabolizar las grasas para ob-
tener energía) en hasta un 30-59 o/o. Toma 1 cucharada de postre de

CoQlO coloidal líquido tres veces al día.

El extracto de canela (o polímero de metilhidroxicalcona, si lo pre-
fieres) quela y tapona los ácidos que provocan la diabetes de tipo 1 y
tipo 2. Un estudio publicado en la revista médica Americaru Jourrual
of Clinical Nutritioz demostró que tomar exrracro de canela poren-
ciaba la captación del azúcar y reducía la necesidad de insulina en las

personas diabéticas. Toma I cucharada de posrre de extracto líquido
de canela tres veces al día.

PRoer.rNaAS ocuLARES o DE ofDo

Éttor pueden incluir las cataratas, el glaucoma, el enrojecimiento, la
visión borrosa, la mala capacidad visual, los acúfenos, Ios dolores de

oído, la irritación o la hinchazón de las orejas, los daños en el tímpa-
no, la mala capacidad auditiva y (en casos raros) la pérdida auditiva.
Usa I gota de plata coloidal por vía tópica (directamente en el ojo o el
oído) tres veces al día.

Momsrms GASTRoTNTESTTNALES

Para aliviar los gases intestinales (flatulencias), la enteritis, los cólicos y
la acidez, busca una fórmula para la digestión que incluya hojas de pa-

paya, hojas de menta, raíz de jengibre, nébeda, semillas de hinojo y bayas

de palmito silvestre. Toma 2 cápsulas con cada comida. A partir de ahí
dispones de otras dos opciones:

. Toma l-2 cápsulas de concentrado de la fruta del noni antes de las

comidas junto con una pequeña cantidad de agua y L-Z cápsulas de una
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formula antilevaduras que contenga ácidos undecilénico y caprílico,

y hierbas que ayuden a la digestión media hora después de cada co-

mida.
o Para la digestión de las grasas, toma, con cada comida, 1-2 cápsulas

de concentrado de la fruta del noni y una fórmula antimicotoxinas
que contenga, por 1o menos, N-acetil cisteína, L-taurinay azufre or-

gánico, y quizás ácidos caprílico y undecilénico, extracto de corteza

de pino y extracto de pepitas de uva.

SíNrorues INFECCIosos y DEGENERATIVoS

Entre ellos se pueden incluir el sida y el cáncer. Prueba con fórmulas co-

loidales de osmio, rutenio y paladio; coenzima Ql (CoQl, también

conocida con el acrónimo de su larguísimo nombre químico, NADH); y
los ácidos antilevaduras undecilénico y caprílico.

f)oronEs ARTICULARES y MUSCULARES

Dispones de cuatro opciones:

. Toma 3 cápsulas de una formula con calcio y 4 cápsulas de una con

lípidos marinos/aceite de borraia con cada comida. Para asegurar-

te de que combinen adecuadamente, toma el aceite con comidas a

base de hortalizas o zumo de hortalizas.
. Toma 3-5 gotas de una formula de calcio coloidal, boro coloidal

y antimicotóxica (con N-acetil cisteína, L-taurina y azufre orgá'

nico, y quizás ácidos caprílico y undecilcnico" extracto de corteza de

pino y exrracto de pepitas de uva) tres veces al día, poniéndolas bajo la

lengua.
. Toma una fiórmula para las articulaciones y los músculos que

incluya glutatión coloidal (3-5 gotas tres veces al día administrad.as

bajo la lengua), calcio y magnesio (3-5 cápsulas tres veces al día, con

las comidas) y zinc (2-3 cápsulas tres veces al día, con la comidas).

Para los problemas agudos o crónicos toma 4-6 cápsulas tres veces al

día.
. Toma una fiórmula que contenga yuca de Mojave, que reduce la

inflamación, el dolor muscular y la hinchazón.
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EsrnÉs HspÁrrco

El hígado, que filtra las toxinas de tu organismo, debería desintoxicarse
por lo menos tres o cuatro veces al año. Busca una fórmula hepática que
combine tejido hepático glandula r, raíz de diente de león, trébol rojo,
chaparral (jarilla hembra), raíz de la lengua de vaca, corteza de cáscara
sagrada, raíz de regaliz, raíz de zarzaparrilla, semillas de apio, raíz de
bardana, equinácea, raíz de uva de Oregón, stillingia, corteza de árbol
angélica, corteza de espino cerval, cayena, alga kelp y ruíz de ñame sil-
vestre. Toma 2 cápsulas por 1o menos media hora antes de cada comida
(tres comidas al día) junto con un vaso de 240 ml de agua pura hasta

consumir un total de 180 cápsulas en treinta días. Este enfoque también
puede ser de ayuda en casos de hepatitis, cirrosis e ictericia.

Los pnonucros GLANDUT.ARES

Los productos glandulares, como el tejido hepático glandular,
comentado aquí, o el tejido pulmonar glandular, del que se ha-
bla más adelante, y otros que aparecen en esta sección, son, de

hecho, productos de origen animal, generalmente procedentes de
vac*s. Se utilizan en las formulas concretamente para que afiúen
como una especie de mensajeros: pueden transportar nutrientes
a zonas específicas. Es decir: llevan nutrientes hacia la zona del

:

organismodedondeprocedeelproductoglandular.Porejemplo,
cuando los investigadores marcan la formula anterior con isóto-
pos radiactivos y la rastrean por el oiganismo, pueden obsérvar
que se dirige directamente hacia el hígado. Puedes obtener unos
productos similares sin los tejidos glandulares si quieres mante-

I

nerte escrupuloso con respecto a evitar los productos de origen
animal, aunque no serán tan específicos.

PRosrnNaAs PULMoNARES

Entre ellos se pueden incluir la neumonía, el asma, la bronquitis, el crup,

la tuberculosis, los resfriados, la gripe, la fiebre del heno y el enfisema.
Busca una fórmula pulmonar que incluya tejido pulmonar glandular,
raíz de asclepia, cotteza de cerezo silvestre, cotteza de olmo norteameri-
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cano, plátano macho, hojas de gordolobo, pamplinas, marrubio, raíz de

regaliz, alga kelp, cayenay palmito silvestre. Toma 2 cápsulas con cada

comida. También puedes usar 5-10 gotas de plata coloidal o de extrac-

to de corteza de pino en un respirador. Puedes adquirir un respirador

en la farmacia. Añade agua y gotas coloidales y se generaráunaneblina en el

aire paraque [a respires, lo que resulta ideal parala congestión pulmonar

o [a nasal.

LÁ Hisrónr¿ ne SUIRLEY
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Bloquro ltN¡áuco

Tienes dos opciones:

. Toma, pof la mañana y por la tarde, 1 cápsula de una fórmula
linfática que incluya aceite de hígado de pescado, beta-caroteno,

raíz de diente de león, eufrasia, raíz de malvavis co, raíz de tegaliz y

perejil.
. Aunque no se trata de un suplemento nutricional, supone un enfo-

que muy útil ante un bloqueo linfático, por lo que querría incluirlo
aquí: una serie de por lo menos veinticuatro masajes linfáticos (ma-

sajes que hacen que los fluidos linfáticos se muevan y que ayudan

a desplazar las toxinas fuera de los ganglios linfiíticos gracias a la

presión y las caricias con las man«¡s en la dirección de la circulación

en los vasos linfáticos, sin movimientos descendentes. Los masa-

jes linfáticos se realizan desde los pies hacia las piernas y hacia el

torso, en dirección al corazón; desde Ia parte inferior de la espalda

hacia la parte superior de la misma, y desde los dedos de la mano

hacia los brazos, los hombros y el corazón. Consulta con un tera-

peuta masa.jista experimentado en este terreno. La terapia regular

con masajes también puede ser muy beneficiosa. Quizás sea más

sencillo masajear en seco la piel a diario con un cepillo. Sencilla-

mente, adquiere un cepillo Para la piel en una tienda naturista o

una tienda de productos cosméticos y cepíllala, en seco o mojada,

pero siempre en dirección hacia el corazón.

' Habf¿ óst*do §améfida a un estré§ enormé desde hacfa mUcho

tiempo, y éste empezó a cobrarse su Precio en [o físico, lo que

incluía hipertensián, latidos erráticos y fibrilaciones. También

COmbáii ¿;;*rrte años con ua dolai,intenso en larmama izquier-

,,','mÚ bajo áe,**lgfa que me hacíe ser en gran medida disfun'

cional.
EI dolor fue empeorando progresivamente y descubrí un bulto

en [a mama izquierda. Inteligente o estúpidamente, decidí no so-
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PanÁsrros

Toma una fórmula antiparasitaria que contenga nueces de nogal ne-
gro. Toma 4 cápsulas tres veces al día durante diez días y luego descansa

cuatro días. Repite este ciclo por lo menos seis veces. Aunque puedes

tomar las nueces de nogal negro solas, prefiero una de las combinaciones

que las contienen.
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TnesronNos DE t-os óRc¿Nos REPRoDUCToRES

Tienes dos opciones:
. Toma 3-5 gotas de rodio e iridio coloidales tres veces al día, deposi-

tándolas bajo tu lengua.
. Para las mujeres: busca un tónico femenino que incluya tejido ová-

rico glandular, tejido uterino glandular, Cimifuga facemosa, raíz de

regaliz, hojas de frambuesa, pasionaria, manzanilla, fenogreco, cor-

rcza deviburno, bayas de palmito silvestre, Mitchella repens, raíz de

ñame silvestre y algakelp. Toma 2-3 cápsulas con cada comida y 3-

5 gotas de calcio y boro coloidales tres veces cada día administrán-

dotelas bajo la lengua. Toma una ftrmula de brotes de soia (elabo-

rada deshidratando, pof ejemplo, unos 600 gramos de brotes de soja

para conseguir unos 30 gramos del suplemento mediante deshidra-

tación lenta): 3-5 gotas tres veces al día con las comidas. También

puedes usar crema de progesterona siguiendo las instrucciones que

aparezcan en el envase.
. Para los bombr€si toma 1-3 cápsulas de fórmula masculina, que

incluye tejido prostático glandular, perejil, bayas de palmito silves-

tre, barbas de maí2, hojas de buchú, cayena, alga kelp y semillas de

calabaza, con cada comida, y 3-5 gotas de cada uno de los siguien-

tes productos: zinc coloidal, vitamina 86 coloidal, y una formula

líquida de aminoácidos (busca que contenga, entre otros, lisina,

metionina, arginina, leucina, tirosina, triptófano y fenilalanina) tres

veces al día, administrándotelas bajo la lengua.

PRosI-EI\4AS DE TIRoIDES

Busca una fiórmula tiroidea que contenga alga kelp (pata aPortar yodo),

raíz de genciana, bayas de palmit<l silvestre, cayena y musgo de Irlanda.

Toma 1-2 cápsulas con cada comida.

EsrnÉs róxlco (oxlnactóN Y MICoToXINAS)

Prueba (en forma coloidal o líquida) la vitamina C, la equinácea, el glu-

tatión, el calcio, el boro, la plata, el litio, el selenio, la pregnenolona, el

extracto de corteza de pino, el aceite de hígado de pescado, el beta-caro-

reno, la raíz de diente de león, la eufrasi a,la raíz de malvavisco, la raíz de
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regaliz, el pere.iil, la N-acetil cisteína, la L-taurina, el antfre,los ácidos
caprílico y undecilénico, el extracto de pepitas de uva y un compuesro
multimineral. Una formula a base de brotes de soja es otra fuente natural
paru taponar las hormonas ácidas en los hombres y las mujeres.

Er coxrnol DEl pESo y Er. METABoLISMo DE LAS GRASAs

Dispones de varias opciones que puedes mezclar y combinar:

' Toma 1-2 cápsulas de una formula multivitamínicay 1-2 cápsulas

de una mineral a diario. Obtener los nutrientes en forma de una
cápsula predigerida ahorra energía, y se producirá poco o nada de

ácido al conseguirlos.
. Toma 2-3 cápsulas de extracto de corteza de pino una hora antes

de cada comida y 3.5 gotas de cromo y vanadio coloidales tres

veces aI día, depositándolas bajo la lengua (usa cápsulas si no puedes

encontrar la forma coloidal).

' Toma 1-2 cápsulas, tres veces al día, con las comidas, de una for-
mula de hipófisis/tiroides que contenga alga kelp, raíz de genciana,

bayas de palmito silvestre, cayena y musgo irlandés.
. Toma una formula líquida de aminoácidos (busca una que con-

tenga, entre otros, lisina, metionina, arginina, leucina, tirosina,
triptóñno y fenilalanina) rres veces al día, depositando 3-5 goras

bajo la lengua.

' PArA las mujeres: calcio y boro coloidales: 3-5 gotas de cada uno de

ellos tres veces al día, depositándolas bajo la lengua, y 12 cápsulas de

una fórmula femenina que contenga tejido ovárico glandular, tejido
uterino glandular, raíz de Cimifuga rdcemosd, raíz de regaliz, hojas de

frambuesa, pasionaria, manzanilla, fenogreco, corteza de viburno,
bayas de palmito silvestre, Mitchella repens, raíz de ñame silvestre y
alga belp.

. Para los hombres: zinc y vitamina Ru coloidales: 3-5 gotas de cada

uno, tres veces al día, depositándolas bajo la lengua.
. LJna formula que contenga Ia grasa lecitina.
. Cidra o Garcinia caru.bogia, eu€ es una fruta amarga y alcalina que

ayuda a reducir la acidez y, por tanto, la necesidad del organismo de

retener grasa.
. Aquí tenemos otro producto que no es un suplemento nutricional:

sigue la parte referente a la dieta de este tratamiento de forma estric-
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ta. Tu peso se controlará él solo de manera natural una vez que co-

mas de forma alcalina. También advertirás con que beber 240 ml de

zumo de verduras de color verde oscuro entre seis y ocho veces al día,

tal y como se hace en la primera parte del tratamiento de limpieza, es

de utilidad.

Los suplementos nutricionales son unos aliados poderosos en este tra-

ramienro. Optimizaránlos resultados que obtendrás con la limpieza total

del organismo y con una dieta alcalina, pero no existe una Panacea: no

hay nada que vaya a resolver todos tus problemas o que teyayaa mantener

sano durante toda Ia vida f, por potente que sea, no puede contrarrestar

a ese gran azote: la dieta estadounidense (u occidental) típica. Si no mo-

dificas [a forma en la que te alimentas, cualquier suplemento nutricional

que tomes se verá superado. La clave es la combinación (el estilo de vida,

la dieta y los suplementos nutricionales).
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Capirulo 13

EJERCTCTO ALCALT}{O

El ejercicio te permite respirar y sudar. Hace posible que tu sistema linfá-
tico bombee ¡ al hacerlo, supone un componente inestimable del hecho
de volverse y mantenerse alcalino. Eso se debe a que el poder del ejercicio
para limpiar tu organismo, eliminando ácidos y todo tipo de toxinas, es

tan importante como tu capacidad de incrementar tu fortaleza física y
potenciar tu flexibilidad. Tiene tanta importancia como los beneficios
cardiovasculares y el apoyo a los huesos y a las articulaciones, la elimina-
ción del estrés y la establlizaciín del estado de humor. Es tan importante
eliminar los ácidos del organismo como potenciar el metabolismo o me-
jorar la presión sanguínea y los niveles de los triglicéridos y de la insulina.
Esa es la razón por la cual hemos incluido un plan de ejercicios como

parte integral de este tratamiento.
El asunto clave es hacer ejercicio; pero también tienes que asegurarse

de que se trate del tipo y de Ia cantidad correctos de ejercicio. Demasiado

poco, una cantidad excesiva o un tipo inadecuado de ejercicio y lo que

conseguirás será volverte más ácido.

QUTEnE A TIJ SISTEN,,IA LINFAIICO

Puedes quemar caiorías con prácticamente cualquier tipo de ejercicio,

pero quemar calorías no es lo más importante del ejercicio, sino sudar. La
transpiración elimina ácidos de tu organismo a través de los poros de la

piel (¡tenemos unos quinientos por centímetro cuadrado!). De hecho, el

sudor es una de las principales maneras que tiene tu cuerpo de eliminar
ácidos. Mover tu cuerpo lo suficiente como para hacerlo sudar hace que
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el sistema linfático bombee, cosa que sirve para eliminar toxinas y Pro-
ductos de desecho ácidos de los tejidos corporales y hacerlos salir a través

de [a piel. El sudor hace que tus poros se abran, lo que permite que los

ácidos líquidos y gaseosos puedan pasar a través de ellos. Si estás haciendo

ejercicio suficiente como para sudar, también estarás haciendo ejercicio

para incrementar tu respiración, que es otra forma clave mediante la cual

se expuisan los ácidos y las toxinas (en forma gaseosa).

El sistema linfático es un sistema circulatorio secundario que discurre

paralelo a[ sistema cardiovascular, y que está comPuesto Por una red de

ganglios linfáticos, capilares y vasos que transportan un líquido claro y

alcalino llamado li"fn.(El bazo, el timo, el apéndice, las amígdalas y la

medula ósea también contienen tejido linfático). Tir objetivo consiste en

rerirar los fluidos de los tejidos para devolverlos a la sangre, y eliminar
los ácidos, los desechos, las bacterias y otras toxinas expulsándolos del

organismo. La linfa también suministra nutrientes a las células y ayuda

al intercambio de oxígeno y de dióxido de carbono. El sistema linfático

respalda al sistema inmunitario, desplazando a los glóbulos blancos por

todo el organismo.
Tenemos vasos linfáticos prácticamente en cualquier lugar en el que

disponemos de vasos sanguíneos. Están recubiertos por una pared fina y

lisa de músculo. Hay cientos de ganglios linfáticos diseminados a lo lar-

go de esros vasos, con una especial densidad en el cuello, las axilas y las

ingles. La linfa se desplaza alo largo de los vasos linfáticos hacia los gan-

glios linFáticos para ser filtrada, pero no dispone de una bomba incorpo-

rada del mismo modo que sucede en el sistema circulatorio (tu corazón),

por lo que necesita cambios de presión para estimular el flujo de la linfa.

Esos cambios de presión se dan gracias a la respiración profunda y a la

actividad muscular. E,n c¡tras palabras: el ejercicio es esencial Para activar

e[ sistema linfático, y debes bombearlo para conseguir que tu cuerpo sea

alcalino (y pat, mantenerlo así).

Si el flujo de la linfa se ralentiza o se estanca, tendrás una mala circu-

lación, y el oxígeno fresco y el combustible no podrán llegar a las células.

Las propias células se bañarán en unos fluidos ácidos (y ,o alcalinos):

fluidos que puede que contengan toxinas y sustancias de desecho, ya que

el sistema linfático no funciona bien para eliminarlos. Tu organismo no

trabajará de fbrma tan eficaz y advertirás que no dispones de energía. Pa-

decerás dolor sistémico y/o localizado debido a la acumulación de ácido.

Retendrás líquidos: una de las estrategias de tu cuerpo para neutralizar el

ácido, y estarás completamente expuesto a las enfermedades degenerativas.
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Éttos son los efectos de amplio alcance de la falta de ejercicio y de un
sistema linfiítico que no obtenga un ubombeo, adecuado. Los alimen-
tos ácidos, el azúcar y las sustancias químicas tóxicas también provo-
can problemas linfáticos. Los productos de desecho ácidos debidos a las

reacciones químicas que se producen en las células, los ocasionados por
la destrucción de los tejidos y las células, y cualquier subproducto ácid<r

que no pueda eliminarse por el torrente sanguíneo pueden bloquear tu
sistema linf,ítico. Las cuestiones emocionales y psicológicas también pue-
den tener un efecto (uéase el capítulo 14). La ira no controlada, el estrés,

la fatiga o un trastorno emocional pueden ralentizar al sistema linfiítico.

Escocr EL EJERCrcro AERóBrco

El tipo o la cantidad incorrectos de ejercicio pueden, de hecho, bloquear

el sistema linfático. La falta de ejercicio aeróbico regular tiene ese efecto,

y lo mismo sucede con el exceso de ejercicio. El ejercicio anaeróbico (más

adelante se comentará) también supone un problema. Lo que necesitas

es ejercicio aeróbico en cantidades moderadas. El ejercicio aeróbico es

cualquier ejercicio que incremente la utilización y el flujo dei oxígeno en

el organismo (aeróbico significa, literalmente, «con oxígenor). El incre-
mento de la demanda de oxígeno es lo que provoca ese conocido aumento
del ritmo cardíaco y de Ia respiración.

Muchos tipos de ejercicio son aeróbicos. El hecho de que un ejercicio
concreto sea o no aeróbico depende de la forma en la que se lleve a cabo.

Generalmente, el ejercicio aeróbico es un ejercicio de una intensidad mo-
derada llevado a cabo durante un período de tiempo relativamente largo.

¿El jogging dando varias vueltas a una pista a un ritmo razonable?: aeró-

bico. ¿El jogging a un ritmo tan intenso que no puedas ni siquiera man-
tener una breve conversación con tu compañero de carreras?: anaeróbico.

E¡encrcro ANAERóBrco

El ejercicio que hace que el organismo incurra en una deuda de oxígeno
(ejercicio anaeróbico o «sin oxígenor) bloquea el sistema linfiitico y hará
que el cuerpo se vuelva más ácido. Lo que permite que el organismo lleve

a cabo cualquier movimiento es el potencial eléctrico o los electrones libres

que toda célula del organismo necesita para funcionar adecuadamente.

Recargamos nuestro cuerpo con alimentos alcalinos ricos en electrones,

bebidas y sol. Sin estos electrones no podríamos hacer ningún tipo de ejer-
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cicio en absoluto. Cuando los electrones se consumen para obtener ener-

gía, esto da lugar a subproductos ácidos, que varían un Poco. dependiendo

de la fuente de alimento o de bebida de la cual estemos obteniendo nuestro

potencial eléctrico o nuestros electrones. Mientras e[ cuerpo esté utilizan-

do suficiente oxígeno, ei dióxido de carbono (un ácido menos tóxico) se

eliminará a través de los pulmones mientras el organismo extrae energía

mediante la respiración; pero sin una cantidad suficiente de oxígeno (en

condiciones anaeróbicas), el proceso metabólico pasa de la respiración a

la fermentación, y se genera más ácido láctico, que es expulsado hacia los

tejidos. El ejemplo clásico de ejercicio anaeróbico es el levantamiento de

pesas (especialmente si tiende a aguantar la respiración); pero en cualquier

momento en el que estemos haciendo ejercicio hasta el punto en que es-

remos jadeando para obtener oxígeno estaremos realizando un ejercicio

anaeróbico (incluso aunque se trate de un tipo de ejercicio que creamos

qu€ es aeróbico). ¿El ciclismo?: generalmente es aeróbico. ¿Hacer ciclismo

ascendiendo pendientes largas y pronunciadas?: anaeróbico.

En cualquier ocasión en la que practiques cualquier tipo de ejerci-

cio hasta quedar exhausto, habrás cruzado la línea y habrás pasado a

realizar un ejercicio anaeróbico. Es decir: en cualquier momento en el

que re sientas exhausto y percibas irritación (agujetas) o dolor en tus

músculos, es la faha de oxígeno la que está poniéndose de manifiesto.

El agotamiento debido al ejercicio puede ser un fbnómeno que afecte a

todo el cuerpo o darse sólo en un múscuio o grupo de músculos concre-

tos. Cuando sientas esa sensación de quemazón en tus músculos estarás

realizando un ejercicio excesivo. Tus músculos están exhaustos .v* no

están obteniendo suticiente oxígeno. IJn agotamiento más grave debido

al, ejercicio puede provocarte opresión en la garganta, una reducción

de la visión periferica, mareos o vértigo y, en casos extremos, puecle

hacer que te sientas débil, desfallecido o casi a punto de desmayarte.

Ciertos tipos de ejercicio pueden ser muy agotadores si no se realizan

de forma correcta, y deberías ser especialmente consciente de evitar el

agotamienro a[ correr o nadar largas distancias, con el levantamiento

de pesas practicado de forma intensa y al realizar ciclismo, ya que de lo

contrario te volverás más ácido, en lugar de alcalino.

La CnASA FRENTE AL AZÚCAR

Cualquier ácido metabólico puede provocar molestias y dolores, pero el

ácido láctico es el que suele causar las molestias y dolores que sentimos
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durante y después de hacer ejercicio: los que se sienten tras un entrena-
miento al que no estemos acostumbrados, por ejemplo. El ácido láctico
es muy tóxico. Siempre se encuentra en mayores concentraciones en el

organismo allá donde hay irritación, inflamación o dolor (además de en y
alrededor de los tumores cancerosos), y se trata de un signo de que nues-
tras células se están rompiendo principalmente para liberar los electrones
necesarios para un incremento de la demanda de energía. El producto de

desecho de esta descomposición celular consiste en un aumenro de las

cantidades de un ácido conocido con el nombre de aaScar.

No obstante) cuando el organismo accede a la energía en forma de

electrones procedente de la grasa, se libera el doble de energía y simple-
mente la mitad de productos de desecho ácidos en comparación con la
obtención de energía en forma de electrones procedente de los carbo-
hidratos o las proteínas. El ejercicio aeróbico adecuado (junto con una
dieta alcalina apropiada) permite que el organismo acceda ala energía

eléctrica en forma de electrones procedente de la grasa. Incrementare-
mos nuestra energía eléctrica, nuestra fortaleza física, nuestra resisten-
cia y eliminaremos ácidos de nuestro organismo: y todo ello al mismo
tiempo.

Cuando se hace ejercicio anaeróbico, los niveies de azicar ácido aumen-

tan y nos sentiremos mareados o con vértigo. Podremos oírnos a nosotros

mismos respira¡ mientras inspiramos y espiramos por la boca, en lugar de

por la nariz, y seremos incapaces de mantener una conversación mientras
hacemos ejercicio. Nuestros músculos estarán tensos, los puños apretados

y las cejas fruncidas, quizás también sintamos un nudo en la garganta. El
sudor puede oler a amoníaco. La visión periferica puede reducirse, y quizás

nos sintamos desconectados de nuestro entorno, incluso hasta el punto de

no oír cómo nuestros pies impactan contra el suelo mientras corremos, por
ejemplo. Nuestra mente puede abotargarse y quizás nos pongamos nervio-
sos o ansiosos. Puede que sintamos un cosquilleo en las manos o los pies, o

que estén fríos, o quizás sintamos quemazón en estos puntos o en cualquier

otro lugar del cuerpo. Puede que experimentemos un dolor sistémico o

localizado. En pocas palabras: no nos vamos a sentir bien. Los signos son

bastante similares cuando estamos haciendo un ejercicio excesivo o ejerci-

tándonos hasta quedar agotados.

La forma en que nos sentimos cuando estamos haciendo ejercicio de

forma aeróbica y moderada y accediendo a nuestras necesiclades en for-
ma de electrones a partir de la grasa es muy difbrente. Nos sentiremos

bien, asentados, conectados con nuestro entorno, e incluso euforicos.



Razonaremos de forma clara. Respiraremos silenciosa y tranquilamente

por la nariz y podremos charlar mientras hacemos ejercicio. Nuestras

expresiones faciales serán relajadas y felices, y nos sentiremos más flexi-
bles. Todos nuesrros sentidos se verán potenciados. No advertiremos do-

lor: nos sentiremos muy bien"

El dolor mientras hacemos ejercicio es un signo seguro de que sufrimos

una carencia de oxígeno y de que producimos una mayor cantidad de áci-

dos metabólicos (ácido láctico y azicar) en lugar de acceder a nuestras re-

servas de electrones, con lo que estaremos acidificando nuestro organismo.

Estamos estresando a nuestro cuerpo, en lugar de fortalecerlo. Por tanto,

asegurémonos de hacer que el ejercicio que practiquemos no nos Provoque
dolor, de estar plenamente cargados de electrones gracias a los alimentos y

las bebidas alcalinos y de mantenernos aeróbicos. Si, en cualquier momen-

to, sentimos dolor o molestias mientras hacemos ejercicio, nos detendremos

de inmediato y nos hidrataremos con una bebida verde alcalina y rica en

electrones con goras de pH o con buena agua alcalina para recuperar la

alcalinidad e incrementar nuestras reservas de electrones.

PRACTICA LA CANTIDAD DE EJERCICIO ADECUADA

Al igual que Ricitos de Oro, no deberías apostar por una cantidad de

ejercicio que sea excesiva o insuficiente. Necesitas llevar a cabo el tipo y la

cantidad de ejercicio uadecuados». Eso implica por lo nrenos entre veinte

y treinta minutos de actividad a diario. Si no haces ejercicio a diario, los

ácidos se acumularán en tus tejidos, pero no tienes por qué hacerlo todo

de golpe: si te va mejor repartirlo en sesiones de entre díez y quince mi-

nutos, hazlo. De hecho, hacer ejercicio con más frecuencia es mejor que

pracricarlo durante períodos de tiempo más prolongados de una sola vez.

Siempre deberías consultar con tu médico antes de iniciar un nuevo

programa de ejercicio, especialmente si eres una de esas personas que

se pasan todo el día sentadas en el sofá viendo la televisión. lJna vez

que te hayan dado el visto bueno Para empezar a hacer deporte, em-

pieza con una variedad de ejercicios aeróbicos de bajo impacto, como

caminar a ritmo rápido, usar una máquina elíptica, trotar a un ritmo
cómodo, nadar, practicar ciclismo o nuestro ejercicio favorito: rebotar

(saltar sobre una pequeña cama elástica). Combínalo con más ejercicio

estático, como el yoga, el Pilates y ciertos tipos de levantamiento de

pesas. Añade ejercicio pasivo en forma de vibraciones de todo el cuerpo,

saunas y masajes.
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Para el núcleo específicamente aeróbico de tu rutina de ejercicio,
1o ideal es que antes lleves a cabo un breve calentamiento, seguido de

por lo menos veinte minutos de ejercicio entre moderado e intenso que
implique a grandes grupos musculares, para acabar con un breve perío-
do de enfriamiento. (El calentamiento y el enfriamiento comprenden,

sencillamente, el mismo ejercicio que llevarás a cabo en la parte central
del entrenamiento, pero sin la intensidad comentada, para así facilitar
que tu cuerpo vaya iniciándolo y finalizándolo). T[ mejor ritmo general
será uno que asegure que empieces a sudar al cabo de entre diez y quince
minutos, pero que nunca te proyoque dolor.

Todo esto presupone que estás consumiendo una cantidad adecuada

de alimento alcalino saludable con respecto a tu peso corporal. Si estás

siguiendo nuestro programa, tu organismo estará obteniendo la energía o
el combustible en forma de los electrones que necesita, lo que te permitirá
hacer que, de esta manera, tu ejercicio sea más eficaz. Si comes más de

lo que es necesario (o de modo más ácido de lo que debieras) precisarás
hacer más ejercicio.

Sun¡ MAs, PESA MENos

Si estás haciendo ejercicio moderado pero no sudas, o no sudas

tnu[ho, prüeba las siguientes fstrategias para permitir qüé los áci-
dos fluyán hecia el exterior de tu organisrno:

' Asegúrate de beber la cantidad de agua recomendada en e[ capí-

tulo 7. Ve incrementando la cantidad gradualmente hasta llegar
a ese volurnen.

. Bebe como mínimo un litro de bebida verde por lo menos

treinta minutos antes de hacer ejercicio.
Haz ejércicio con más frecuencia o durante períodos de tiempo
más largos. Haz treinta minutos en lugar de quince, o [eva a

cabo tu rutina de quince minutos dos veces al día.

Intenta añadir ejercicio pasivo: toma una sauna de infrarrojos y
calor r..o 

" 
60 "C. ¡SudaráslAsegúrate de hidratarte con bebi-

da verde.

Cepilla tu piel en seco a diario para abrir los poros. Puedes ha-
..rio en Ia ducha después de un entrenarniento.
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66[..un bano,¡,dé salés e Epsum ,(,sülfato d'e , agh¿§io]¡,.:$*iá

Xnieie,i una..rgti uá.diáiiá,,rde,,e§tirá,ntientos; respiiáCi6.r,.,'ei€gg,i iü
isotón,ico(oyoga,quee§todoalmismotiempo).

Pn,tcrtcA BIEN EL EJERCICIo AERóBICo

Cuando practiques ejercicio aeróbico es importante que mantengas una

intensidad moderada, de forma que no pases alazona de ejercicio anae-

róbico agotador y productor de azú,car. Lo que eso significavaría un Poco
dependiendo de la persona, del tipo de ejercicio y de las condiciones del

día. Por tanto, no existe ninguna norma estricta que deba seguirse, pero

un pequeño control de tu organismo te orientará.Ya hemos menciona-

do que deberás ser capaz de mantener una conversación mientras haces

ejercicio: en orras palabras, tener suficiente aliento para hacerlo. Deberás

inspirar y espirar por la nariz. Esto te forzará a respirar más profunda-

menre y a expandir y a contraer el diafragma. Relaja el ritmo si el ejercicio

se torna doloroso o incluso incómodo, y asegúrate de sudar. Aparte de

eso, sólo hay algunos aspectos concretos que Pensamos que te ayudarán a

mantenerte en e[ camino adecuado.

CemNRR

Camina durante el tiempo o una distancia suficiente Para emPezar a

sudar. Eso puede implicar veinte minutos en el caso de un hombre, pero

treinta en el de una mujer. Asegúrate de inspi ran y espirar por la nariz, ex-

pandiendo y conrrayendo el diafragma (tu estómago deberla desplazarse

hacia fuera y luego hacia dentro).

ConnEn

Correr siempre debería resultar placentero, y nunca doloroso, y deberías

poder respirar a través de la nariz durante todo el ejercicio. Si empiezas a

experimentar cualquier tipo de dolor mientras corres, reduce e[ ritmo y

camina durante un rato hasta que éste remita.
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CtNra ElÍptrcn

Empieza con el nivel más fácil y haz por lo menos treinta minutos de

ejercicio diarios.

Rsnoran

Étt. .t el entrenamiento más eficaz que podrás llevar a cabo. Para conse-
guir el mismo efecto que quince minutos sobre la cama elástica, deberías

caminar o correr durante entre treinta y cuarenta y cinco minutos por
un terreno ondulado. En cuanto a su relación calidad-precio, rebotar es,

en general, la mejor forma de ejercicio aeróbico de bajo impacto. (Para

obtener más información sobre rebotar, uéase el libro The pH Miracle for
Weight Loss, que contiene información detallada sobre los beneficios con
una cama elástica y toda una serie de entrenamientos con rebotes).

E¡ancrcro ESTArrco

Puedes hacer ejercicio estático cada día. Te recomendamos el yoga, el

Pilates, los estiramientos y el entrenamiento con pesas.

Yoca

El yoga es una excelente forma de ejercicio porque al mismo tiempo pone
énfasis en el equilibrio, la fuerza, la flexibilidad y la resistencia y, aunque
algunas clases se centran casi exclusivamente en el aspecto físico, muchas
contienen un componente filosófico y/o espiritual. Prácticamente cual-
quier punto a lo largo de todo este espectro será bueno para ti, siempre

que el enfoque concreto te atraiga. Simplemente informate sobre cada

clase antes de comprometerte para conseguir una buena forma. Nosotros

practicamos y enseñamos un tipo de yoga tradicional y kundalini que

desarrollamos y que se llama Younga Yoga y que combina estiramientos
isotónicos, contracciones estáticas y movimientos repetitivos con una res-

piración e inspiración rápidas a través de la nariz.
En prácticamente cualquiera de sus variedades, el yoga es una disciplina

para la mente y las emociones, además de para el cuerpo y, de hecho, in-
tenta integrar estos tres ámbitos en forma de un todo unificado. Además,

los ejercicios de respiración que se practican mejoran [a circulación y la
oxigenación, especialmente cuando se usan en conjunción con ejercicios
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de estiramiento y estáticos. Lo mejor de todo es [a urespiración de fue-

go»: respiraciones cortas y rápidas a través de la nariz. (Puedes utilizar

la respiración que aprendas en el yoga para potenciar cualquier ejercicio

que lleves a cabo). El yoga es un excelente aliviador del estrés, aParte

de reducir la tensión física en el cuerpo. Puede potenciar la autoestima,

mejorar la concentración e incrementar tu sensación de bienestar general

mediante la tranquilización del sistema nervioso. Te recomiendo por 1o

menos treinta minutos de yoga al día.

Prmrss

El Pilates también intenta integrar mente y cuerpo mientras hace traba-

jar a los músculos, incluidos los profundos, que suelen pasarse por alto,

y se concenrra en la fuerza de la parte central del cuerpo (alrededor del

abdomen y la espalda). Las técnicas del Pilates, que suelen hacer hincapié

en un movimiento eficazy elegante, están diseñadas para mejorar el ali-

neamient o y Larespiración e incrementar la conciencia corporal estirando

y fortaleciendo simultáneamente los músculos.

EsrtnautENTos

Los estiramientos ayudan a que los ácidos acumulados en el tejido con-

juntivo sean expulsados rápidamente y eliminados del mismo. Al igual

que escurrir una esponja hace que se expulse el agua que contiene, los

estiramientos fuerzan a los ácidos a salir del tejido conjuntivo para ser

conducidos hacia los fluidos intersticiales para que así sean absorbidos

por el sistema linf,ítico.

E¡¡rneNnMIENTo coN PESAS

Puede ser un tipo de ejercicio excelente, pero debe llevarse a cabo correc-

ramenre o hará más mal que bien. En general, debes estar seguro de hacer

que no te provoque dolor. El mantra masculino de nsin dolor no hay

resultados>» no es sólo un mito, sino que, además, es francamente per.iu-

dicial. Puedes incrementar el volumen y la fterza de tus músculos sin é1.

Necesitas sólo ocho ejercicios para el entrenamiento de todo tu
cuerpo, si los realizas de forma correcta. Haz una repetición de cada

uno de esros ocho ejercicios. En el punto en el que músculo esté total-

mente flexionado, mantén esa posición durante por 1o menos quince (y

288



no más de treinta) segundos. Vuelve a la posición inicial y pasa al siguiente
ejercicio. Haz esto tres veces por semana. Ocho ejercicios, una vez, durante
un total de unos dos minutos, y ya habrás cumplido. I)e hecho, debería
durar cuatro minutos, ya que tendrías que estar en la cama elástica saltando

durante quince segundos después de finalizar cada movimiento para así

dispersar cualquier ácido residual que se pueda haber generado. (U., perío-
do similar en una máquina que haga vibrar a todo el cuerpo o un poco de

estiramiento conseguirán lo mismo).

E¡rncrcro PASrvo

Varios tipos de ejercicio pasivo también son excelentes para que los flui-
dos linfiíticos se desplacen, reduciendo la acidez en el organismo. Értm ron
buenas opciones para la gente que, por la razón que sea, no puede hacer

suficiente ejercicio. Para el resto de nosotros suponen un buen suplemento

nutricional a nuestro ejercicio regular. Puede que no obtengas todos los be-

neficios del e.iercicio aeróbico o del entrenamiento con pesas, pero la mayor

parte del ejercicio pasivo es más placentero. ¿Qué te parece un masaje o una
sauna, por ejemplo? Y un ejercicio pasivo (la vibración de todo el cuerpo)

puede combinarse con formas de ejercicio más familiares para conseguir un
entrenamiento completo y equilibrado. Aquí tenemos los mejores ejercicios

pasivos para ayudarte a reducir la acidezy a estabilizar los niveles de azúcar.

RpsprnncróN PRoFUNDA

La respiración profunda ayuda a liberar toxinas ácidas del organismo in-
crementando el flujo linfático. El primer órgano al que llegan la linfa y
sus toxinas después de haber sido depositadas en el torrente sanguíneo
son los pulmones. La respiración profunda ayuda a eliminar las toxinas,
eliminando parte del estrés del sistema linfático. La respiración profunda
se lleva a cabo con inspiraciones largas y profundas por la nariz y luego

espirando el aire lentamente también por la nariz. Te recomiendo que te
tomes descansos para Ia respiración profunda a lo largo de cualquier tipo
de ejercicio que lleves a cabo.

Le acupuNTURA Y LA ACUPRESTóN

Estas modalidades generan campos de energía positiva en los puntos

en los que se insertan las agujas o que son sometidos a presión, incre-
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menrando el flujo sanguíneo y facilitando la curación y la regeneración

de áreas estresadas del organismo (que podrlan incluir el páncreas).

SauNa DE INFRARROJoS

La sauna de infrarrojos (sauna de calor seco), con su calor radiante,

provoca una sudoración profunda, eue ayuda a expulsar los ácidos

tóxicos y los metales pesados del organismo. Las saunas de infrarrojos
calientan los objetos que hay en su interior (nuestro cuerPo), ..t lugar

de calentar simplemente el aire, como io hacen la mayor Parte de las

saunas normales. El vapor de agua o e[ calor húmedo de las saunas

normales puede transportar microorganismos perniciosos, como leva-

duras y mohos, QUe inspiraríamos. El calor seco de una sauna de in-
frarrojos es mucho más cómodo, del mismo modo en que la ciudad

de Phoenix, con 38 "C (de calor seco), es soportable, y Miami, con la

misma temperatura (pero de calor húmedo), es un agobio. Existen mu-

chos otros beneficios. LJna sauna de infrarrojos de calor seco también:

. Acelera los procesos metabólicos, incluidos los propios del páncreas.

. Inhibe el desarrollo de los microorganismos perniciosos.

. Genera una oreacción febril, (un incremento de la temperatuta cor-

poral), lo que elimina productos de desecho ácidos.
. Normalizael número de glóbulos rojos.
. Ejercita al corazón.
. Reduce la presión sanguínea.
. Dilata los vasos sanguíneos.
. Alivia el dolor.
. Acelera la curación de los esguinces, las bursitis, la artritis y los pro-

blemas circulatorios en las manos y los pies.
. Incrementa la circulación sanguíneay, por tanto, la eliminación de

toxinas ácidas a través de los poros de la piel.

' Potencia la relajación y genera una sensación de bienestar.

Por tanto, busca una sauna de infrarrojos: algunos gimnasios y bal-

nearios las están instalando. Te recomendamos 30 minutos en la sauna a

60 oC. Recuerda que sudar hace que el cuerpo también pierda minerales

beneficiosos, así que reemplázalos con bebida verde alcalinizante con go-

tas de pH antes, durante y después de la sauna.
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Mesa¡E

Los masajes de todo tipo (desde la acupresión hasta el ayurvédico, el

tailandés y el realizado con agua) ayudan a tranquilizar al sistema ner-
vioso central, estimulan la circulación de la sangre hacia los tejidos,
promueven la rela.jación, reducen la tensión muscular y alivian el estrés.

Mejorar la circulación sanguínea en el organismo aporta oxígeno fresco
y nutrientes a las células, al tiempo que elimina productos de desecho
tóxicos, metabólicos y ácidos de las células. En aquellas zonas del cuer-
po tensas y sensibles, la circulación puede estar afectada, y los ácidos

pueden estancarse.

Mnsa¡n LrNFArrco

Este tratamiento, también conocido con el nombre de manipulación lin-

fitica, se centra en desplazar la linfa por todo el cuerpo, acelerando así la

eliminación de los ácidos, los productos de desecho y otras toxinas.
Los movimientos o caricias usados para el masaje linfático están siem-

pre orientados en la misma dirección en la que drena la linfa: hacia los

ganglios linfáticos y el corazón.La presión del contacto directo y la se-

cuencia suaye y rítmica de movimientos bombea al sistema linf,ítico del

mismo modo en que 1o hace el ejercicio. La aplicación de presión en los

ganglios linfiíticos empuja a la linfá contenida en ellos hacia el corazón.
Al dejar de presionar, el ganglio se expandey atrae linfa hacia é1, incre-
mentando el flujo de la misma a través del organismo.

Este tipo de masa.ie suave mejora la circulacióny relqa los músculos,
reduce el dolor y la hinchazón, fortalece el sistema inmunitario, equilibra
las hormonas, reduce la hiperactividad del sistema nervioso simpático y
mejora la digestión, incrementando la absorción y la utilización de los

nutrientes. Y, por supuesto, supone una gran forma de relajarse y un mag-

nífico reductor del estrés; y eso por no mencionar que sentirse cuidado

y mimado proporcionará una sensación de bienestar. Muchos de estos

mismos beneficios se acumulan independientemente del tipo de masaje

que se obtenga, pero ningún otro tipo conseguirá tanto por hacer circular
la linfa.

Shelley ha estudiado el masaje linfático con una persona instruida por
el creador del método y lo ha practicado durante más de dieciocho años.

Ha conseguido unos resultados excelentes, pese a que son incluso me-
jores al combinarlos con terapia nutricional. Simplemente desearía que
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fuéramos más conscientes del poder del masaje linf,ítico en EE.UU., del

modo en que 1o son en muchos países de Europa, donde la mayoría de los

planes de seguro médico lo cubren completamente, y los facultativos lo
recomiendan de forma rutinaria.

Obtendrás los mejores resultados del masaje con un masajista que po-

sea una formación específica en el masaje linf,ítico. Una serie de por 1o

menos veinticuatro masajes linfáticos, dos o tres veces Por semana, te

proporcionará la mejor oportunidad para mover los fluidos linf,íticos y
expulsar las toxinas.

Una advertencia: si tu cuerpo es muy ácido, puede que te sientas dé-

bil, con la mente embotada, con dolores, fatigado o con náuseas tras un

masaje linf;itico. Algunas personas tienen dolor de cabeza. Éttot son los

síntomas de la eliminación de las toxinás, I son normales, ya que los

ácidos que estaban estancados en tu cuerpo son Procesados. Toma una

bebida verde para facilitar el proceso, descansa mucho y te sentirás bien

antes de que hayan pasado veinticuatro horas.

AurouasAJE o cEPILLADo DEL cuERPo

Utilizar un cepillo sobre la piel seca puede proporcionar muchos de los

mismos beneficios que un masaje linfático. Frota siempre en dirección al

coruzón. Masajea primero Ia zona situada alrededor del ganglio linfático,

ejerciendo presión hacia éste, y ve masajeando alejándote de é1, o, sencilla-

menre, consigue un cepillo de crin en una tienda naturista o de productos

cosméticos y masajea, en seco o en húmedo, pero siempre hacia el corazón.

VrsnacróN DE ToDo EL cuERPo (VT'C)

La VTC es, al mismo tiempo, un tipo de masaje y una forma de ejerci-

cio. En los últimos tiempos ha adquirido popularidad, debido a su uso,

al principio, por atletas de elite, universidades, fisioterapeutas y algunos

balnearios y gimnasios para acabar convirtiéndose en una moda entre

los famosos y sus entrenadores personales y pasar a la población general.

Una máquina para la VTC es, en esencia, una plataforma sobre la

que ponerse de pie y que tiene un motor debajo pafa hacerla vibrar y

algún tipo de asa o pasamanos a la que poder sujetarse para estabilizar-

se. uno se pone de pie, o se sienta o se tumba (ésta es la parte upasivar)

sobre la plataforma mientras ésta vibra suayemente. La vibración genera

una conrracción muscular sistemática involuntaria por todo el cuerpo.
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Es decir, hace que prácticamente todos los músculos de la anatomía
humana se pongan a trabajar. De hecho, ejercita a cada célula. La es-

timulación como consecuencia de las vibraciones genera unas fuerzas
aceleradas sobre los músculos (se activan más fibras musculares de esta

forma que mediante las contracciones normales y conscientes de los

músculos). También bomb ea al sistema linfático. Y logra todo esto con

un estrés mínimo sobre las articulaciones y los ligamentos.
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Ln¿r,éHend ni lés,de serotóniná.f d,ü::neutiofiná, neioran o

el estado de humor y proporcionando sensación de bienestar.

Asegura el suministro de oxígeno y nutrientes a las células.

Un científico que trabajaba con los cosmonautas soviéticos intentan-

do evitar ta pérdida de masa muscular y materia ósea durante el tiem-

po que pasaban en el espacio fue el primero que estudió la VTC. Los

astronautas llevaban a cabo sesiones de entrenamiento con vibraciones

antes de salir a sus misiones, lo que incrementaba su densidad ósea, su

flexibilidad y su fuerza, y cuando regresaban de su misión, sufrían una

menor pérdida de masa ósea y masa muscular que las tripulaciones an-

teriores con el entrenamiento estándar previo a la misión (que incluía

entrenamiento con pesas).

La vibración recrea parte de la tensión de peso necesaria para que los

huesos y los músculos cÍezcan. En un entorno sin peso, los cuerpos de

los astronautas carecen de este elemento; y aquí en la Tierra, si no ejer-

citamos nuestro cuerpo, nuestros huesos y nuestros músculos tampoco

se verán someridos a la tensión necesaria para desencadenar e[ desarrollo

óseo y muscular. El caso extremo aparece cuando estamos postrados en

la cama y nuestro esqueleto y nuestros músculos no tienen que realizar el

trabajo de llevar de un lado a otro nuestro peso corporal: se produce una

tremenda pérdida de masa ósea y de tono y fuerza muscular.

Cuando te colocas de pie sobre una plataforma parula VTC, la agta-

dable acción vibratoria se extiende por todo tu cuerpo desde los pies.

La vibración estimula a los receptores de los tendones de Aquiles que, a

su vez, hacen 1o mismo con los receptores nerviosos, I estos estímulos

ascienden hacia el cerebelo, que es la parte responsable del equilibrio. El

cerebro ordena enronces a tus músculos que mantengan el equilibrio de

forma activa, creando así un entrenamiento que es terapéutico, además

de tonificar los músculos.

La intensidad y la dirección de las vibraciones son esenciales para una

VTC segura y efrcaz. Busca un aparato en el que la plataforma se mueva ha-

cia delante y hacia atrás aproximadamente ocho grados (cuatro grados hacia

arriba y cuatro hacia abajo). Esto imita tus propios pasos al caminar. (Las

máquinas para la VTC en las que la plataforma es estacionaria y vibra sólo

hacia arriba y hacia abajo en lugar de hacia delante y hacia atrás, pueden ser

perjudiciales si se usan durante más de un minuto seguido).
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Cuando encuentres el aparato adecuado, te recomiendo que te colo-

ques sobre él por lo menos diez minutos seguidos. Empieza con cuatro

o cinco vibraciones por segundo (entre cuatro y cinco hertzios) durante

varias semanas. Este nivel de vibración es bueno para eliminar los ácidos

de los tejidos, y supone un excelente calentamiento para otros ejercicios,

como correr o el levantamiento de pesas. También es una buena forma de

eliminar cualquier tensión o irritación en los músculos.
Si incrementas la vibración a entre quince y veinte hertzios durante

sólo cinco minutos, simularás que estás practicando jogging o corriendo

¡el equivalente a una hora de jogging! (No uses las frecuencias de vibra-
ción de más de veinte hertzios durante más de un minuto). Si incremen-

tas la vibración a este nivel, asegúrate de bajar de nueyo a los cuatro-cinco
hertzios como parte del enfriamiento. En total, no deberías estar más de

diez minutos sobre las máquinas para la VTC (y una vez más, sólo en el

caso de los aparatos que vibran horizontalmente, y no más de un minuto
en las máquinas que vibran en vertical).

Probablemente te sentirás raro durante las primeras sesiones sobre un
aparato para la VTC, o quizás sientas un ligero mareo o vértigo debido a

la liberación de ácidos desde los tejidos conjuntivos hacia la sangre pero,

a medida que vayas adquiriendo experiencia, tu organismo se adaptará a

las vibraciones. Puedes usar la máquina para la VTC cada día: lo ideal es

que lo hagas dos o tres veces al día. (Las sesiones múltiples sobre el apa-

rato para la VTC son especialmente buenas si sientes tensión o irritación
musculares). Nosotros añadimos vibraciones a nuestras otras rutinas de

ejercicio pero, de hecho, tú puedes sustituirla si lo deseas. Nosotros la

usamos a diario, especialmente para calentar para nuestra carrera matu-
tina, ya que relaja y estira los músculos.

Algunas personas usan la VTC simplemente colocándose de pie o sen-

tándose sobre la plataforma (un ejercicio verdaderamente pasivo), pero pue-

des intensificar los efectos (y hacer que el tiempo que dedicas al ejercicio

sea mucho más efrcaz) llevando a cabo prácticamente cualquier ejercicio

propio clel entrenamiento en un gimnasio mientras te encuentras sobre

una máquina paralavTc. Puedes llevar a cabo movimientos estáticos o

dinámicos. Puedes arrodillarte o tumbarte. Puedes colocar las manos u

otras partes del cuerpo sobre la plataforma para modificar el énfasis sobre

ciertas partes de tu organismo.
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CepÍrulo 14

MOTIVACIÓN: CÓMO
CONTSEGUIRLA Y CÓMO MANTENERLA

Éstos son, pues, los pasos prácticos para que tu cuerpo pase a una nueva

forma de vivir, comer y pensar. Desglosarlo de esta manera, tomándoselo
con calma en lugar de realizar vn cambio de un díapara otro, es todo
lo que mucha gente necesita pana empezar. Primero se obtiene el porqué,

luego el cómo. ..y ya se está en camino.
Pero existe cierto número de procesos internos que aparecen junto

con los preparativos prácticos, y que pueden ser un escollo para algunas

personas. La gente que ya ha iniciado y está inmersa en el proceso proba-

blemente ya se haya enfrentado a cosas relacionadas con la motivación,

y puede que ni siquiera haya sido consciente del proceso. Para el resto de

nosotros, aquí tenemos algunas de las cosas que deben tenerse en cuenta

para permitir que se produzca un cambio, como el del tratamiento del

pH.
Para los principiantes, el proceso es el siguiente: conciencia, investiga-

ción, conocimiento, potencial, motivación, acción, pacien cia y resultados.

Se tiene que empezar por la conciencia. Quizás te hayas mirado al espejo

un día y tehayas dado cuenta (u¡Caramba! ¡Estoy engordando!r), o pue-

de que hayas notado que ya no te sientes tan bien como solías, o quizás

decidas de una yez por todas que estabas enfermo y harto de no estar bien

y cansado.

Esa conciencia te arrastró a querer investigar. Fuiste a ver a tu médi-
co, llamaste a un centro dietético y te compraste este libro. Empezaste a

fijane en cómo y por qué estás en la situación en la que te encuentras y
cómo podías mejorarla o salir de e[a.

Es decir, desarrollaste un conocimiento. En este caso, aprendiste cosas

sobre los ácidos y las bases, las levaduras y los hongos, el moco y los mo-

hos, y todo 1o que esto provoca en tu organismo (y de las opciones para
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prevenir todos esos daños y para restablecer una salud óptima). Puede

que apreciaras que apareciera un cambio saludable en la vida de alguna

orra persona. En pocas palabras, identificaste los beneficios potenciales.

Eso inspiró la motivación y la confianza en ti mismo, lo que hizo que

pasaras a la acción, y con paciencia (y p.tse,,erancia) te conducirá a los

resultados que deseas.



con aquello que mis papilas gustativas me piden. La gran diferen-

cia es Que ahora se debe , qrré simplemente quiero algo distinto, y
;,, ,,..ao.á,rqüé,esté desespeiáda por una dr:sis de azúcar. De todos mo-

,,,..,,.do§,..Ios,dülces,yC no me saben tan bien. Lo más probable es que

ahora quiera. comer hortalizas y tomar bebida verde,,y Tit anhelos

,, ,,.por,.consümir comida basúra son pocos y muy espaciados.,

.r.*U* antes de iniciar .rr. ,r*rrmiento, es fácil mantenerse máti-

,,...,,,,rüadet: tC bién,,,tenérnos la furma en la qüe me mira mi marido:
.ur.rdo llé"" p,r.sto* unos vaqueros ajustados. Entre otras cosas, sé

,'... r,,.áúé.,éltámbién está motivado para mantenerse sano. Es cuestión:dé

áecidir§é y, dr hirho, es una elección bastante f,icil una vez que la
:,i : :corrlpiCndes;,gs sencillo llevarla a c*bo y es fiícil mantenerla.

Puedes encontrarte en cualquier punto de este espectro en este preciso

momento. Si estás estancado, echa un vistazo para identificar en qué fase

te vienes abajo. Quizás estés motivado, p€ro puede que no te hayas orga-

nizado para emprender acciones. En el caso de que hayas actuado, talvez
hayas perdido la pacien cia y nunca vieras los resultados que hubiesen lle-

gado. Pero no existen las panaceas ni las soluciones instantáneas. Quizás
hayas investigado, pero realmente no hayas «encontrado, la respuesta...

has pasado por alto algunos detalles... o tienes que revisar un poco... o

no has desarrollado de verdad el conocimiento. Puede que estés esperan-

do a que éste venga de la nada sin haber llevado a cabo ningún tipo de

investigación. Quizás ni siquiera hayas experimentado esa concienciación

inicial de que algo debe cambiar.
Independientemente de dónde te hayas estancado, prosigue desde ahí

y avanza hasta el final. El esfuerzo consciente suele ser todo lo necesario

para iniciar el proceso. Y recuerda que mientras vas avanzando por este

camino, puedes retornar a ese punto para averiguar dónde te has atas-

cado. Quizás te vaya de maravilla al eliminar de tu dieta la carne, los

productos lácteos y el azucar añadido (todos los cuales son ácidos), pero

no puedes renunciar ala fruta. Incluso para ese tipo de detalle, este pro-

ceso te ayudará a superarlo. Te encontrarás con rnás de un obstáculo que

tendrás que superar para ganar la carrera.

Algunas personas seguirán estos pasos, pero sin orclen, / ro está mal.

Lavariación más común consiste en empezar con la acción, incluso aun-
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que todavía no hayas desarrollado los conocimientos o no te acabes de

creer realmente el potencial. En tal caso, tan sólo prueba el tratamien-
to y observa cómo te va. Asume un enfoque de prueba y error, y una
actitud de esperar y ver qué sucede. Para algunas personas, éste es el

enfoque más persuasivo de todos. Si pruebas el tratamiento y empie-

zas a obtener resultados, entonces reconocerás de verdad el potencial,

experimentarás el conocimiento y volverás a comprometerte con la in-
vestigaci ón y la acción, con una paciencia renovada y, aI final, unos

resultados incluso mejores.

Por tanto, si eres uno de aquellos a los que todavía no hemos con-

vencido, piensa en darte una oportunidad intentándolo por tu cuenta.

Puede que seas el único que pueda convencerse a sí mismo. Nadie te está

obligando a que hagas un juramento de por vida con el tratamiento como

requisito esencial. Así pues, sigue adelante. No tienes nada que perder Por
probarlo y sí todo que ganar.

La motivación es tan important. (y a veces tan difícil) que queremos

dedicar este capítulo a estudiarla. Debes estar siempre concentrado en

ru morivación (y.n los resultados que quieres que aparezcan) mientras

empiezas a realizar estos importantes cambios curativos. Si olvidas Por
qué quieres llevar a cabo el cambio, el riesgo es que empieces a consi-

derar el tratamiento como un tipo de privación, en lugar de como un
regalo de la vida y pafa la salud, que es lo que es. Tienes que ser con-

creto con respecto a tu motivación para permitir que este tratamiento

sea una nueva forma de vida, y no simplemente un parche temporal.

Ese enfoque será de utilidad cuando tengas antojos de comidas que no

son buenas para ti, o cuando tu familia o tus amigos bienintencionados

quieran que te des un capricho con ellos. Si te mantienes centrado en

tus propias motivaciones, objetivos e intenciones y rechazas, amable

pero firmemente, alimentos que harían empeorar tu estado de salud,

aquellos que hay a tu alrededor acabarán comprendiendo y respetando

tus decisiones. (Y cuando vean los resultados, no te sorprendas si quie-

ren saber cómo hacerlo).

DEscoNrnNoo

Algunos psicólogos hablan de niveles de ndescuento» cuando se trata de

problemas: se trata de un proceso consistente en no apreciar la realidad

con la suficiente claridad, ignorando la importancia de algún aspecto de

un problema o una situación. Descontar puede dañarte y suponer un
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lastre. Si cruzas la calzada sin mirar a ambos lados, estarás descontan-
do varias cosas, como tu salud, tu vida, tu familia y amigos, distintas
responsabilidades, la economía, el respeto por los conductores, etcétera.

Cuanto mayor sea el nivel de descuento, más potencialmenre grave po-
dría ser un problema.

El primer o mayor nivel de descuento consiste en negar la existencia
de un problema. Se hace patente en el caso de las adicciones como el

alcoholismo, pero puede que estemos descontando la existencia de cierto

número de problemas, y no sólo de las adicciones. Por ejemplo, muchas

personas consideran normal Ia larga lista de síntomas que nos afectan

a tantos de nosotros, como el exceso de peso, la fatiga, los problemas
cutáneos, la ansiedad, la depresión, las alergias, la irritabilidad, la gripe,
la indigestión, los dolores de cabeza, el síndrome premenstrual, la hiper-
tensión, las levaduras, los antojos por ciertos alimentos y el resfriarse una
o dos veces por año. Estos problemas pueden ser normales. Puede que
incluso sean la media estadística, pero no son normales en un organismo
sano. Llamarles normales implica descontar la existencia de un problema.

Si no admites que el peso excesivo o los dolores de cabeza son un proble-

ma, entonces lo más probable es que no los trates.

El siguiente nivel de descuento consiste en admitir la existencia de un
problema, pero negar que es importante: «Sí, me canso mucho todo el

tiempo, pero no es nada importante. Sencillamente, duermo una peque-
ña siesta durante el día y ya estoy bienr. El siguiente nivel de descuento

consiste en admitir que un problema existe, y reconocer que se podría
tratar de un signo importante de algo, pero descartaf que alguien pueda
hacer mucho al respecto: uSí, tengo un sobrepeso de dieciocho kilos, y sí,

probablemente eso esté haciendo que mi corazón trabaje muy duro, pero

la mitad del mundo tiene sobrepeso y los médicos admiten que tienen

muy poco éxito a la hora de ayudar a esas personas a perder peso y a no

volverlo a ganar. A largo plazo,la gente no puede, sencillamente, cambiar
ciertas cosas».

El último nivel de descuento consiste en admitir la existencia de un
problema, reconocer que podría ser importante, aceptar que algunas

personas pueden cambiar, pero concluir que tú no puedes hacerlo: «Sí,

sé que mucha gente ha abandonado este pernicioso vicio del tabaco,

pero yo lo he intentado todo y no puedo hacerlor, o uSí, sé que mis

terribles indigestiones son malas y que podrían dar lugar a otros proble-
mas, y que tomar pastillas durante el resto de mi vida no es una buena

solución. Tengo una amiga que dejó de tomar café, pero ella tiene más
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fuerza de voluntad que yo. Además, cuando salgo con gente no puedo

encontrar nada bueno pana comer que se suPonga que es saludable. Por

tanto, ¿qué puedo hacer?, ¡me canso de Pegarme cabezazos contra la

pared!,
Hay soluciones para los problemas de la vida, y hay muchas formas

positivas de enfocarlos. Esta versión nueva y actualizada del tratamien-
to te muestra claramente cómo puedes, personalmente, resolver tanto

los problemas de salud pequeños como los grandes. Mientras tanto,

puedes consumir abundantes alimentos deliciosos y recuperar una sen-

sación de bienesrar que no habías experimentado desde hacía muchos

años, pero no puedes descontar a cualquier nivel la realidad de aquello

a lo que te estés enfrentando. Para estar motivado para así llevar a cabo

los cambios, primero tienes que ser realista con respecto a la existencia

de problemas, a su nivel de gravedad y al hecho de que existen solucio-

nes que puedes implementar en tu vida.

H.¡.zrc UNA PRoMESA

Iniciar este tratamiento consiste en hacerte una Promesa a ti mismo, a

tu vida, a tu salu d y 
^ 

tu bienestar. Te recomendamos un enfoque en

cinco pasos para asegurarte de cumplir tu promesa y de sentirte orgu-

lloso de ti mismo.

PASO 1: DEFINE Y HAZ CONSTAR TU MOTIVACIÓN

El primer paso para centrar tu motivación consiste en especificar el

cambio que quieres ver en tu vida. Identifícalo de forma tan concreta

como puedas, a modo de un resultado deseado: nQuiero librarme de

mis dolores de cabeza de modo que pueda disfrutar de rnás actividades

con mi familiar, o uQuiero ser esbeltor, o nQuiero tener la energía

necesaria para disfrutar de la vida, de mi familia y de mi trabajo», o

«Quiero encontrarme realmente bienr. Alguien con una enfermedad

aguda podría decir, meramente: «¡Quiero vivir!r. Incluso alguien que

esté sano tiene una motivación, como quizás: nQuiero prevenir y evitar

las enfermedades y disfrutar de una larga vidar. una vez que tengas

clara cuál es ru motivación, anótala. Escribe tus razones Para el cam-

bio y el beneficio para ti y los demás. Verlo escrito hace que sea algo

más real o más serio.

302



Pnso 2: vÁnc¡rE uN pLAN REALTsTA y ADECUADo

Para llevar a cabo un cambio eficaz y duradero, debemos ser hclnestos

con nosotros mismos. Piensa seria y exactamente en aquello que tendrás

que llevar a cabo para hacer que tu idea motivacional sea realidad. Ten en

cuenta desde dónde estás conlenzando y planea los pasos concretos que

deberás iniciar para llegar hasta allí. Asegúrate de que todo esté basado

en la realidad. Si planeas demasiado con excesiva antelación, te derrota-
rás a ti mismo incluso antes de tomar la salida. Si lo simplificas todo en

demasía, dejándote llevar por las esperanzas basaclas en quimeras, nunca

obtendrás resultados.

Incluye un margen de tiempo en tu plan, pero recuerda que el premio

definitivo no se le concede necesariamente al primero que crúzala línea de

meta. El ritmo es vital. Esto se parece más a un maratón que a un sprint.

Desglosa cada nuevo cambio en tu comportamiento en forma de pa-

sos. Este tratamiento debería ser un proceso emocionante, y no un reto
agobiante y que deba llevarse a cabo de la noche a la mañana.

Cuanto más desequilibrio sufras o más enfcrmo estés, más razones

tendrás para encontrar motivación y será necesario un mayor compro-
miso para hallar el equilibrio v la plenitud. Si te encuentras muy lejos de

donde vives, no podrás regresar a casa si sólo recorres la mitad del camino
de vuelta. Si tienes basura en casa que está atrayendo a las moscas, no

podrás librarte de ellas sacando sólo la mitad de la basura. Siguiendo

esta línea de pensamiento, no vas a liberarte de las preocupaciones re-

iacionadas con la salud a largo plazo planeando dejar de tomar café o

dulces mientras sigues consumiendo pan o fruta. Puede, de hecho, QUe

aprecies alguna mejoría, pero no deberías confundir eso con ponerte ver-

daderamente bien. (Podríamos añadir que, a no ser que estés, de hecho,

enférmo, querrás evitar los extremos. Las medidas más extremas pueden,

no obstaute, ser necesarias para los problemas extrernos).
Un plar-r realista podría ser, más o menos, algo así: nMe tomaré los

próxirnos seis rneses para hacer todo io que pueda para eliminar los dolores

de cabeza. Llevaré a cabo dos pasos importantes cada mes, hasta que haya

realizado todos los cambios necesarios para que mi cuerpo recupere un es-

tado de equilibrio». Entonces especificarías los aspectos concretos adecua-

dos para ti y tu situación, como, por ejemplo: uEmpezaré a beber zumos de

verduras frescas y consumiré una comida alcalina por lo menos tres veces

por semana,r, y nElirninaré todos los azúcares añadidos durante una sema-

ne, y luego iré dejando de comer frutas ricas en aaScares hasta que alcance
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un esrado de equilibrior, y oBeberé cuatro litros de agua alcalina rica en

electrones correctamente preparada al día, incluido un litro mezclado con

polvos verdesr.

Anota tu plan. Actúa ahora, mientras estás pensando en él y todo está

fresco en ru mente. Luego asegúrate de tenerlo en un lugar donde puedas

verlo.

Este libro forjalos pasos básicos en un orden razonable, pero cada per-

sona llevará a cabo el proceso de su propia forma y debes asumir [a respon-

sabilidad personal con respecto a ti mismo y tus resultados. Tú eres único,

y lo máximo que puede hacer el tratamiento de otra persona es aportarte

una buena base. Tienes que ser tú el que construya su propia casa. Ért, .t
ru oporrunidad para hacerte este diseño a medida para así asegurarte de

que te sientes cómodo en tu nuevo hogar, y para maximizar tu éxito.

PASC¡ 3: PRECTICA TUS NUEVOS HÁBITOS

Independientemente de cuál sea tu plan, empieza a llevarlo a cabo. Prac-

tica tomando un desayuno del todo alcalino y rico en electrones por lo

menos tres veces por semana, luego cinco y por último siete. No tomes

un posrre pesado, ácido y azvcarado después de una comida. Evita las be-

bidas alcohólicas ácidas antes o durante una comida. Escoge un entrante

vegetariano alcalinizante en el restaurante.

La práctica consiste en la repetición, y ésta incrementa nuestras capa-

cidades en cualquier habilidad que poseamos. A medida que vayas Practi-
cando estos nuevos y saludables hábitos desarrollarás una forma diestra e

intuitiva de alimenrar a tu organismo con lo que necesita sin sentimientos

de privación. En lugar de pensar en aquello que no puedes tomar, te sen-

tirás bendecido por tu conciencia creciente sobre la gran abundancia de

cosas que hay a tu disposición.

Peso 4: r,valÚe, REVISA Y RECoMPENSA TU PROGRESo

Controla los slntomas (recuerda que todos ellos se deben a una acidezexce-

siva). Anota tus síntomas y cualquier cambio en ellos, de modo que puedas

retroceder. Ver los cambios que has experimentado te ayudará a visualizar

los excelentes beneficios que siguen estando a tu alcance. ¿Han disminuido

los síntomas o han desaparecido? ¿Te sientes más ligero, más despierto, con

más energía? ¿Has perdido peso? ¿Te sienta me.ior la ropa? Anótalo. Apunta

quién ha hecho un comentario sobre si tenías mejor aspecto o si percibió un
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cambio en ti. Pregúntate si te has ceñido al plan y si ese mismo plan sigue

siendo adecuado para ti. Si estás teniendo problemas para llevar a cabo el

cambio, reevalúa tu objetivo. Si parece demasiado duro (o excesivamente

laxo), ajústalo (dentro de los límites de algo adecuado para tu situación) de

modo que sea más razonable para que puedas conseguido. Y recompénsate

en el grado en el que hayas llevado a cabo lo que te marcaste. De hecho,
la mejor recompensa por hacer que tu organismo alcance el equilibrio al-

calino probablemente consista, tan sólo, en la desaparición de los síntomas

propios de la acidez. Si deseas una recompensa más allá de eso, ten cuidado

para evitar la tendencia común de convertir la comida en un premio, en

especial si hablamos de alimentos ácidos insalubres. Cómprate unos panta-

lones nuevos que se adapten a tu nueva talla. Reserva tiempo en tu agenda

para hacer algo que te encante pero que raravezpuedas hacer (leer un libro,
darte un baño de espuma, escuchar una piezamusical que te guste mucho).
Permite que te den un buen masaje linf,itico o un tratamiento relajante en

un balneario. Date el capricho de apuntarte a unas clases sobre una materia
que te haya intrigado desde siempre. Cuelga nuevas obras de arte en tu
casa. Escoge algo que alimente a tu nuevo ser del mismo modo en que tu
nueva dieta nutre a tu cuerpo nuevo y cadavez más sano.

Pnso 5: st't'g cAES D[,L vAGóN, sTMpLEMH,NTE vUELVE A sUBIRTE

Sentirte culpable o abatido por un error es una pérdida de tiempo y un
desgaste de energía, y no hará sino provocar más acidez. Perdónate y em-

pieza a avanzar de nuevo. Reafirma tu motivación y tus objetivos.
Si lo estás pasando muy mal siguiendo el tratamiento y te rindes con

demasiada facilidad o frecuencia, puede que estés dándote cuenta del
hecho de que comer no es, para la mayoría de nosotros, un mero acto

físico, sino que también es algo muy relacionado con las emociones. Mu-
chas veces utilizamos el alimento para consolarnos como respuesta ante

el estrés, cuando lo que en realidad necesitamos es encontrar una forma
de aliviarlo de forma permanente. Necesitamos comprender por qué re-

currimos a la comida a modo de consuelo y de qué otro lugar podríamos
obtener ese alivio. Si estudiar eso es más de lo que puedes hacer solo, o si

sientes unas heridas emocionales profundas, te animamos a que encuen-

tres un buen orientador que te ayude a aportar algo de luz sobre las zonas

oscuras. A veces, toda una vida se ha ido acumulando en nuestro interior
y necesitamos ayuda para liberar las emociones que ralentizan nuestro

avance en otras áreas de la vida.
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Carnbio importante fue la disipaCión de Ia nb.rumá mentál», ,Re;,

cuperé la,lu¿idezy el nivel de concentración fue ún 100 9'o,tfejtl '

ojos irritadói á iny..t"dos en sán§re quedáfbn,Córnpletáftentb'li-
bres de estos problemas. Mi piel, mi cabello y mis uñas brillaban,
llenos de salud. No puedo recordar una época en la que me haya

sentido completamente bien como en este momento, Pero ahora

Lo eun, PIENSAS IMPoRTA

Para que este rraramiento funcione, debe existir un cambio en tu dieta

y también en tu vida. Quizás lo más importante es que deba producirse

un cambio en tu forma de pensar. Existe una serie de actitudes comunes

(p.ro peligrosas y autodestructivas) que evita que la gente alcance la ple-

nitud y Ia curación que proporciona este tratamiento. Quiero revisarlas

brevemente aquí, por lo que si te sientes identificado con alguna de ellas,

podrás analizarla:

. Esre problema es cosa de farnilia, así que no hay nada que pueda

hacer al respecto. Esta actitud, como la de Michelle (uéase el recua-

dro), evita que asumas una responsabilidad personal Por tu propio

organismo y por tu salud y, por tanto, que tomes las medidas nece-

sarias para controlar, eliminar y evitar la enfermedad. Como hemos

dicho anteriormenre, este tipo de pensamiento descuenta el hecho

de que puedes cambiar... independientemente de 1o que le sucediera

a los miembros de tu familia. Puedes emprender acciones, de forma

personal, para controlar, eliminar y prevenir Ia enfermedad. Ciertas

debilidades o predisposiciones aparentes a los síntomas pueden ser

hereditarias, pero siempre hay muchas cosas que puedes hacer Para

frustrar el destino. Evitar este tipo de resignación o de descuento

supone el primer paso. Los genes nunca cuentan toda la historia (y

por lo general, y de todas formas, ni siquiera sabes si eres portador

de los genes en cuestión). Incluso aunque lo seas, siempre hay algo

que podrás hacer para reducir, postergar o poner freno a una enfer-

medad. (Y tus genes también se volverán más sanos cuando tú estés

más sano).
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Mis médicos dicen que han hecho todo lo que han podido. Mi-
chelle también tuyo que superar esto (uéase el recuadro). De lo que

acabó dándose cuenta es de que no importa lo maravillosos que sean

tus médicos, ya que si sigues batallando contra los slntomas propios
de la acidez, es qlre no se ha hecho todo lo posible. Pero el aspecto

más importante aquí es que la responsabilidad definitiva por tu sa-

lud y tu cuerpo recae en ti, y no en cualquier médico, y tú eres el

mejor juez paru saber qué funciona y qué no y qué te parece bien

probar y qué no.

De una forma o de otra, voy a morir cuando me llegue el mo-
mento, así que puedo disfrutar ¡ mientras tanto, comer lo que
me apetezca.Tanto si crees, como si no, que tus días están contados

y que esto depende de algún ser superior, tienes el poder de llenar el

tiempo del que dispones de sufrimiento gracias a los abusos incons-

cientes sobre tu organismo, o de disfrutar de cada último minuto
que te queda con una salud excelente. Puede que la muerte no sea

algo a lo que temer, pero la calidad de vida enormemente reducida

que suele precederla sí que lo es.

Simplemente rczaré por mi curación. Dios me sanará. No hay

nada que pueda rebatir que la fe y las plegarias pueden cutarnos,

y creemos en los milagros, pero pedir la sanación mientras rehusa-

mos cooperar de todas las maneras posibles para curarnos es, para

nosotros, un intento fútil por ser plenos. Además, pedir la plenitud
mientras, conscientemente, facilitamos el proceso de la enfermedad,

suena a algo así como: «Ayúdame, pese a que yo no me ayudaré a mí
mismor.

PpNseir¿rENTos Y EMocIoI{ES

Aquellos que deseen recuperar su buena salud o evitar los problemas de

salud deben estar adecuadamente motivados para tratar el tema desde to-

dos sus frentes, incluidos comer, beber y pensar. Esto no es simplemente

una dieta: el verdadero tratamiento es un estilo de vida.

La parte relativa a comer y beber es, de hecho y a veces, la más fácil.La
parte que hace referencia a «pensa» incluye tus procesos de pensamierrto,

tu sistema de creencias, tu salud psicológica, tu bienestar emocional, tu

nivel personal de consciencia y toda una serie de actitudes, sentimientos

y comportamientos.
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Las emociones pueden provocar incluso más ácido que la comiday la

bebida. Las emociones negativas de peso proceden de todo tipo de lugares

y rienen todo tipo de formas y colores. Pueden incluir los pensamientos, los

sentimientos, los recuerdos conscientes e inconscientes y los sueños. Cual-

quiera de los muchos y variados problemas de la vida puede Provocar trau-

mas emocionales. Todos ellos pertenecen a la categoría del uestrésr, y éste

provoca que se viertan cantidades importantes de ácido en tu organismo.

La gran mayoría de las personas, incluso aquellas que se encuentran

sumidas en las crisis médicas más profundas, pueden volver a tener una

excelente salud si trabajan de forma consciente para reequilibrar el diseño

alcalino original del organismo. Si modificas de manera consciente tu
forma de comer y de beber y tu estilo de vida, y sigues cuidadosamente el

tratamiento del pH, puedes tener éxito y lo tendrás. Puedes volver a gozar

de una salud que no habías experimentado en muchos años, que nunca

habías imaginado.
No obstante, un pequeño porcentaje de personas no logra recuPerar

una buena salud completa a pesar de trabajar duro pana modificar sus

hábitos insalubres con respecto a la comiday la bebida. Comparten un

rasgo crucial en común: se ven retados por problemas psicológicos, emo-

cionales, de comportamiento o espirituales que no solucionan completa-

mente I gue, en cualquier caso, no resuelven del todo. Donde fracasan es

en la parre del protocolo relativa a pensar. Sus patrones de pensamiento,

cavilaciones y emociones no son tratados con una implicación suficiente.

Las creencias, las actitudes, las desviaciones y los sistemas de valores in-

salubres, o un nivel reducido de consciencia suponen un lastre para estas

personas. Parecen incapaces de poner fin a la culpabilidad, la pena, el he-

cho de culpar a alguien, el resentimiento, la ira, la autocompasión, el mie-

do, [a ansiedad, las disputas, el odio por sí mismos, la falta de confianza,

el egoísmo, el orgullo mal entendido, la confusión espiritual, etcétera.

Puede que necesiten orientación profesional para tratar con cualquiera

de ellos, pero no la buscan. El estrés que todo esto ProYoca se suma, de

forma importanre, al ácido del organismo, y ni siquiera una dieta alcalina

podrá compensarlo.
Cuando los retos para la salud física están acompañados de problemas

emocionales y psicológicos graves, debes solucionarlos de algún modo. A

pesar de lo que puedas pensar, no siempre es un psiquiatra el que propor-

ciona la respuesta. Existen muchas formas de aliviar el estrés y de empe-

zaÍ a reducir esra parre de la sobrecarga ácida. Por supuesto, es cierto que

un psicólogo, un psicoterapeuta o un psiquiatra trabaiador social bien
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fcrrmado y experimentado pueden suponer una diferencia crítica, pero
1o mismo puede suceder con un vicario, un cura, un rabino o con otro
asesor espiritual con años de experiencia y sabiduría. Un buen libro puede

ponerte en el camino adecuado. f.eer las obras de los grancles pensado-

res de las áreas del intelecto y el espíritu supone una forma excelente de

cambiar tu mentalidad y de retar tranquilamente al tipo de pensamiento

que mantiene a tu organismo estancado en un estado ácido. (Algunos de

nuestros libros favoritos son los de David R. Hawkins [médico y doctor],
que escribe acerca del conjunto cuerpo/sentido/mente/espíritu de ma-
nera tan clara, que la mera lectura de su libro elevará inmediatamente
tu nivel de consciencia). Quizás quieras estudiar las historias de los mi-
lagreros, los santos, los mártires religiosos, las experiencias sobre vidas

pasadas, las personas que parecía que habían muerto y que volvieron a la

vida, y las vidas de grandes almas espirituales como Jesucristo, la Madre
Teresa de Calcuta, Gandhi, Mahoma, Joseph Smith, Brigham Young y
Shirdi Sai Balba. A medida que seas más consciente de cómo funciona
la consciencia más elevada, esto te ayudará a dejar atrás algunos de esos

pensamientos y comportamientos que te estancan. La consciencia más

elevada equivale a más paz y alcalinidad para el cuerpo. Una consciencia

más reducida implica más confusión y la generación de ácido no deseado.

Para experimentar plenamente la milagrosa dieta del pH por ti mismo,
clebes explorar, indaga¡ investigar, leer, preguntar y buscar respuestas

que tranquilicen tu mente. ¿Por qué a la gente buena le pasan cosas ma-

las? ¿Qué es 1o que debemos aprender de los accidentes,, las enfermedades

devastadoras o los contratiempos de la vida? ¿Por qué algunas personas

parecen capaces de perdonar y olvidar o, sencillamente, poner la otra
mejilla? ¿Cómo puedes aprender tú a hacer eso? iQué significa cuando
la gente dice : uEspera un milagro»? ¿Qué significa cuando la gente dice:
uEn Ia vida no hay erroresr? Éstas son preguntas que cada cual debe con-

testarse a sí mismo. Busca maneras de cclntestar. l)esarrolla comprensión.
Para conseguir o recuperar tus objetiv«ls definitivos con respecto a la

salud y al bienestar, tus motivaciones del¡en extend.erse lo suficiente como

para englobar el espectro más amplio del mundo que tienes a tu alrede-

dor. Debes esforzarse pol: consumir los alimentos que aportan procesos

físicos y mentales saludables a tu organismo, beber los líquidos que ayu-

dan a limpiar y purificar tu cuerpo, generar los pensamientos en la vida
que te permitan perdonarte, no ser tan duro con los demás, fijarte sólo

en lo bueno de cada situación y traerte pazy comprensión a ti mismo y a
aquello que tienes a tu alrededor.
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El resultado es el valor del cambio. En este caso,la paz y la armonía

que pueden surgir de adoptar el cambio propio de este tratamiento como

parre de la vida cotidiana son tuyos sólo con pedirlo. Has flegado hasta

aquí porque quieres lo mejor para tiy para tus seres queridos, y si sigues

estos pasos, estarás pleno y fuerte, y podrás disfrutar de lo mejor que este

mundo tiene que ofrecernos. Si eso no es motivación, no sabemos qué

puede serlo.
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Parte IV
Recetas de la milagrosa dieta del pH



ESCOGER LA RE,CETA ADE,CUADA

Te contaré un secreto: antes de que supiera (Shelley) cómo curan los ali-
mentos, nunca había disfrutado cocinando. Era simplemente otra tarea

ardua y pesada que implicaba mucho tiempo, que acababa generando
desorden, y que tenía que volver a repetir una y otra vez en cuanto aca-

baba de limpiarlo todo. Me daba la impresión de que estaba encadenada

a la cocina, cuando hubiera preferido disfrutar del resto del mundo, pero
ahora me doy cuenta de que lo que comemos tiene un gran impacto sobre

nuestra salud y nuestro bienestar, y me encanta cocinar. Además, aprecio

muchísimo los cuidados tangibles que supone alimentan ami familia. No
obstante, sigo queriendo que el proceso sea eficiente. Me gusta pasar un

poco de tiempo preparando una comida y mucho tiempo relajándome y
disfrutando de cada bocado (y pasándomelo bien con la compañía de mi
familia, que también forma parte del poder curativo).

También quiero crear algo que vaya a desear comer y que mi familia
también disfrute con ello. Por tanto, esta sección está constituida por las

recetas que utilizo para mantenerme y mantener a mi familia feliz. No
paso demasiado tiempo en Ia cocina, todos nos alimentamos de forma
sana y nos encanta lo que comemos. Añadiré que también comemos con

ganas, ya que al principio, algunas personas piensan que esta forma de

comer es «para los pájaros» o «comida para conejosr. Todos los platos

aportan una variedad, una textura y unos sabores formidables en cada

comida. Nunca nos aburrimos. (Además de todo esto no son comidas
caras. No gastamos más crJmprando ingredientes ecológicos que cuando

comprábamos carne, queso, dulces, cerveza, etcétera). Este tratamiento,
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lejos de suponer una privación de algún tipo, es un regalo que nos hace-

mos a nosotros mismos.

Muchas personas advierten con que su paladar está hastiado después

de consumir tanta «no comida, artificial y tantos sabores muy azücara-

dos y salados que nos estimulan artificialmente. Al principio no perciben

las sutilidades de los alimentos integrales y naturales. Si ése es tu caso, no

remas: A medida que vayas adaptándote a comer siguiendo la relación de1

80-20 o/o, te enconrrarás con que tus papilas gustativas despertarán a las

gloriosas sensaciones con las que las estás obsequiando. También dejarás

atrás esa exrraña voluntad de autodestruirte por placer que he visto en

ranras personas para las cuales la comida es uno de los grandes placeres

de la vida. Algunos individuos viven Para comer, pese a que tendría que

ser exactamente al revés. En este tratamiento, la comida recupera su pers-

pectiva adecuada (comemos para vivir) sin perder su enorme atractivo

sensual. Una buena comida puede ser tremendamente placentera y Pro-
porcionar una profunda satisfacción. No tienes por qué estar matándote

para conseguirlo.
Muchas de estas receras no deben usarse durante un tratamiento de

limpieza (aunque muchos de los batidos, los zumos y las soPas sí pueden

consumirse). Muchas no son adecuadas para las semanas inmediatamen-

te posteriores a una limpieza, y otras están pensadas Para su uso una vez

que hayas reequilibrado tu organismo por completo. Durante el período

en el que estés enfrentándose al reto que suponen los síntomas, las op-

ciones más sencillas y «más crudas, serán las mejores para ti. La mayorfa

de ellas son buenas prácticamente en cualquier momento (aunque quizás

no durante el tratamiento de limpieza),y siempre deberían constituir la

mayor parte de tus comidas, independientemente de la etapa en la que te

encuentres.

Por tanto, ren presenres las directrices que has aprendido en este libro

mientras escoges las recetas adecuadas para ti, con independencia del

punto del tratamiento en e[ que te encuentres. También puedes leer, a

modo de orientación, las listas que he incluido referentes a los platos re-

comendados para las distintas fases. Echa un vistazo también a las ideas

para los desayunos, los tentempiés saludables y las comidas realmente

rápidas. LIna vez que estés famllíaúzado con los aspectos básicos, este

tratamienro no sólo tendría que ser saludable, sino también sencillo y

fácil, además de placentero y delicioso.
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Ionns IáRA Los DESAYUNoS

Batidos. Los batidos verdes son tan fiíciles de preparar como los de

fruta, pero sin los azúcares ácidos, los productos lácteos ni el resto de

productos de relleno. Simplemente, introduce los ingredientes alcali-

nizantes que hayas escogido en una batidora de vaso (yo uso una de [a

marca Vita-Mix) y tritúralos. En verano me encanta el intenso sabor,

que me ayuda a despertar, de un batido de lima. Cuando queremos un

batido más sustancioso, añado más polvos verdes o brotes de soja en

polvo, para así incrementar el contenido en proteínas y calorlas. Si pre-

fieres un batido más cremoso, experimenta añadiendo aguacate, pulpa

de coco o leche o mantequilla de frutos secos y semillas. ¡Delicioso!
Sopa. Me encanta calentarme con una soPa para desayunar durante

las mañanas frías. Los días calurosos prefiero las sopas frías. La sopa

de espárragos y aguacate rica en zinc (uéase la página 345),la sopa

Popeye (uéase la página 347) y Ia sopa de brécol cremosa o crujiente

(uéase la página 344) suponen un inicio de la jornada muy satisfac-

torio. Las sopas y los guisos abundantes y ricos pasan por el cuerpo

generando un brillo en tu persona que dura horas.
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Zwmo de hortalizas. IJn vaso de zumo fresco es un desayuno per-
fectamente ligero, aunque increíblemente nutritivo. A veces mezcla-
mos nuestros zumos de hortalizas frescas a partes iguales con leche

de almendras fresca y sedosa (uéase la págína 342) para obtener una

bebida verde más cremosa por la mañana.
Desayuno vigorizante con un toque cítrico. Ért. .r, sin lugar a
dudas, el favorito en nuestro hogar. Es una opción abundante y rica.

Generalmente, tras tomar un desayuno vigorizante con un toque
cítrico, no vuelvo a sentir hambre hasta la hora de comer. Consiste,
básicamente, en cualquier cereal integral caliente (nosotros preferi-
mos el trigo sarraceno cocido al vapor) con aguacate y tomate por
encima, además de cualquier otra verdura que te guste, a modo de

guarnición, y todo ello aliñado con un buen aceite, zumo de limón
o lima y sales puras integrales, además de esparcir por encima la

mezcla de especias de la variedad Zip (es de Ia marca Spice Hunter
y contiene cebolla, pimentón, chile en polvo, comino, a)o, cayena,

cilantro, pimienta roja, orégano y aceite de limón) u otro condimen-
to con un sabor cítrico (uéase el desayuno vigorizante con un toque
cítrico en la página 433).

Patés. Los patés son unas cremas para untar ricas y blandas que se

elaboran procesando los ingredientes de la receta con una licuadora
que prepare mantequillas de frutos secos y semillar (yo uso la li-
cuadora SoloStar). Todos los ingredientes se pulverizan y mezclan,
lo que deja mucho espacio a la imaginación para preparar distintos
tipos de aderezos. Empieza con una base rica en proteínas formada
por semillas de girasol en remojo, frutos secos frescos y crudos o
edamame (habas de soja frescas extraídas de sus vainas) y algún tipo
de grasa saludable como la pulpa de coco, el queso de frutos secos o

semillas o un buen aceite.

Puedes servir el paté con una cuchara para helados para conse-

guir una bonita forma redondeada. Colócalo en el centro de una
ensalada o al lado de un buen cuenco de sopa, o úntalo sobre una

tortilla de cereal germinado para preparar un excelente bocadillo
para el desayuno. Los patés también constituyen un fantástico ali-
mento parabebés.

Ensalada. Especialmente cuando el clima es caluroso, una ensala-

da constituye un desayuno refrescante y crujiente. Utiliza muchos

germinados, aliñados con limón, sales minerales integrales puras y
tu aceite fávorito (mis preferidos son el de semillas de cáñamo, el de
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oliva o e[ de la marca Udo's). Emplea frutos secos, semillas y hortali-
zas deshidratados en lugar de los picatostes tradicionales pafa dar un

toque todavía más crujiente.

Los cereales de desayuno de trigo sarraceno con leche de almen-

dras son algo rápido y que te dejará el estómago satisfecho durante

un maña na fría. Puedes encontrar sémola de trigo sarraceno, trigo

sarraceno partido y crema de trigo sarraceno en la mayoría de las

tiendas naturistas. Si no, prepara trigo sarraceno cocido al vapor con

una cantidad extra de agua para conseguir una textura como la de

las gachas de avena.

Cereales germinados (uéasela página 399).

Bocadillos enrollados. Un puñado de hortalizas frescas o cocidas al
yapor, unas semillas o frutos secos en remojo y algunos tomates seca-

dos al sol con algo de aguacate en e[ interior de una tortilla de trigo

germinado (o cualquier otra combinación que se te pueda ocurrir)

son muy fiíciles de llevar a cualquier luga¡ además de ser un bocado

rápido y delicioso. Ért" es nuestra elección habitual cuando tenemos

que salir temprano de casa.

Guiso de coliflor. Este plato es bueno en cualquier momento (uéase

la página 443), pero es especialmente satisfactorio en el desayuno.

Brécol cocido al vapor. Cuece los ramitos de brécol al vapor a fuego

bajo durante cinco minutos. Añade la cebolla picada ylu otraverdu-

ra, incorpora un poco de aliño básico para ensalada (uéase la página

368) y corona con unas almendras o avellanas en remo.io esparcidas

Por encima.

LInas edarname alvapor (habas de soja verdes) con aceite de semi-

llas de sésamo tostadas, aceite y sal de ajo harán que empieces el día

con abundante proteína y un sabor delicioso.

IoEnS PARA UNA COMIDA RAPIDA

Ensalada. Ten siempre verduras limpias y secas y algunos aliños

para ensalada en la nevera, de modo que todo [o que tengas que ha-

cer sea echar un par de puñados de cualquier alimento picado que te

apetezca ese día y ya tendrás una comida lista.

Bocadillos enrollados. Empieza con una tortilla de trigo germina-

do del tamaño de un burrito untada de paté, ltummus o cualquiera

de tus pastas o cremas para untar favoritas. Añade algunos brotes,

judías, aguacate, tomate y/o cualquier otra hortaliza que tengas a
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mano o que te apetezca. Corona con sales integrales puras y/o salsa

o pesto frescos. ¡Eso sí que es un bocadillo enrollado!
. Sopa. Escoge una receta úpida, como la del gazpacho madrileño

(uerise la página 355), para prepararla en la batidora cuando estés listo

para comer, o elabora una cantidad generosa el fin de semanaparairla
consumiendo a lo largo de la semana. Como las sopas crudas se sirven

frías, ni siquiera tendrás que emplear tiempo calentándolas.

RBcEras PARA cuALeuIER MoMENTo

Estas recetas no requieren de cocción (son crudas) y son alcalinizantes en

un 90-100o/o. Pueden usarse en cualquier momento, incluso durante las

primeras semanas del tratamiento, inmediatamente después de un trata-

miento de limpiezao cuando estés tratando cualquier desequilibrio concre-

to o de síntomas graves. l)navez que tu organismo esté equilibrado, todas

ellas son perfectas para ese 70-80 o/o de tu comida que es alcalina.

Ensalada de brotes de alfalfa
Ens alada de p epi no alcalinizante /vi gor izante
Cobertura de almendras y aguacate

Batido de aguacate y verduras

Batido de aguacatey coco
«Mayonesa, de «queso» de almendras
Ensalada de brotes de alubia
Ensalada de brécol

Ensalada de coliflor
Col colorida
Paté de edarname

Leche de almendras fresca y sedosa

Bebida de sopa de hierba

Batido de lima
Batido de nmenta, malteado

Ensalada rica en potasio
Paté de calabazay nueces pacanas

Ensalada arcoíris

Ensalada de col rizada cruda
Pizze cruda

Ensalada de espinaca

Ensalada de lentejas germinadas
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Paté de «atún»

Ensalada de brotes de trigo
Ensalada de calabacín

R¡crm,s DE MANTENTMIEN'ro

LJna vez que re sientas equilibrado y ya no estés tratando los síntomas,

dispondrás de un grupo de recetas más amplio para probar mientras

mantienes esa proporción del 70-30o/o o deI 80-20 o/o en tus comidas,

encontrándose éstas dentro de ese 20-30o/o. Por ejemplo, puedes tornar

una ensalada grande con un plato de acompañamiento de albóndigas de

tofu al estilo italiano horneadas.

Estas opciones aportan más textura y la importante y necesaria va-

riedad a tu repertorio. Algunas de estas recetas se calientan, procesan o

cocinan y, por tanto, necesitan más tiempo Para su digestión. No se trata

de buenas opciones durante las primeras semanas tras un tratamiento de

limpieza, o si padeces una enfermedad aguda o un desequilibrio en tu
organismo.

Estas receras también son buenas elecciones para alguien que esté lle-

vando a cabo una transición lenta hacia una forma alcalina de comer,

eliminando gradualmente alimentos ácidos como la carne, los productos

lácteos, el azicar y la fruta.

La p,q,s'tx FAVoRITA DE ALEXANDRA

Calabacines rellenos de almendras, zanahoria y jengibre

Crépes otoñales de curry con relleno de hortalizas al curry
Falafel al horno
Filetes ennegrecidos a las hierbas aromáticas

Hortalizas rellenas de col

Alubias ro.jas y arfoz integral al estilo caiú,n

Guiso de coliflor
Tbfu relleno frío
Guiso de brécol

Hamburguesas de edamame

Cobertura de pasta de jengibre y almendra

Pan de pita con tof" y chiles verdes

Guiso rico de la cosecha

Tortillas rellenas de Maren
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Pasteles de mijo y trigo sarraceno al horno
Croquetas de mijo y ñame
Curry nepalí de hortalizas
Pastel de ucarne, de frutos secos

Sopa de hortalizas y edamame salteadas

Tortitas de semillas con cobertura de coco montado
Frijoles de Shelley

Supertortillas de Shelley

Superbocadillos enrollados de Shelley

Guiso de alubias germinadas
Calabaza bellota rel len a

Rollitos de col rellena
Ensalada asiática del sol naciente

Ensalada de tres judías

Albóndigas de tofu al estilo italiano
Hamburguesas de tofu

Quiche de tofu y espinacas

Estofado de tofu

Fideos soba de ñame silvestre con col rizada y piñones picantes

Hortalizas salteadas al vapor
Hamburguesas de hortalizas y cebada

Desayuno vigorizante con un toque cítrico

¿80 o 20o/o?

Estas recetas son especialmente adecuadas tanto para el 80-20 o/o o el

70-300lo, dependiendo de si son crudas o cocinadas. Cuando se cocinan

pasan de [a porción del B0 al20a/o (o del70 al 30o/o).

Sopa anticáncer
Sopa de espárragos y aguacate rica en zinc
Sopa de brécol y coliflor
Sopa de apio

Sopa de apio y coliflor
Sopa de hortalizas con tropezones

Sopa de brécol cremosa o crujiente

Sopa cremosa de hortalizas
Dhal de calabaza al curry
Leche de almendras fresca y sedosa

Gazpacho



Sopa verde cruda

Sopa curativa
Sopa de oguisantes»

Sopa Popeye

Ensalada de col rizada cruda

Sopa de calabaza moscada y apio asados con cebollas caramelizadas

Sopa especial de zanahoria

Consomé de pimiento dulce

Puré espeso de sopa de alubias blancas

Menestra de hortalizas

Borscht de hortalizas

TENr¡,vtpIÉs sALUDABLES

Estos tentempiés o aperitivos saludables satisfacen [a necesidad de picar

algo que tienen los niños de todas las edades, y son perfectos cuando sólo

necesiras un bocado rápido o algo que llevarte para comer por el camino,

o puede que rengas en casa a uno de esos niños que parecen vivir a base

de tentempiés. Estas receras también son de utilidad pafa la transición,

y algunas serán de ayuda cuando sintamos ansia por consumir az(tcar.

Algunas de ellas se conservan muy bien y las puedes llevar de un lugar

a otro (por ejemplo, al trabajo), así que podrás asegurarte una correcta

alimentación independientemente de dónde te encuentres o de lo que

estés haciendo.
Por supuesto, siempre puedes optar Por un tentempié sencillo, como

una mantequilla de almendras crudas o cualquiera de los patés untados

sobre una rorta de arroz integral o una tortilla de trigo germinado, Pero
si te sientes creativo, o si tan sólo quieres algo diferente, o tienes ganas de

un capricho, prueba las siguientes recetas:

Cóctel sólo de hortalizas
Paté de almendras
Rollitos de hortalizas y alga nori de Ashley
Tentempié de aguacate y tomate

Pan del campista

Caldo frío refrescante con pepino
Sémola crujiente de trigo sarraceno

Relleno crujiente de rábano

Relleno de hortalizas aI curry
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«Patatas fritas, de semillas de lino deshidratadas

}{ortalizas y frutos secos deshidratados para picar

Paté de edamame

Pan esenio

Pepino fresco con eneldo
Relleno de espinacas frescas

Crema de garbanzos para untar
Relleno de la huerta
Guacamole gran olé

Relleno delicioso de frutos secos

Col rizada con salsa de ajo egipcia

Mojo sorpresa de los duendes

Arroz al estilo de Mexicali
Pastel de ncalabaza,

nPatatas fritas, de alga nori

Quimbombó y tomates al estilo criollo
Paté de nueces pacanas crudas

Paté de «calabaza» y riueces pacanas

Pizza cruda
Frijoles refritos

Judías verdes con especias

Calabazade invierno con especias

Picatostes de nueces pacanas picantes

Cereales de desayuno germinados
Pan de trigo germinado
Brotes salteados al vapor
Crema paru untar de ensalada de tofu

Paté de «atún»

Palitos y galletitas crujientes de hortalizas

Hummus delicioso
Crema para untar de garbanzos con un toque cítrico

Calabacines al estilo italiano
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INDICE DE RECETAS

Zurr¿os, BATIDOS Y LECHES

ZUMOS

Zumo de verduras básico 335
Bebida de hortalizas y pasto agropiro 336
Bebida verde básica 336
Cóctel verde vigorizante 336
Bebida verde primaveral 336
Zumo de pasto agropiro y remolacha33T
Especial de potasio 337
Generador de insulina 337
Bebida rica en vitaminas C y E 337
Bebida verde de la huerta 337
Fortalecedor de la sangre 338
Limpiador de la piel 338

Cóctel sólo de hortalizas 338

BATIDOS

Batido de aguacatey verduras 338

Batido de aguacatey coco 340
Batido salado 340
Batido de nmenta, malteado 341
Batido de lima 341
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Lscug DE FRUTos sEcos Y SEMILLAS

Leche de almendras 341
Leche rápida de tahirui 342
Leche de almendras fresca y sedosa 342
Sopa de hierba 343

Sopas

Sopa de brécol cremosa o crujienrc 344
Sopa verde cruda 344
Sopa de espárragos y aguacate rica en zinc 345

Sopa de edamame y hortalizas salteadas 346
Sopa Popeye 347
Sopa curativa 348
Sopa de brécol y colifl,or 349
Sopa de apio y coliflor 349

Sopa de hortalizas con tropezones 350

Sopa espesa de brécol 350

Sopa anticáncer 351

Sopa de uguisantes» 351

Menestra de hortalizas 352

Sopa deapio353
Sopa especial de zanahoría 353

Sopa cremosa de hortalizas 354
Gazpacho 355

Gazpacho madrileño 355

Sopa de calabazamoscada y apio asados con cebollas caramelizadas 356

Borscht de hortalizas 356
Consomé de pimienrc dulce 357

Puré espeso de sopa de alubias blancas 357

Caldo frío refrescante con pepino 358

Exsaleoes

En s alad a de p epi no alcali nizante /vi go r izante 359

Ensalada arcoíris 360

Ensalada de lentejas germinadas 361

Ensalada de espinaca I 361

Ensalada de espinaca II 362

328



Ensalada de brotes de alubia 362
Ensalada de tres júías 363
Ensalada rica en potasio 363
Ensalada de brotes de alfalfa 364
Ensalada de brotes de trigo 364
Ensalada de brécol 365

Col colorida 365
Ensalada de calabacín 366
Ensalada de coliflor 366
Pepino fresco con eneldo 367
Ensalada de col rizada cruda 367

At-tños, MoJos, PATÉs, cREMAS PARA

UNTAR, COBERTURAS, RELLENOS Y SALSAS

Alrños PARA ENSALADA

Aliño básico para ensalada 368
Aliño con perejil369
Aliño esencial 369
Aliño francés con ajo 369
Aliño mil islas 370

Aliño ranchero 370

AIiño con mantequilla de almendra 371

Aliño con jengibre y almendras 372
Aliño de limón y albahaca 372
Aliño de sésamo para soja 372
Aliño con semillas de calabaza 373

Aliíro de soja y pepíno 373

Aliño de hierbas aromáticas para ensalada 374

Aliño asiático picante 374

Aliño de zanahoria y almendras al curry 375

Mojo/aliño de mhini 375

Aliño polivalente de Esrher 376

MOJOS

Guacamole 377
Guacamole gran olé 377
Guacamole de «mayonesa, verde 378

Hummus delicioso 378
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Mojo de tofu y aguacare 379

Mojo de cilantro con un toque cíuico 379

Mojo sorpresa de los duendes 380

PerÉs

Paté de nueces pacanas crudas 380
Paté de almendras 381

Paté de tofu 382
Paté de edamame 382
Paté de «atún» 383

Paté de calabaza y nueces pacanas 383

Cnr,uns PARA UNTAR

uMantequilla, alcalina a las hierbas aromáticas 384
«Mayonesa» J$l
uMayonesa» ds almendras 385
«Mayonesa» cremosa de Esther 386
uMayonesa, verde 387
Crema para untar de garbanzos 387
Crema para untar de garbanzos con un toque cítrico 387

Thhini (mantequilla de semillas de sésamo) 388
«Mantequilla, dulce de zanahoria 388

CospRTunns

Cobertura de almendras y aguacate 389
Cobertura de pasta de jengibre y almendra 390
Condimento básico 390
Aceite a las hierbas aromáticas 390

Guarnición de pimientos verdes 391

Pimiento morrón ro.io deshidratado en polvo 391

Rrrl¡,Nos
Relleno de espinacas frescas 392
Relleno crujiente de rábanos 392
Relleno de la hterta 392
Relleno sabroso de frutos secos 393

Salsas 393

Salsa de tahini y tofu 393
Salsa de lima y jengibre 394
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ENTneNTES
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Croquetas de mijo y írame 435

Fideos soba de ñame silvestre con col rizaday piñones picantes 437

Pasteles de mijo y trigo sarraceno al horno 438

Col rizada con salsa de ajo egtpcia 439

Las alubias de Shelley 440
Calabacines al estilo haliano 441

Quimbombó y tomates al estilo criollo 442

Brotes salteados al vapor 442
Frijoles refritos 442

Judlas verdes pícantes 443
Guiso de coliflo r 443

Judías verdes y zanahorias al jengibre 444

Supertortillas de Shelley 445

Pan esenio 445

Pan de trigo germinado 446
Pan del campista 446

TENTEMPIE,S

Tentempié de aguacate y tomarc 446

Galletas crujientes de alga nori 447

Palitos y galletitas crujientes de horalizas 448
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Picatostes de nueces pacanas picantes 450

Sémola de trigo sarraceno crujiente 451

«Patatas fritaso de semillas de lino deshidratadas 451

uPatatas fritas, de tortillas 452

Polos de helado 453

Posrnes

Budín de soja de Shelley 453

Pastel de ucalab azao 454

NOTA: c/p = su.¡rradadepostre, c/s = cucharadasopera,l taza = aProx. 235 ml
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Zumos, batidos y leches

Zut¡os

Para todas las recetas que impliquen el uso de zumo que aparecen a conti-
nuación, mezcla, sencillamente, los ingredientes en una licuadora (yo uso

las licuadoras de las marcas Green Power y SoloStar Juicers) y procésalos.

Zut¡o DE vERDURes sÁsrco

Pnna 1 peRsoun

Se trata de urua bebida uerde llena de energía. No te excedas con el perejil,

ya qtre tiene uru sabor muy fuerte. En lugar de este surno puedes tornar una

cucltarada de postre de poluo uerde concentrddo diluida eru unos 240 ml de

dgua.

2-3 ramitas de apio

1 pepino
2-3 hojas grandes de col rizada

4-5 hojas grandes de lechuga
2. tazas de espinaca

V4-V2 taza de perejil
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BnsrDe DE HoRTALTzAS y pAslo AGRopIRo

Penn 1 pERsoxn

30-90 ml de zumo cle zanahoria (como máximo 3 zanahorias.

Intenta mantener la bebida verde en por lo menos un 80o/o)

90 ml de zumo de apio (2 ramitas grandes)

15 rnl de zumo de perejil (5 ramitas)
45 mI de zumo de pasto agropiro

Bp.surR vERDE BÁsrcA

Pnn,r 2 pEnsoruns

Cócrnr. vERDE vTGoRIZANTE

Pnnn 2 prnsoNas

4 azas de brotes

4 azas de grelos

I taza de col rizada
I taza de remolacha

Vz taza de pasto agropiro

BESTOA VERDE PRIMAVERAL

Pana 2 pr,RsoNns

4 tazas de brotes de alfalfa o de otros brotes

4 tazas de brotes de semillas de girasol y de brotes de trigo sarraceno

Vz taza de zanahoria

Vz taza de pimientos rojos dulces

Vs taza de perejil
L taza de pepino
Si lo deseas, añade un manojo dc pasto agropiro
(de un grosor de unos 2 cm)

4 tazas de brotes

4 tazas de verduras

Yz taza de hojas verdes de diente de león

V+ taza de cebolleta

I taza de zanahoria
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Zvr¡o DE pASTo AGRoprRo y REMoLACHA

Pnnn 1 pnnsoNn

45 ml de zumo de pasto agropiro

30 ml de zumo de remolacha

180 ml de zumo de pepino

Espr,crRr- DE PorASIo

Penn 2 pr,RsoNes

85 g de zanahoria

115 gde apio

55 g de perejil
85 g de espinaca

GENEnaooR DE INSULINA

P¡ne 2 p¡,RsoNRs

85 g de coles de Bruselas

85-170 g de zanahoria
85 g de judías verdes

115 g de lechuga

BE,eTo¡ RICA EN VITAMINAS C Y E

Pnna 2 pERsoN¿s

170 gde espinaca

55 g de lechuga

55 g de berros

115 g de zanahoria

55 g de pimientos verdes

BEgIoe VERDE DE LA HUERIA

Pnnn 2 pERsoNRs

4 azas de brotes

4 tazas de grelos

2 tazas de col rizada o de berza

I taza de apio
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FoRtar-EcEDoR DE LA sANGRE

Pnnn 2 ppRsoNls

225 gde apio

85 g de pepino

55 gdeperejil
85 g de espinaca

LruprlooR DE LA PrEL

Pann 2 psRsoxas

115 g de patata
ll5 gde apio

85-170 g de zanahoria

55 g de berros

Cócmr sóLo DE HoRTALT¿AS

Pnnn 2 ppnsoNes

475 gcle tomates frescos

Yz clp de ajo

1 pepino cortado en rodajas

1 pimiento verde

unas ramitas de perejil
V+ de cebolla cortada en láminas

2-3 hojas de lechuga

Vz clp de jengibre

Tritura y mezcla todos los ingredientes en una batidora de vaso a bqa
velocidad.

Bauoos

BaTTOO DE AGUACATE Y VL,RDURAS

PARA 1 ppRsoxa

Éstu es, con muclto, nuestro batido uerde frío fauorito. Disfrutamos de él a

la hora del desayuno, de la comida o de la cend, o coml uru tentemPié ideal

en cualquier momento del día. (También es bueruo durante un tratAmiento
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de limpieza). Rob siempre se toma dos de estos batidos de una uez. Este

batido nos proporcionA, al mismo tiempo, la nutricióru concentrada de los

poluos uerdes I de los brotes de soja en poluo, y los beneficios del aguacate.

El pepiruo y la lima actúan a modo de refrescantes del orgaruismo, y los

ácidos grdsos esenciales del aguacate y de los brotes de soja implican que sea

uru batido realmente sustarucioso que nos mdnt€ndrá con energía durante
mucltas ltoras. Se *ata de una mdnerd fantástica de hacer que tus hijos

consuman uerduras y clorofila. En uerano, intenta transformdr este batido

eru uruos polos de helado (véase la págirua 453) y así conseguir urua delicia

realmente frín.

I aguacate
r/z pepino inglés (orgánico y envuelto en plástico, si es posible)
1 tomatillo (opcional)

1 lima (pelada)

2 tazas de espinaca fresca

2 cucharadas de soja en polvo
I cucharada de polvos verdes

Vz-L clp de steuia verde cruda, al gusto

6-8 cubitos de hielo

Introduce todos los ingredientes en una batidora de vaso y procésalos

a alta velocidad para obtener una consistencia espesa, homogénea y sin

grumos. Sírvelo de inmediato.

Variaciones:
Los batidos que se ofrecen a continuación son, en realidad, variaciones de

éste. Aquí tenemos algunas ideas para modificarlo un poco:

. Sustituye la lima por pomelo o limón.

. Añade leche de coco o leche de almendras fresca para obtener un

sabor más cremoso.
. Agrega I clp de mantequilla de almendra para conseguir un toque

de sabor a frutos secos.
. Endulza ür batido reemplazando todo o parte del hielo por agua de

coco fresca congelada en cubiteras.
. [Jsa algunos de los condimentos de la marca New Frontier (conser-

vados en aceite, no en alcohol).
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BnrIoo DE AGUACATE Y coco
Penn 1 pERsoNR

I aguacate

Vz pepino inglés (orgánico y envuelto en plástico, si es posible)

1 granada de color rojo oscuro pelada

2 tazas de espinaca fresca

2 cucharadas de soja en polvo
1 cucharada de polvos verdes

Vz-l clp de steuiaverde crud.a, al gusto
leche y/o pulpa de coco, según se desee

6-8 cubitos de hielo

Introduce todos los ingredientes en una batidora de vaso, y procésalos

a alta velocidad hasta obtener una consistencia espesa, homogénea y sin

grumos. Sirve de inmediato.

BATroo sALADo

Pnne 1 prRsoNe

Este batido es preferible tomarlo durante un tratamiento de limpieza, aun-

que cualquiera que prefiera uru batido qae no sea dulce disfrutará tomán'

dolo.

I aguacate

Yz pepino inglés (orgánico y envuelto en plástico, si es posible)

1 tomatillo (opcional)

I lima (pelada)

2 tazas de espinaca fresca

I c/p de aceite de cáñamo

% clp de sales integrales puras

2 cucharadas de soja en polvo

1 cucharada de polvos verdes

Vz-l clp de steuia verde cruda, al gusto

6-8 cubitos de hielo

Introduce todos los ingredientes en una batidora de vaso, y procésalos

a alta velocidad hasta obtener una consistencia esPesa, homogénea y sin

grumos. Sirve de inmediato.
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Bnrtoo DE «MENTA» MALTEADo

Pen¡ I peRSoN¿

I aguacate

Vz pepino inglés (orgánico y envuelto en plástico, si es posible)
I tomatillo (opcional)

I lima (pelada) y 2 tazas de espinaca fresca

2 cucharadas de soja en polvo
I cucharada de polvos yerdes

%-l clp de steuiaverde cruda, al gusto y 6-8 cubitos de hielo

Introduce todos los ingredientes en una batidora de vaso y procésalos
a alta velocidad para obtener una consistencia espesa, homogénea y sin
grumos. Sirve de inmediato.

Berroo DE LrMA

Pene I peRsoNR

Étrc tt mi batido fauorito cuarudo hace calor. Se encuentra a medio camino
entre uru granizado y un batido.

Yz aguacate

Yz pepíno inglés (orgánico y envuelto en plástico, si es posible)
3-4 Limas enteras (peladas)

2 tazas de espinaca fresca

I clp de steuia verde cruda, al gusto y 12-16 cubitos de hielo

Introduce todos los ingredientes en una batidora de vaso, y procésalos
a alta velocidad hasta obtener una consistencia espesa, homogénea y sin
grumos. Sirve de inmediato.

L¡,CHTs DE FRUToS SECoS Y SEMILLAS

L¡Cug DE ALMENDRAS

Pene 2 ppRsoNas

Vz taza de almendras

Yz taza de piñones
I taza de agua de manantial o filtrada
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Deja 12 horas en remojo las almendras y los piñones. Introdúcelos en una

batidora de vaso y pícalos bien. Añade el agua gradualmente, mientras

sigues procesándolo todo a velocidad alta. Cuela el líquido con un cola-

dor de malla fina o una estopilla (puedes usar la pulpa de almendra como

exfoliante corporal). Esta leche se conservará 3-4 días. Queda deliciosa

con cereales calientes, como la quinoa, la sémola de trigo sarraceno, el

mijo o el amaranto. Nos gusta afiadir algunas almendras en remojo a

nuestros cereales para que el conjunto sea ucrujiente)». Puedes preparar

una leche de almendras más clara añadiendo más agua.

Lr,cur, RÁPrDA DF. TAHTNT

Pann 1-2 psri.soNes

El t;.hini es urua marutequilla elaborada coru semillas de sésamo descascarilla-

das y que generalmente se u.sd como ?astd o cremt Pard untdr. Thmbién nos

permite preparar una leche muy nutritiua rica eru calcio y proteínas.

2-4 cls de tahini (crudo)

I taza de agua

Procesa, en una batidora de vaso, 2 cls del tahini con el agua. Mezcla bien

y pruébala. Añade más tahini y vuelve a procesar si deseas una leche más

sabrosa. Esta leche se cons ervará 3-4 días.

Lpcug DE ALMENDRAS FRESCA Y SEDOSA

Penn pREpARAR ApRoxIMADAMENTE 1 I-itRo

Etta ,t una forma rápida de preparar und leche de frutos secos sabrosa y
cremost que puede usarse eru cualquier receta que requiera productos lácteos.

Nosotros la mezclamos A partes iguales coru zumo de uerduras frescas ?ara
obteruer una bebida de desayuruo refrescante. También su?one una forma
excelente de hacer que una soPa, un batido o un budín quederu cremzsls.

4 tazas de almendras crudas frescas

agua y steuia, al gusto (opcional)

Deja las almendras en remojo durante la noche en un cuenco en el que

estén bien cubiertas con agua. Escúrrelas e introdúcelas en una batidora

de vaso hasta llenar una tercera parte de su capacidad (unas 2 tazas) y
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acaba de llenarla con agua. (Si deseas una crema de almendras más espe-

sa, no añadas tanta agua). Procesa a alta velocidad hasta que la prepara-
ción quede blanca y tenga un aspecto cremoso. Pásala por un colador de

malla fina (yo uso un calcetín blanco largo de nylon) sobre un cuenco o
una cacerola. Aprieta con las manos para extraer todo el líquido. Añade
un poco de steuia para endulzar, si lo deseas, o bébela/úsala tal cual. La
leche de almendras se conservará unos 3 días en la nevera. Sus partes
líquida y sólida puede que se separen, pero no tendrás más que remover

y agitar antes de servir.

Sopas

Sopn DE HTERBA

P¿.nn 4 pp,nsoNas

Creé estd rec€td cruda ?drd aquellas Personas que se estuuieran sometiendo

A un tratarniento de limpieza, pero he aduertido que disfrutdmos de ella eru

cualquier momentz. Esta sopa sedosa es refrescante si hace calor. Tiene un

marauilloso color uerde pastel y recibe su nombre del eneldo picado que flota
por encima, que parece hierba cortada. Esparce por encima pimiento morrón.

rojo deshidratado en poluo (véase la página 391) para conseguir una salpica-

dura de color cálido I dulzor.

2-3 pepinos ingleses licuados (sin pulpa)
l-2 tazas de leche de almendras fresca y sedosa (uéase la página 342)
el agua de L2 cocos tailandeses jóvenes (reserva la pulpa de los cocos
para otros usos. El agua debería ser transparente y dulce).
1 c/s de eneldo fresco (parte o corta las hojas de los tallos de modo
que, al añadirlos a la sopa, floten por encima de la misma y parezcan
hierba cortada).

pimiento morrón rojo deshiclratado en polvo (uéase la págína 391)
(opcional).

Mezcla los tres primeros ingredientes. Esparce el eneldo y el pimiento
morrón rojo deshidratado en polvo por encima (si los usas) justo antes

de servir.
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Sop,c os snÉcol cRurvlosA o cRUjrEN'rE

Penn 4-6 p¡nsoNns

Esta sopa rica en proteínas es imprescindible para todos aquellos a los que les

encat?te el brécol, ! su preparación sólo corulleua 15 minutos.

2 tazas de caldo de hortalizas o de agua

3-4 azas de brécol picado
1 pirniento morrón rojo picado
2 cebollas rojas o arnarillas picadas

1 aguacate

l-2 ramitas de apio cortadas en trozos grandes

sales integrales puras, al gusto
comino y jengibre, al gusto (experimenta con distintas especias)

Calienta, en una sartén o cacerola eléctrica, el agua o el caldo, mante-

niendo la temperatura más o menos a 48 "C (introduce el dedo). Añade

el brécol picado y caliéntalo 5 minutos.
titura, en una batidora de vaso, el brécol caliente, el pimiento mo-

rrón, las cebollas, el aguacate y el apio para obtener un puré, diluyéndolo
con agua, en caso necesario > paraobtener la consistencia deseada. Si quie-

res, reserva los tallos del brécol, pelando la dura piel externa, procésalos

en un robot de cocina hasta obtener unos tropezones pequeños y añáde-

los a la sopa justo antes de servir para aportar una textura crujiente.

Sírvela caliente, sazonándola con sales integrales puras, jengibre fres-

co, comino o cualquier otra especia que desees. Añade una rodajita de

limón por encima para adornar.

Sop¡ vERDE cRUDA

Pann 4-6 p¡nsoNns

Esta es und marduillosa sopa alcaliruizante que prrtero seruir fría durante

los meses estiuales y caliente durante los meses inuernales. Es reuitalizante y
de flícil digestión.

1-2 aguacates

1-2 pepinos, pelados y sin las semillas

I chile jalapeño sin las semillas

el zumo de Vz limón
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l-Z tazas de caldo de hortalizas claro o de agua

3 dientes de ajo asados

I cis de cilantro fresco

1 c/s de perejil fresco

Yz cebolla amarilla picada en daditos
1 zanahoria cortada en daditos finos

Tritura todos los ingredientes (salvo la cebolla ylazanahoria), para obte-
ner un puré, en un robot de cocina o en una batidora de vaso de la marca
Vita-Mix. Usa más o menos agua para obtener la consistencia deseada.

Añade la cebolla y trocitos de zanahoria cruda y crujiente al final a modo
de adorno. ¡Delicioso!

SOPA DE ESPÁRRAGOs Y AC]UACATE RICA EN ZINC

Pann 3-5 ppRsor"-Rs

Esta deliciosa sopa es muy rica en zinc y tiene un delicioso sabor d tomate.

Además, pre?ararla sólo lleua 15 minutos.

12 espárragos medianos (.o 17 espárragos finos)
5-6 tomates grandes

I taza de perejil fresco

3-5 tomates secados al sol (conservados en aceite de oliva)
1-2 clp de hierbas de Provenza (ingredientes: tomillo, mejorana, rome-
ro,, albahaca, hinojo, salvia y lavanda), de la marca Spice Hunter
2 clp <le la mezcla de especias con eneldo Deliciously Dill (contiene

cebolla, eneldo, ralladura de limón, jengibre, ajo y cebollino), de la
marca Spice Hunter
4 dientes de ajo fre-sc<>

V< taza de cebolla seca

1 pimiento rnorrón rojo
I aguacate

2 limones o limas cortados en rodajas finas

Pule y corta en daditos las puntas de los espárragos y resérvalas para
adornar. titura, en un robot de cocina o en una batidora de vaso de

la marca Vita-Mix, los espárragos, los tomates, el perejil, los tomates
secados al sol, las especias, el ajo, la cebolla y el pimiento morrón rojo.
Incorpora entonces el aguacate hasta que la sopa quede cremosa, ho-
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mogénea y sin grumos. Caliéntala en una sartén o cacerola eléctrica y

adórnala con rodajas de lima o de limón por encima. Sazona con sales

integrales puras al gusto o sírvela fría en verano. E.sparce las puntas de

los espárragos cortadas en daditos por encima de la sopa justo antes de

servir. ¡Deliciosa!

SOpe DE L:DAMAME Y HOR.TAI,IZAS SALTE,ADAS

Pnne 6-8 p¡nsoNas

Esta snpd. obtierue su marduilloso caldo sedoso tras colarla después de ffitu-
rarla: esto supone t¿n paso extrd, pero uale la pena. Si salteas las hortalizas

hasta que se doren, apreciarás un mdrrtuilloso sabor asado en. esltt sopa. Las

edamame aPortdn dulzor.

1 c/s de aceite de pcpitas de uva

3 tomates grandes sin el corazón v cortados en cuartos

1 cebolla grande cortada en láminas

1 pimiento rojo grande cortado en tiras de I cm de ancho

I zanahoria cortada en rodajas

1 diente de ajo picado

2 litros de caldo de hortalizas (yo uso el de la marcaPacific Foods of
Oregon)

3 ramitas grandes de perejil
t/rr clp de tomillo seco

sales integrales puras al gusto

1 paquete de 300 gramos de edamame (las encontrarás en la sección

de congelados de tu tienda de alimentación)

Calienta el aceite a fuego alto en una cacerola. Añade los tomates, la

cebolla, el pimiento rojo, lazanahoriay el ajo. Saltea hasta que las horta-

lizas tengan un color dorado intenso (unos 15 minutos). Retira entonces

la mitad de las hortalizas, pícalas finas y resérvalas.

Añade el caldo de hortalizas y ei tomiilo a las hortalizas de la cacerola,

calienta y lleva a ebullición, tapa, baja el fuego y cuece, justo por debajo

del punto de ebullición, unos 10 minutos más. Retira del fuego y d4^

enfriar un poco.
tabajando por randas, vierte la sopa en una batidora de vaso de la

marca Vita-Mix, o en cualquier otra batidora de vaso, y tritura. Pasa la

mezclaa un colador, y cuela el líquido, presionando la pulpa de las hor-
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alizas. Elirnina los restos sólidos retenidos en el colador y vuelve a verrer
el caldo sedoso y las hortalizas picadas reservadas en la cacerola. Es¡e

caldo debería tener un bonito color naranja. Añade, en este momento, sal

al gusto. Yo agrego una cucharada cle postre. lncorpora las edamame y
calienta a fuego bajo hasta que toda la sopa se haya calenrado bien (unos

5 minutos más).

Sopn PopEyE

Pan,q 4-6 pEnsoxns

Es una marauillosd sopd alcalinizante debido a los pepinos y las uerduras.

Se prepara en sólo l0 miruutos. Síruela calierute con und tortilla frescd pdrd
mojar.

1 aguacate

1 taza de agua o de caldo de hortalizas (el de la rnarca Pacific Foods
of Oregon rro contiene levadurur)

2 pepinos no tratados
7 taza de espinaca cruda frresca

2 cebolletas y I diente cle ajo

% de pimiento morrón rojo
sal integral pura, ai gusto
especias dc Oriente Medio (variedades: Garam Masala, Vz-l clp;
corrdimento a basc cle curry: Vz-l clp:y mezcla de especias Zip lcon
tiene cebolla, pimentón, chile en polvo, comino, ajo, cayena, cilantro,
pinrienta roja, orégano y aceite de limón|: t/z clp), de la marca Spice

Hunter
zllmo de lima recién exprirlido al gusto
4 hojas de hierbabuena, para aclornar

Pon, en una batidora de la marca Vita-Mix (o de otra marca), el aguacate

y la mitad del agua o el caldo. f.ritura hasta obtener un puré y luego aña-

de el resto de los ingredientes (excepto las hojas de hierbabuena), uno de

cada vez, combinándolo todo para que adquiera la consistencia deseada y
haciendo que quede menos espeso, si lo deseas, añadiendo agua. Agrega
sal al gusto y condimenta con especias y zumo de lima al gusto. También
puedes incorporar un par de tomates secados al sol picados. ¡Experimen-
ta! Además, esta sopa es adecuada mientras se sigue el tratamiento de

limpieza con una dieta líquida.
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Opciones para calentar la sopa: esta sopa puede servirse caliente o frla.

Si la procesas con una batidora de vaso de Ia marca Vita-Mix, cuanto

más la proceses más se calentará. Si no dispones de una Vita-Mix, puedes

calentar la sopa con delic adeza (no cocinarla) en una sartén o cacerola

eléctrica o una que se pueda usar sobre una placa de inducción. Calienta

la sopa sólo hasta que puedas mantener el dedo en el interior sin tener que

sacarlo rápidamente. Estará a unos 48 "C,lo que hará que esté caliente,

pero no cocinada. Sirve la sopa con las hojas de hierbabuena por encima.

¡Buen apetito!

Sope cURATIVA

Pane 6-8 psnsoNas

Esta sopa resulta adecuada en cualquier momento, incluso mientras estés

sometiéndote al tratamiento de limpieza. Tb aliuiará cuando estés cansado o

estresado, o si padeces un resfriado o urta gripe, ! es mu! antifiingica.

2-3 dientes de ajo

1 cebolla grande entera

2-3litros de agua

3 cls de caldo de hortalizas instantáneo sin levadura

1 pepino
l -2 zanahorias (opcional)

I col o brécol pequeños (opcional)

3 ramitas de apio (opcional)

2 cls de cilantro fresco

sal integral pura, al gusto

Aplasta los dientes de ajo y cuécelos al vapor ligeramente. Resérvalos. In-
troduce la cebolla entera en el agua, en una cacerola alta, y cuécela justo

por debajo del punro de ebullición hasta que esté transparente (aproxima-

damente t hora). Añade e[ ajo y el caldo de hortalizas. Corta el pepino

y cualquiera de las hortalizas opcionales que uses en rodajas o trozos e

incorpóralos a la sopa. Cuece 10-15 minutos justo por debajo del Punto
de ebullición. Agrega el jengibre, el cilantro y la sal, y rectifica al gusto.

Variación I¡ también puedes llevar el agua a ebullición, retirar [a sopa de

la placa de inducción y verter en el agua una variedad de verduras frescas

picadas. Esto calentará las hortalizas, pero no las cocinará.
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Variación II¡ puedes rallat licuar o triturar los ingredientes en un robot
de cocina para obtener una pasra húmeda y luego verterla en el agua
caliente.

Sope DE BRÉcoL Y coLrFLoR

Pen¡,4 pgnsoNes

Yz taza de almendras en remojo
I tazade zumo de pepino o de caldo de hortalizas (de la marca Pacific
Foods of Oregon)
I diente de ajo picado
72 tazas de brécol picado
l-2 tazas de coliflor picada
Va clp de comino
V+ clp de curry en polvo
1 c/s de zumo de limón o lima
1 c/s de sal líquida Liquid pHlavor Salt
Yz clp de sal Real Salt

Mezcla, en un robot de cocina o una batidora de vaso, las almendras con
el zumo de pepino o el caldo y el ap. Procesa bien. Con el apararo toda-
vía en marcha, aítade el brécol y la coliflor y tritura hasta que la mezcla
quede homogénea y sin grumos. Por último, incorpora los condimentos,
el zumo de lima o limón y las sales y sigue procesando. Agrega más caldo
o agua para obtener la consistencia que desees.

Variacións usa un aguacate en lugar de las almendras y utiliza esta receta

como aliño paraensaladas.

Sopa DE APro Y coLrFLoR

Pana 6-8 pansoNes

1 cebolla pelada y picada
I c/s de aceite (de oliva o de la marca Udo's)
1 mata de apio pulida y picada (reserva algunas hojas para adornar)
I coliflor entera pulida y picada
1-2 litros de caldo de hortalizas

Yz-l Lhro de leche de almendras
sal, pimienta y los condimentos que escojas, al gusto
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Cuece la cebolla al vapor con un poco de agua y aceite err una cacerola

grande durante unos 5 minutos sin que se dore. Procesa el apio y la coli-

flor en un robot de cocina hasta que estén bien picados.

Añade la mezcla del apio y la coliflor a la cacerola y caliéntala hasta

que quede tierna. Agrega el caldo de hortalizas y la leche de almendra

y cocina unos 15-30 minutos justo por debajo del punto de ebullición
(aunque puedes delar la sopa cruda y no cocinarla en absoluto).

Procesa la mezcla de la sopa en una batidora de vaso o un robot de

cocina hasta obtener un puré con una textura homogénea y sin grumos.

Sazona con sal y con otros condimentos de tu elección. Sírvela caliente

o fría.

Sopa DE HoRTALI¿AS coN TRoPEZoNES

Penn 4 prRsoNns

2Yz tazas de zumo de zanahoria fresco

1 aguacate

6-8 ramitas de apio

L calabaza de verano

2 zanahorias

un manojo pequeño de rúcula
opciones de especias: perejil, albahaca o semillas de cilantro

sales integraies puras, al gusto

Para preparar el caldo, mezcla ei zumo de zanahoria, el aguacate y 3-

4 tallos del apio. Ralla la calabaza, las zanahorias y el apio restante. Sirve

en un cuenco o una taza y decora con hierbas aromáticas frescas. Añade

sal al gusto.

Sopn ESPESA DE BRÉcoL

Pana 6 pnRsoNns

Vz taza de apio picado

1 cebolla picada

2 cls de aceite

Vz lftro de caldo de hortalizas

2 tazas de agua pura
4 razas de brécol picado

1 nabo entre grande y mediano cortado
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I clp colmada de lecitina en polvo
u.na pizca de pimienta blanca
Yz clp de sal Real Salt

Saltea el apio y la cebolla a fuego lento en el aceite. Añade el caldo,
I taza de agua y el brécol. Cocina a fuego medio hasta que el brécol esté

tierno pero crujiente. Mientras tanto, cuece el nabo al vapor hasta que
esté caliente pero no muy blando. Déjalo enfriar y tritúralo hasta obtener
un puré y agrega suficiente agua para obtener una consistencia espesa,

homogénee y sin grumos. Vierte la lecitina en la batidora de vaso y sigue

procesando unos segundos. Incorpora el puré a la sopa y condimenta.
Cocínala unos minutos para que espese.

Sopa ANlrcANcER

Pene 2 pERsoN¡s

2 cls de carvi
2 tallos de brécol
2 rodajas de col y otras tantas de col lombarda
2 zanahorias

2 cebolletas cortadas

2 tazas de agua caliente
sales integrales puras, al gusto

3 cls de eneldo fresco

1 pimiento rojo cortado en rodajas

Deja el carvi etr remojo en agua pura durante 24 horas antes de usarlo y
elimina el líquido. Introduce los ramitos de brécol (que habrás cortado
para que sean rnás pequeños) y los tallos de brécol cortados en rodajas

finas en una cacerola con agua. Ralla la col y las zanahorias agregándolas

a la cacerola y añade el carvi. Tapa, cuece 5 minutos al vapor, sazona y
sirve, adornando con eneldo y pirniento rojo cortado en rodajas (la pre-
paración requiere 20 minutos).

SOPN DE «GUISANTES»

Pene 4 p¡nsoNes

2 zanahorias peladas

2 ramitas de apio, cortadas como desees
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6 ramitas de pcrejil

I cebolla

2 tazas de judías verdes cocidas al vapor pero crujientes

lh tazas de espárragos cocidos al YaPor pero crujientes

4 tazas de agua o de caldo de hortalizas
t hoja de laurel

una pizca de macis

Yz clp de sales integrales puras, o al gusto

Vz clp de comino, de eneldo o de las hierbas de Provenza (Herbes

de Provence) (ingredientes: tomillo, mejorana, romero, albahaca, hi-
nojo, salvia y lavanda) de la marca Spice Hunter (opcional)

Pica todas las hort alizas en un robot de cocina y añádelas al agua o al

caldo de hortalizas, junto con la hoja de laurel en una cacerola. Calienta

a fuego bajo justo por debajo del punto de ebullición hasta que las hor-

talizas se hayan ablandado (unos 10 minutos). Retirula hoja de laurel,

vierte el contenido de la cacerola en una batidora de vaso y procesa hasta

obtener una textura de puré densa y cremosa. Agrega los condimentos.

Sírvela caliente.

M¡,Nr,s'rnA DE FIoRIALIZAS

Pan¡ 4 pr,nsoN¿s

1 col pequeña

1 pimiento morrón rojo
1 cebolla
2'zanahorias
2 ramitas de apio
1 calabacín
7 calabaza de verano amarilla
aceite de linaza, al gusto

sal líquida Liquid pHlavor Salt, al gusto

pimienta de cayena, al gusto

Corta las hortalizas como desees. Cubre las zanahorias y el apio con agua

o caldo de hortalizas en una cacerola. Cocínalas justo hasta que empiecen

a ponerse tiernas y afiade entonces las hortalizas restantes. No las cocines

en exceso. Sirve la menestra caliente con aceite de linaza, sal líquida Li-
quid pHlavor Salt y pimenta de cayena al gusto.
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Sopa DE APrc)

P¿ne 2 ppRsoxas

4-5 ramitas de apio (incluidas las hojas, si están frescas)

I clp de aceite de coco

3 tazas de agua pura
2 cls de caldo de hortalizas instantáneo sin levadura
aceite de linaza, al gusto
sales integrales puras, al gusto
pimienta de cayena, al gusro

Cocirra el apio en el aceite de coco hasta que esté tierno. Añade la mezcla
del agua y el caldo. Viértelo todo en una batidora de vaso. Procesa 15-

20 segundos. Recalienta y sirve, añadiendo aceite delinaza, sales integra-
les puras y pimienta de caycna al gusto.

Scltx -bsPL,crAL DE zANAHoRIA

Pnnn 4 pnRsoruas

1 cebolla pequeíra picada
4 zanahorias grandes cortadas en rodajas

1 diente de ajo picado
1 c/s de aceite de coco
1/r, clp de semillas de mostaza

Vrr clp de cúrcurna

Y+ clp de jcngibre
Va clp de comino
una pizca de canela molida
una pizca de pimienta de cayena

% clp de sal Real Salt

7 tazas de agua

Yt taza de raíz de kuzu
1 clp de lecitina líquida o en polvo

Cuece al vapor, en una cacerola, la cebolla en el aceite. Añade las zanaho-
rias, el ajo, las semillas de mostaza,las especias y la sal. Cocina 2-3 minu-
tos, removiendo constantemente. Agrega Vz tazade agua, tapa la cacerola

y cuece justo por debajo del punto de ebullición hasta que las zanahorias
empiecen a ablanclarse. Deja enfriar.
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En una cacerola grande, lleva 5 tazas de agua prácticamente a ebu-

llición ybaja el fuego a medio. Pon la raízde huzu en una tazade agua

fría. Vierte lentamente esta mezcla en el agua caliente y cocina hasta que

espese.

Introduce la preparación de Ia zanahoria enfriada en una batidora de

vaso y tritúrala aba)a velocidad hasta obtener un puré homogéneo y sin

grumos, agregando un poco de agua en caso necesario. Añade el pure al

agua espesada y cocina 5 minutos, removiendo según haga falta. Incor-

pora la lecitina y remueve un minuto más. Agrega agua al gusto, si deseas

la sopa rnás clara o más espesa.

Sop¿ cREMosA DE HoR-fALrzAS

Pana 8 pnRsox¿s

Esta delit'iosa soprt obtiene su. cretnosidad gracias al tofu. Asegúrate de mez-

clar bieru todos sus ingredierutes (creo que lo ntejor €s und batidora de uaso), de

modo que consig'rrs un{tr texturrt etrutuzsa, homogénea, sin grurutos )/ cremosd.

I taza de cebolla picada

2 dientes de ajo picados

2 tazas de col verde cortada en tiras

3 rarnitas de apio picadas

225 gde espárragos cortados en trozos pequeños

2 puerros grandes picados

4 tazas de caldo de hortalizas

2 cls de perejil fresco picado

2 clp de enel<lo seco

2 clp de albahaca seca

I clp de orégano seco

sal Real Salt y pimienta, al gusto
1 paquete de tofu blando

En una sartén, cuece unos minutos al vapor las cebollas y el ajo. Aña-

de la col, el apio y los espárragos. Pasa todo a una cacerola y agrega

los puerros y el caldo de hortalizas. Incorpora el perejil, el eneldo, la

albahaca, el orégano, la sal y la pimienta. Cuece justo por debajo del

punto de ebullición simplemente para dar brillo a las hortalizas. Deja

enfriar un poco y tritura (un par de tazas de cada vez) en una batidora

de vaso o un robot de cocina junto con parte del tofu hasta obtener un
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puré, para luego verterlo en otra cacerola. Calienta la sopa a no más de
48 "C y sírvela.

Cazpncno
Pan¿ 6 psnsoNas (necroNEs DE 3/r, oF, lxzt)

4 azas de zumo de tomate (casero)

Yz taza de pepino picado
Y< taza de pimiento morrón verde picado
rA taza de apio picado fino
I c/s de aceite de oliva

Yz clp de pimienta
I clp de albahaca

Vz clp de ajo picado

Mezcla todos los ingredientes. Tapa el recipiente y refrigera durante toda
la noche.

Gnzlncuo MADRILENo

Pana 6-8 pr,nsoNas

3 tomates grandes

2 pepinos
1 pimient<¡ morrón ro;'o

1 chile jalapeño pequeño
1 litro de agua pura

3 cls de aceite de oliva
2limones exprimiclos
I clp de comino
2 clp de sal Real Salt

ap, al gusto

Procesa las hortalizas y añade luego el agua, el aceite, el zumo de limón
y las especias. Vuelve a procesar (por tandas, en caso necesario). Sírvelo
frío, adornado con tomate, apio, cebolleta, pepino, pimiento rojo y agva-
cate picados.
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Sope DE CALABAZA MoSCADA Y APIo ASADOS CON CEBOLLAS CARAMELIZADAS

Pnne 6-8 p¡nsoNns

Es una sopa delicilsd )t que deja satisfecho durante los días otoñales e inuer-

nales fríos. También es ideal preparada con calabaza gigante y suPone uru

desayuruo, uru almuerzo, u.rua. cend o un tentemPié perfectos.

2 calabazas

2 cls de aceite de oliva o de aceite de la marca Udo's

3 ramitas de apio cortadas en trozos grandes

1 cebolla pelada y cortada en trozos grandes

3-4 tazas de caldo de hortalizas (yo uso el de la marca Pacific Foods

of Oregon)
canela y ilrcl moscada o sal y pimienta, aI gusto

1 cebolla pelada y cortada en aros finos, para adornar

Precalienta el horn o a 205 "C. Corta la calab aza por la mitad y retira las

semillas. Aceita ligeramente el lado cortado de [a calabaza y los trozos de

apio y cebolla. Coloca la calabaza (con el lado cortado hacia abajo) y los

,ioro, de cebofla y apio sobre una bandeja de horno aceitada. Ásalos unos

45 minutos o hasta que estén tiernos y ligeramente dorados. Extrae la pulpa

tierna de [a calabazay sepárala de la piel con la ayuda de una cuchara.

Procesa las hortalizas junto con parte del caldo en una batidora de

vaso o un robot de cocina hasta obtener un puré. Si deseas una textura

más fina, cuela la sopa vertiéndola en una cacerola limpia. Añade el resto

del caldo, condimenta al gusto y mantén caliente.

Para preparar los aros de cebolla para adornar, fríe la cebolla en aceite

10 minutos hasta que esté dorada y algo crujiente. Disponlos Por encima

de la sopa y sirve de inmediato.

Boascar DE HoRTALIZAS

Penn 8 pERsoNas

6 tazas de caldo de hortalizas

I tazade zanahorias cortadas en tiras finas

I tazade remolacha picada gruesa

I tazade cebolla picada fina
lVz tazas de col cortada en tiras

I pimiento rojo cortado en tiras
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sal con hortalizas deshidratadas o sal Real Salt, al gusro
pimienta, al gusto

Mezcla el caldo, las zanahorias, la remolacha y la cebolla en una cacerola
grande. Cocina a fuego bajo hasta que las hortalizas estén tiernas. Añade
la col, el pimiento rojo y la sal y la pimienta al gusro, y cocina 5 minutos
más. La sopa tendrá un sabor más intenso si la dejas enfriar por completo
antes de servirla y luego Ia vuelves a calentar.

CoNsorr¿E DE prMrENTo DULCE

Pene 6 ppnsoNes

3 pimientos rojos medianos
2 tomates

I cebolla mediana
3/+ clp de sal Real Salt
1 diente de ajo enrero

2 litros de agua hirviendo

Corta los pimientos en cuartos y retira las semillas. Corta también en

cuartos los tomates y la cebolla. Pon todos los ingredientes en agua hir-
viendo. Cuece LVz horajusto por debajo del punto de ebullición con la
cacerola tapada. Cuela y prueba para rectificar de sal. Es un caldo de

sabor delicado y delicioso que puede servirse frío o caliente.

PunE ESPESo DE SoPA DE ALUBIAS BLANCAS

Pene 8 p¡RsoNas

900 g de alubias blancas lavadas y seleccionadas
2 cebollas picadas

3 dientes de ajo grandes picados

7 tazas de agua

t hoja de laurel
2 ramitas de perejil
t hoja de acelga cortada en transyersal y sales integrales puras

pimienta negra recién molida, al gusto

Deja las alubias en remojo durante 24 horas en tres veces su volumen de

agua pura y escúrrelas. Cuece la cebolla y I diente de ajo al vapor hasta
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que las cebollas estén tiernas. Ponlos en una cacerola grande con 7 tazas

de agua, añade las alubias escurridas, el ajo restante, la hoja de laurel, el

perejil y la acelga y lleva a ebullición. Baja el fuego, tape y cocina t hora
justo por debajo del punto de ebullición. Agrega la sal y la pimienta y
sigue cociendo justo sin que llegue a hervir hasta que las alubias estén

tiernas. Retira la ho.fa de laurel y el perejil. Procesa la soPa por lotes en

una batidora de vaso para obtener un puré. Vierte el puré en una cacerola

y rectifica de sal y pimienta. Este puré puede congelarse.

Caroo FRÍo REFRESCANTE coN PEPINo

Pnnn 6 ppnsoNas

4 tazas de caldo de hortalizas sin levadura

I taza de pepino cortado en tiras finas

eneldo

Mezcla el caldo y el pepino y refrigéralo. Esparce eneldo por encima

de cada ración.

Ensaladas

Las ensaladas son mi plato favorito. Frecuentemente tomo una para de-

sayunar (de hecho, consumo una casi siemPre que me siento a comer).

tadicionalmente, la ensalada ha sido como un acomPañamiento o guar-

nición en la mesa en comparación con la nverdadera, comida, pero debe-

mos replanteárnoslo. Las ensaladas son un plato principal. Otros platos

veganos, entre los que se incluyen los cereales, las sopas, las tortillas, los

patés y otros alimentos calentados y cocinados deberían ser el comple-

mento de la ensalada, en lugar de al revés.

Afortunadamente, preparar una gran ensalada no puede ser más sen-

cillo. Incluso aquellas personas no versadas en las lides culinarias pueden

brillar en este apartado desde el primer día, y la variedad sólo se verá

limitada por la disponibilidad de los ingredientes y tu imaginación. Es

cierto que su preparación puede llevarte algunos minutos más que aPretar

algunos botones del microondas para preparar una comida en un santia-

mén, pero una ensalada grande, conservada en un recipiente hermético

en la nevera se manrendrá fresca unos tres días. (Usa una centrifugadora

para ensaladas para eliminar el exceso de agua y seca las verduras con-
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cienzudamente para que se mantengan crujientes). Ten siempre a mano
en el frigorífico lechugas limpias, secas y de hojas sanas, y espinacas, en

un recipiente tapado con una seryilleta de papel.
Sé creativo con las ensaladas. Muestra la simplicidad de las horta-

lizas con simplemente unos pocos ingredienres, o destaca la comp[e,ja
interacción de toda una serie de adiciones. Sírvelas a modo de pequeños
montones de cada uno de los ingredientes o mézclalos todos muy bien
para fusionarlos. Combina la forma de preparación de las hortalizas
(trituradas, cortadas en daditos, en rodajas o en riras, picadas, etc). o
mantén todas las texturas similares. Hazlas monocromáticas (el verde

es un color popular) o conviértelas en fabulosos arcoíris. Prepáralas li-
geras o haz que sean muy sustanciosas y abundantes añadiendo daditos
de tofu (o daditos tofu al horno o marinados), piñones, almendras en
remojo, brotes, cereales deshidratados (como la sémola de trigo sarrace-
no crujiente, uéase la página 45L), o trozos de falafel al horno caliente.
Diviértete y expiora el campo de las ensaladas... y come bien.

Exsaraoe DE pEpINo ALCALINIZANTE/vIGoRIZANTE

Pana 3 pr,nsoNas

El pepino es uno de los alimentos mtis alcalinizantes y uigorizantes que se

pueden consumir. Posee un efecto purificante pdra el sistema digestiuo y es

muy beneficioso para el cabello y la piel. Para conseguir unLiftíng refrescan-

te, túmbate y colócate una rodaja de pepino sobre cada ojo durante algunos
minutos o frótatelo por la piel tras una limpieza de la misma para tonificarla
y purificarla.

2 tazas de pepino picado
2 cls de perejil picado
1 c/s de zumo de limón
I c/s de aceite de linaza o de oliva
Yt taza de menta picada fina
sales integrales puras o sal líquida Liquid pHlavor Salt, al gusto

Mezcla, en un cuenco pequeño, los pepinos, el perejil, el zumo de limón,
el aceite, la menta y la sal. Refrigera varias horas o durante toda la noche.

Vuelve a mezclar bien antes de servir.
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ExsalRoa ancoÍnrs

Pnnn 8-12 PERSoNAS

¡Me encantdn los colores de las hortalizas! La ?resentdción de una comida

alcalinizarute bieru dispuesta en el plato puede ser todo un drte. Aparte de eso,

comer todo un arcoíris de alimentos de distintos colores respalda el equilibrio
de la energía del organismo. Éstu es mi receta básica pard la ensalada, y la
preparo cada semand. Rallar las hortalizas conserua su dulzor natural.

l-2 lechugas de hoja verde lavadas, secadas y cortadas con la mano en

trozos que quepan en la boca

1-2 lechugas de hoja roja lavadas, secadas y cortadas con la mano en

trozos que quepan en la boca

1 paquete de espinacas minis ecológicas lavadas

1 col verde cortada en tiras y Yr-l col lombarda rallada

3 -4 remolachas ralladas
4-5 zanahorias ralladas
2-3 calal>azas de verano (amarillas) o calabacines rallados, o V+ de

calab aza moscada ra I I ada

- Yz jícama grande rallada

1 pimiento morrón rojo, otro amarillo y otro naranja cortados en rodajas

1-2 pepinos cortados en rodajas

1-2 paquetes (aproximadamente225 d de brotes de semillas de gira-

sol o de una mezcla de brotes, o los brotes que prefieras

450 gde guisantes verdes frescos extraídos de sus vainas

7-2 cls de tu aliño de ensalada favorito por ración

Llena una ensaladera grande con las lechugas. (Puedes reemplazarlas

por un mesclum de ensaladas envasado. Cómpralo lo más fresco posi-

ble, y escoge uno que sea ecológico). Dispón las hortalizas ralladas por

encima, empezando por las de color más intenso y oscuro Por la parte

exteri<¡r y progresando hacia los colores más claros en el interior Para
crear un efecto de arcoíris. Coloca los pimientos y los pepinos cortados

en rodajas por encima. Esparce sobre ellos los brotes y los guisantes.

Corona con el aliño, o dispón la ensalada tal cual en la mesa para que

cada cual se la sirva. Escoge un aliño entre cualquiera de las recetas de

este libro o usa uno comprado que sea adecuado para este tratamiento

o, simplemente, vierte por encima un aceite saludable, sales integrales

puras, zumo de limón recién exprimido y esPecias al gusto. E,spero que
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una vez que hayas probado esta ensalada te sientas con la completa
libertad de improvisar con tus propios ingredientes, proporciones y dis-
posiciones.

Eusamoa DE LENTEJAS cERMINADAS

Pan¡ 4 p¡,nsoNes

Esta ensalada es mu)/ sustdnciosa y también funciorua bieru como relleruo para
pimientos morrones cortados por la mitad.

1 clp de aceite delinaza, de aceite de la marca Udo's Choice o de acei-

te de la marca Omega Nutrition/Essential Balance
1 c/s de zumo de limón
I clp de sal líquida Liquid pHlavor Salt
1 diente de ajo picado
una pizca de la mezcla de especias Zip (contiene cebolla, pimentón,
chile en polvo, comino, a¡,o, cayena, cilantro, pimientaroja, orégano y
aceite de limón), d. la marca Spice Hunter
7 clp de la mezcla de especias Curry Seasoning (ingredientes: comi-
no, cúrcuma, semillas de cilantro, chile, nlostaza, cardamomo, jen-

gibre, clavos de especi a, nlrez moscada, pimient a roja, canela, pimien-
ta negra y azafrán), d" la marca Spice Hunter.
2 tazas de lentejas germinadas
Yz taza de cebolla picada

Mezcla, en un cuenco pequeño, el aceite, el zumo de limón, la sal,el
ajo,la mezcla de especias Zip y Curry Seasoning. Incorpora, en otro
cuenco, los brotes de lentejas y la cebolla y remueve bien todo.

Opcional: añade también algunos garbanzos germinados.

Etsslr-¡ol DE ESPTNACA I

Pene 2-3 pt nsoruas

1 mata de espinacas

Vz taza de coliflor cortada en trocitos
2 ramitas de apio picadas

6 rábanos picados
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Mezcla bien los ingredientes en un cuenco grande. Corona con aliño
esencial (uéase la página 369).

ENsalaoa DE ESPTNACA rI

Pene 2-3 pr,nsoNas

1 mata de espinacas

Yz taza de coliflor, cortada en trocitos
2 ramitas de apio picadas y 6 rábanos picados

2 escalonias (o una cebolla roja pequeña) picada

Vz taza de albahaca picada
2 pimientos rojos picados

Vq aza de piñones

Mezcla bien los ingredientes en un cuenco grande. Corona con aliño
esencial (uéase la págína 369).

ENSALADA DE BROTES DE ALUBIA

P.rne 4 psnsoNas

Y< taza de aceite delinaza
2 clp de zumo de limón recién exprimido
2 cls de sal líquida Liquid pHlavor Salt
Y, .p de pimienta recién molida
1 diente de ajo majado

2 cls de semillas de sésamo (dejadas en remojo por la noche)
2 tazas de brotes de alubia frescos

Vr^ taza de pimiento picado fino
V+ taza de cebolleta picada fina

Para preparar el aliño, mezcla el aceite, el zumo de limón, [a sal, la pi-
mienta, el ajo y las semillas de sésamo en una batidora de vaso y procesa

hasta obtener un puré.
Limpia los brotes de alubia en agua fría y escúrrelos. Mezcla, en

un cuenco, los brotes de alubia, el pimiento y la cebolleta. Incorpora,
removiendo ligeramente, el aliño en forma de puré.
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ENsRI-Roe DE TRES ¡uoÍ,rs
Pena 2 pr,RsoNas

170 g de judías verdes frescas cocidas al vapor
170 gde judías de vaina amarilla
170 gde alubias rojas cocidas y escurridas

Vz taza de cebolleta picada
rA taza de perejil fresco cortado con unas tijeras

Aliño
V< taza de aceite de linaza, de aceite de la marca Udo's, de aceite de

la marca Omega Nutrition/Essential Balance o un aceite de tu elec-

ción

2 cls de sal líquida Liquid pHlavor Salt
2 dientes de ajo majados

Vz clp de la mezcla de especias ltalian Seasoning (ingredientes: al-
bahaca, romero, mejorana, tomillo, salvia y orégano), de la marca Spi-
ce Hunter

Mezcla los ingredientes de la ensalada en un cuenco grande. Vierte el

aliño por encima de la preparación de las judías 1, refrigera 2 horas. Justo
antes de servir, remueve la rnezcla de las judías con una espumadera y
sírvela sobre un lecho de hojas de lechuga.

ENseleon RrcA EN PorASIo

Pnna 4 p¡,nsoruas

Ensalada
1 lechuga (verde o blanca) cortada en tiras o picada
3/q taza de perejil picado

3 zanahorias ralladas

I aguacate cortado en trozos que quepan en la boca (opcional. Aporta
todavía más potasio)

Aliño
I taza de aceite de linaza, de aceite de oliva, de aceite de la marca

[Jdo's, de aceite de semillas de cáñamo o un aceite de tu elección

V+ taza de sal líquida Liquid pHlavor Salt

alga dulse, ajo en polvo y cebolla en polvo, al gusto
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Mezcla bien las hortalizas en un cuenco grande. Remueve con el aliño

al gusto.

ENsalaoe DE BRoTES DE ALFALFA

P¡n¡ 6 peRsoNas

Ensalada

3 tezas de brotes de alfalfa

3 tazas de calabazadeyerano picada

2 pimientos rojos cortados en daditos

2 cebolletas picadas y V+ raza de cebolla roja picada

Aliño
- I taza de aceite de linaza, de aceite de oliva, de aceite de la marca

IJdo's, de aceite de semillas de cáñamo o un aceite de tu elección

- el zumo recién exprimido de 1 lima o I limón

- | clp de sal Real Salt o de sal líquida Liquid pHlavor Salt

- l-2 c/p de mezclas de especias (opcional), como Italian Seasoning

(ingredientes: albahaca, romero, mejorana, tomillo, salvia y oréga-

no) o Mexican Seasoning (contiene cebolla, ajo, albahaca, comino,

pimienta roja, orégano, chil e jalapeíro y cilantro) [yo uso las de la

marca Spice Hunter]

Mezcla las hortalizas en un cuenco grande. Remueve con el aliño que más

te guste.

Euselnoe DE BRoIES DE TRIGo

P¡ne 6 pgRsoNes

3 tazas de brotes frescos

L taza de zanahoria rallada
3/q taza de cebolla picada

3 cls de aceite delinaza de aceite de la marca Udo's, de aceite de Ia

marca Omega Nutrition/Essential Balance o un aceite de tu elección

lVz cls de zumo de limón recién exprimido y pimentón

Mezcla todos los ingredientes excepto el pimentón. Espolvorea pi-

mentón por encima. Sirve sobre un lecho de hojas de lechuga y aira'

de sales integrales al gusto.
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ENsnraoe os eRÉcor

Pen,q 2 psRsoNas

1 ramito de brécol
I taza de apio cortado en daditos
4 escalonias picadas y 1 cebolla roja grande picada
Vtazade aliño con perejil (uéase la página 369) o de aliño de hierbas

aromáticas para ensalada (uéaseIa página 374)

Corta el brécol crudo en trozos que quepan en la boca. Mezcla todos los

ingredientes y refrigera durante t hora.

Cor coloRrDA
Pnne 4 pnRsoNas

La col se corusidera uno de los alimerutos mds terdpéuticos del mundo. Muchos
estudios han relacionado el consumo de col cln una reduccitin del cáncer,

especialmente del de colon. Además, se ba demostrado que el zumo de col

ayuda d curdr las úlceras de estómago ! a preuenir el cáncer de estómago.

2 tazas de col lombarda cortada en láminas finas
2 tazas de col verde cortada en láminas finas
1 zanahoria rallada
1 pimiento rojo cortado en rodajas

1 pimiento amarillo cortado en rodajas
1 pimiento verde cortado en rodajas

1 pimiento naranja cortado en roda.ias

V+ taza de escalonias picadas

Vrr taza de perejil picado
Vr, taza de zumo de limón
3 cls de agua

1 c/s de aceite (de oliva virgen extra, de linaza, de la marca Udo's
Choice, de semillas de cáñamo o un aceite de tu elección)
l-2 clp de pimienta de chile rojo seco

una pizca de sales integrales puras

Mezcla todos los ingredientes en un cuenco. Remueve concienzu-
damente y deja que los sabores se fusionen durante por lo menos media
hora antes de servir.
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ENsRr-Roe DE cALAgeciN

Pene 4 pnRsoxes

Ensalada
1 lechuga de hoja roja mediana

1 lechuga romana pequeña

2 calabacines medianos cortados en rodajas

L taza de rábanos cortados en láminas

3 cebolletas cortadas en láminas

Aliño
Y+ taza de aceite de linaza
2 cls de sal Real Salt

diente(s) de a.jo majados, al gusto
t/+ clp de hojas de estragón secas

Mezcla todas las hortalizas en un cuenco grande. Añade el aliño y re-

mueve.

ENsaraol DE coLrFLoR

Pnnn 4 pgRsoNas

Ensalada
Vzlechuga romana partida con las manos
r/z colifl,or pequeña (cortada en forma de ramitos: 2 tazas)

V+ taza de rábanos cortados en láminas

Aliño
Vr, taza de aceite delinaza
1 cebolleta cortada en láminas
V+ cls de eneldo seco

sal con horalizas deshidratadas o sal marina

pimienta recién molida

Dispón, en forma de una capa,la mitad de la lechuga y la coliflor en una

ensaladera. Coloca encima los rábanos y la lechuga y la coliflor restantes.

Mezcla los ingredientes del aliño y viértelo por encima de la ensalada.
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PEprNo FRESCo coN ENELDo

Pann 6 prnsoxas

2 pepinos grandes pelados y cortados en roda.jas finas
2 cls de eneldo fresco

1 c/s de zumo de limón recién exprimido
3 cls de agua destilada
Vz clp de sal Real Salt
una pizca de pimienta de cayena

Escurre bien los pepinos. Mezcla el resto de los ingredientes y añádelos

a los pepinos. Remueve todo bien. Tapa y refrigera la ensalada toda la
noche.

E,NsRr-, nn DF- cor, RTzADA CRUDA

Penn 4-(r PF,RS<INAS

Esta ensalada masticable y sustdnciosa es uno de nuestros pilares esenciales.

2 coles rizadas verdes (ecológicas, si es posible)
1 cebolla roja cortada en daditos

'/ttazade aceite de oliva
sales integrales puras al gusto
tomates secados al sol (opcional)

piñones o los frutos secos de tu elección (opcional)

mezcla de hortalizas deshidratadas (opcional)

Lava la col rizada sumergiéndola en un cuenco grande (o un fregadero
limpio) lleno de agua con sal (nosotros usamos la sal Real Salt o sal líqui-
da Liquid pHlavor Salt). Agita la col verde en el interior del cuenco para
lavar por completo las hojas de bordes rizados. Escurre y agita las coles

para eliminar el agua.

Corta cuidadosamente las hojas para separarlas del tallo y luego cór-
talas con un cuchillo o pártelas con la mano en trozos que quepan en

la boca. (Conserva los tallos para usarlos para preparar sopa). Seca los

trozos de col rizada en una centrifugadora para ensalada.

N,fczcla ia col tizaclay la ceboila roja cor:tada en daditos en un clrenco

con tapa con cierre (yo uso los de la rrrarca Tupperware) e incorpora el

aceite de oliva, y añade sales al gusto. Asegúrate de que toda la col rízada
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quede recubierta con el aceite, de modo que esté briliante. Usa más aceite

si es necesario. Incorpora cualquiera de los ingredientes opcionales que

desees (o espera hasta justo antes de servir la ensalada para que conserve

su textura crujiente).

Cierra el cuenco con una tapa y rléjalo en la nevera toda la noche pafa

que la col rizada se marine y se ablande.

Aliños, mojos, patés, cremas para
untar, coberturas, rellenos y salsas

Prueba a hacer menos espesas las recetas de las cremas para untar aña-

diéndoles zumo de hortalizas, agua o aceite para así usarlas a modo de

aliños para ensalada.

ALIÑOS PARA ENSALADA

Puedes espesar los aliños a tu gusto con semillas dc lino molidas, semillas

de zaragatona en polvo, agar agaf o raíz de kwzu, que podrás encontrar

en una tienda naturista.

Alrño sÁsrco PARA ENSALADA

PaRR 6 pnnsoN,qs

aza de zumo de limón o de lima recién exprimido
7 taze de aceite de oliva virgerr extra prensado en frío o de cualquier

otro aceite de tu elección, corno el de la marca Essential Balance

Yz clp de orégano molido
Yz clp de comino molido
Vz clp de ajo en polvo
Yz clp de la mezclade especiasZip (contiene cebolla, pimentón, chile

en polvo, comino, ajo, cayena, cilantro, pimienta roja, orégano y acei-

te de limón), de la marca Spice Hunter, o una pizca de pimienta de

cayena

1 cis de sal líquida Liquid pHlavor Salt

Introduce todos los ingredientes en una batidora de vaso o un robot

de alimentos y procesa hasta obtener un aliño homogéneo y sin grumos.
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Alrxo coN PEREJTL

Pana 4 peRsoNas

73/q azas de agua
2 ramitas de apio
Ysaza de tu aceite favorito (aceite de oliva virgen, aceite de la marca

Essential Balance, aceite delinaza, aceite de semillas de cáñamo, etc).
1-3 dientes de ajo,

Vr, taza de perejil

sal, sal líquida Liquid pHlavor Salt

Bate todos los ingredientes en una batidora de vaso o un robot de cocina.
Úsalo con ensaladas y hortalizas.

Alrño ESENCTAL

Pana 4-6 psnsoNns

I taza de tu aceite favorito (aceite de la marca [Jdo's, aceite de la mar-
ca Essential Balance, aceite de semilla de cáítamo, aceite de oliva,
aceite de linaza aceite de pepitas de uva o el aceite de tu elección)
Ys taza de sal líquida Liquid pHlavor Salt o I clp de sal Real Salt (al

gusto)
el zumo de 1 limón fresco

Vz-l clp de los condimentos que prefieras, como las mezclas de espe-

cias Italian Seasoning Blend (ingredientes: albahaca, romero, mejo-
rana, tomillo, salvia y orégano) o Mexican Seasoning Blend (contie-
ne cebollz, ajo, albahaca, comino, pimienta roja, orégano, pimienta
de chile jalapeño y cilantro), ambas de la marca Spice Hunter, o salsa

pesto, ajo en polvo, cebolla en polvo, perejil, albahaca u orégano.

Mezcla todos los ingredientes en un robot de cocina o, sencillamente, in-
trodúcelos en un tarro para preparar aliños para ensalada y agkalo para que

se mezcle todo bien. Refrigera y sirve.

Alrño FRANCÉs coN AJO

Pann PREPARAR 2-3 ltzts

Yz taza de tomates secados al sol

el zumo de 1 limón
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3 dientes de ajo

I clp de sales integrales puras

I clp de pimentón
Yz clp de pimienta de cayena

1-2 paquetes de steuia

2 tazas de agua pura

Procesa todos los ingredientes en una batidora de vaso hasta que la mez-

cla quede homogénea, sin grumos y cremosa. Añade el agua (hasta Vr, de

taza más) pafa conseguir la consistencia deseada.

Alrño MrL rsLAS

Pene PREPARAR 3/+ t¡.z¡^

Vz taza de leche de soja sin edulcorantes (me gusta la de la marca

§íestSoy)

V+ clp de mostaza seca

1 c/s de zumo de limón
Yz clp de sal

lV< clp de pimentón
6 cls de aceite de oliva de sabor suave

vrc clp de steuia, o al gusto
2 tomates secados al sol conservados en aceite de oliva

I c/s de cebolla picada
1 c/s de pimiento morrón verde picado

1 c/s de apio picado

Mezcla todos los ingredientes en una batidora de vaso y tritura hasta

obtener un aliño homogéneo y sin grumos.

Ar-rño RANCHERo

Pane PREPARAR 3/r, ruzn

Yz taza de leche de soja sin edulcorantes (me gusta la de la marca

§TestSoy)

6 cls de aceite de oliva de sabor suave

2 cls de zumo de limón
3 cls de cebolleta picada
1 c/s de perejil picado
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V+ clp de mostaza seca

I clp de cebolla en polvo
Y+ clp de pimentón y Vr, clp de sal Real Salt

clp de pimienta roja
rrrc clp de steuia blanca

Mezcla todos los ingreclientes en una
hasta obtener un aliño homogéneo y sin

AUÑO CON MAN'I,EQLTILLA DE ALMENDRA

Pana 6 peRsoNas

batidora de vaso y procésalos

grumos.

Es un aliño untuosl y dulce que aporta un sabor formidable a las ensaladas,

al arroz y a cualquier tipo de hortaliza cocida al uapor. A los niños les gustará
especialmente debido a su sabor cremoso d mdntequilla defrutos secos. Añade
más agua para que sed menos esp€so, si lo deseas.

I taza de mantequilla de almendras crudas (yo uso la de la marca
MaraNatha)
Yz-l taza de agua

el zumo de 1 limón
1 c/s de sal líquida Liquid pHlavor Salt o I c/p de sal R.eal Salt
2 clp de raíz de achicoria en polvo (un edulcorante) o steuia verde

cruda
1 c/s colmada de cebolla deshidratada
2 dientes de ajo

1 c/s de raíz de jengibre fresca rallada
1 c/s d.e aceite de sésamo

Yz clp de la mezcla de especias Zip (contiene cebolla, pimentón, chi-
Ie en polvo, comino, ajo, cayena, cilantro, pimienta roja, orégano y
aceite de limón), d. la marca Spice Hunter

Mezcla, en una batidora de vaso o un robot de cocina, la mantequilla
de almendras, el agua, el zumo de limón, la sal y Ia raíz de achicoria o la
steuia. Después, deja la batidora de vaso en marchay agfega la cebolla, el

ajo, el jengibre, el aceite yla mezcla de especias de la variedad Zip. Procé-

salo todo bien, añadiendo más agua en caso necesario paraconseguir una
textura menos espesa. Sirve este aliño caliente o frío.
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AITÑo CoN JENGIBRE Y ALMENDRAS

Penn 4 pEnsox¿s

3 escalonias (sólo la parte blanca)

un trozo de jengibre fresco de unos B cm, pelado

2 dientes de ajo

Vs taza de mantequilla de almendra
I clp de aceite de linaza
sales integrales puras al gusto
L taza de agua (añade más si 1o deseas)

I-2 tomates secados al sol conservados en aceite de oliva (opcional)

Procesa, en un robot de cocina, las escalonias, el jengibre, el ajo y los toma-

tes (si los usas) hasta obtener una mezcla homogénea y sin grumos. Añade

la mantequilla de almendra, el aceite y las sales integrales puras hasta que

la preparación esté bien emulsionada. Añade el agua lentamente hasta ob-

rener la consistencia deseada y sigue procesando hasta que el aliño esté bien

mezclado. Sírvelo sobre hortalizas no ricas en almidón, ensaladas, etcétera.

AIIÑO DE LIMÓN Y ALBAHACA

Pnnn PREPARAR lYz ruz¡s

1 limón exprimido, del cual luego rallaremos fina su piel

3 cls de albahaca fresca picada fina
una pizca de steuia

I bloque de tofu blando
I taza de aceite de oliva

Mezclabien los tres primeros ingredientes. Obtén un puré tras agregar el

tofu. Incorpora el aceite batiendo con unas varillas.

Ar-rño DE sÉsAMo PARA soJA

PanaPREPARAR lV<r¡^z¡.s

1 c/s de semillas de sésamo tostadas

l clp de aceite de semillas de sésamo tostadas

1 diente de ajo

L clp de sales integrales puras

1 taza de aceite de oliva
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Pon 2 c/p de las semillas de sésamo en una batidora de vaso, añade el
aceite de sésamo, el ajo, las sales y el aceite de oliva y procesa hasta obte-
ner un aliño homogéneo y sin grumos. Incorpora las semillas de sésamo
restantes.

AIIÑo CoN SEMILLAS DE CALABAZA

PANA PREPARAR lVz IIz,+s

3/+ taza de aceite de oliva
Vq taza de zumo de limón recién exprimido
sales minerales integrales al gusto
mezcla de especias de la variedad Zip (contiene cebolla, pimentón,
chile en polvo, comino, ajo, cayena, cilantro, pimientaroja, orégano y
aceite de limón), d. la marca Spice Hunter, al gusto
I taza de semillas de calabazaverdes y crudas

Mezcla el aceite y el zumo de limón en una batidora de vaso y aítade
las sales y las especias de la variedad Zip al gusto (esto constituye una
vinagreta de limón básica).

Tuesta ligeramente las semillas en el horno, en el interior de un cazo

sin aceite. Reserva 1 c/s de las semillas paraadornar. Mezclalas semillas
de sésamo restantes con el resto del aliño.

Altño DE soJA Y PEPTNo

Pena 4 pr,RsoNes

Un aliño delicado y refrescante.

2-3 clp de zumo de zanahoria
1 pepino grande (yo lo prefiero pelado y sin las semillas)
Vz pimiento morrón rojo
Vz cebolla pequeña y I taza de leche de soja

1 clp de albahaca seca (o 2 clp de albahaca fresca)

1 c/s de sal Real Salt, al gusto

Procesa todos los ingredientes en un robot de cocina o una batidora de
yaso hasta que Ia mezcla quede homogénea y sin grumos.
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AIIÑO DE HIERBAS NROUATICAS PARA ENSALADA

Penn 2 pERsoNes

1 c/p de mostaza seca

I clp de perejil fresco

7 clp de eneldo

Yz clp de sal Real Salt

V+ clp de estragón
r/t clp de pimienta negra molida

Va clp de tomillo
7t aza de tu aceite favorito (de oliva virgen, de pepitas de uva, de la

marca LJdo's, de linaza, de la marca Essential Balance, o el que pre-

fieras)
una pizca de orégano

Mezcla todos los ingredientes.

Ar-rño ASIATICo PICANTE

Penn 4-6 pnnsoNns

E*e aliño es ficil de procesar en el robot de cocirua I proporciorud rt tus ensA-

ladas un fabuloso tnque asititico. Si el sabor picarute ruo te emociorta, utiliza

la mitad de las canúdades de las especids mencionadas.

Vt taza, más 1 c/s de tahini de sésamo

Vz taza de agua
(más un poco más para h.acer el aliño menos espeso'

según sea necesario)

Vz taza de sal líquida Liquid pHlavor Salt

2 clp de cebolla deshidratada

6 cls de aceite delinara
Vz-| clp de raíz de achicoria en polvo (edulcorante)

3 cls de raíz de jengibre rallada

Vz clp del condimento chino de cinco especias

(ingredientes: anís estrellado, clavo de especia,

canela, pimienta de Sichuan y semillas de hino.io molidas)

V+ clp de pimienta de cayena o de la mezcla picante de especias de

la variedad Hot Zip (contiene cebolla, pimentón, comino, ajo, pi-
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mienta de chile jalapeño, pimienta roja, orégano y aceite de iimón),
de la marca Spice Hunter
Yi clp de comino

Pon todos los ingredientes en un robot de cocina y procésalos hasta obte-
ner una mezcla homogénea y sin grumos. Este aliño se cons ervarávarios
días en la nevera.

AuÑo DE ZANAHoRIA Y ALMENDRAS AL CURRY

Pnne 4 pERsoxes

Este aliño es sencillo, rápido de preparar ! está delicioso. He comprobado que
queda mejor si primero se blanquean las almendras en remojo para eliminar
la piel. Como este aliño contiene zumo de zanahoriafresco, es mry) p€recede-

ro. Prepara sólo la carutidad suficiente pdra un día o dos.

Vz t.aza de almendras dejadas en remojo, blanqueadas y sin la piel (un

cilindro de goma para quitar la piel de los ajos nos aytdará a retirar
la piel de las almendras corr rapidez)

7 taza de zumo de zar-rahoria fresco

Vz clp de curry en polvo
Yz clp de cebolla deshidratada
sales integrales puras al gusto
un chorrito de zumo de limón o de lima, al gusto
I diente de ajo fresco o 2 dientes de ajo asados

Pon todos los ingredientes en una batidora de vaso y procesa a velocidad
alta hasta obtener un aliño homogéneo y sin grumos. Si deseas que esra

receta te sirva como rnojo, usa más almendras y menos zumo de zanaho-
riay procesa hasta obtener la consistencia deseada.

Mc¡o/ar-rño oE TAHTNI

Pana 4 pansoruns

I taza de tahini de semillas de sésamo crudas
I clp de perejil seco o Yz taza de perejil fresco

1 c/s de cebolla deshidratada o 1 cebolla pequeña picada
2-3 tomates secaclos al soi

Vz pepino pelado y picado
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1 tomate fresco picado

2 cls de zumo de limón o de lima (yo uso más)

I clp de cilantro fresco picado

Vz clp de cornino
1-3 dientes de ajo crudo o 4-6 dientes cle ajo asados

sales integrales puras al gusto
1 clp de sal Real Salt
una pizca de pimienta de cayena o de la mezcla de especias de la
variedad Zip (contiene cebolla, pimentón, chile en polvo, cotnino,
ajo, cayena, cilantro, pimienta roja, orégano y aceite de limón), de la

marca Spice Hunter

Pon todos los ingredientes en un robot de cocina y procésalos hasta ob-
tener un aliño homogéneo y sin grumos. Para que quede menos esPeso,

añade agua o aceite con lo que obtendrás un aliño, o deja que la prePara-

ción cuaje y espese en la nevera para disponer de un mojo.

Auño polrvAr-r-rNl.E nrr E,slH¡,n

Penn pREpARAR ApRoxIMADAMENTE I lt't'no

Étm ,t una salsa excelente pdrd la quinoa, el drroz, el trigo sarraceno o las

hamburguesas de hortali,za.r (véase la prigina 398). También constitwye wn

formidable aliño pdrd erusalada.

1 manojo de cebolletas o V+ taza de cebolla blanca

I taza de agua y 1 clp de sal Real Salt

una pizca de pimienta de cayene, o al gusto

Yz taza de zumo de limón y t/r,-Yz paquete de steuia, al gusto

3 cls de ruhinide semillas de sésamo crudas o mantequilla de cáñamo

cruda
I clp de raíz de jengibre y 2 tazas de aceite de oliva

Mezcla todos los ingredientes en una batidora de vaso y procesa a

velocidad alta hasta obtener un aliño cremoso.
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MoJos

Guaceuor¡
P¡ne 2 ppRsoNes

1 aguacate maduro grande
I tomate picado fino
V+ clp de sal Real Salt
lla taza de zumo de lima o limón
chile en polvo, al gusto

Machaca el aguacate y mézclalo con los demás ingredientes. Úsalo
como aliño para ensaladas o como mojo para pimientos morrones
crudos, apio, berenjena, pepino o calabaza de verano.

Guecarrolp cRaN orÉ
Pana 6-8 p¡nsoNas

Las mezclas de especias de la marca Spice Hunter de la uariedad Mexican
Seasoning Blend (contierue cebolla, ajo, albaltaca, comino, pimienta roja,

orégaruo, pimienta de chile jalapeño I cilantro) y Zip (ingredierutes: cebolla,

pimentón, cltile, comino, ajo, chile jalapeño, semillas de cilantro, pimienta
roja, orégano y aceite de limón) realmente aportan a este guacamole un to-
que picanrc. Úsalo como mojo pard hortalizas frescas. Corta las hortalizas
como los pimientos rnorrorues o la col con Pequeños cortaPastas Para galletas
para niños.

el zumo de un limón o una lima (o use ambos)

1 tomate grande

3 aguacates

I clp de la mezclade especias Mexican Seasoning (de Ia marca Spice

Hunter)
Y+ clp de comino
Vz clp de la mezcla de especias Zip (de la marca Spice Hunter)
1 clp de sal Real Salt (o al gusto)

Mezcla, en un robot de cocina con una cuchilla en forma de nSr, el zumo

de limón junto con la mitad del tomate y la mitad del aguacate hasta que

Ia preparación quede homogénea y sin grumos. Pica fino el medio to-
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mate restanre. Machaca el aguacate que queda, dejanclo trozos grandes de

pulpa. Mezcla ambas texturas, condimentando con las especias Mexican

Seasoning Blend, comino, las especias Zip, sal y zumo de limón aclicional

al gusto, si lo <leseas.

Guacauor.E DE «MRvoN¡,sA» vERDF

P¡,n¡,4 pnnsoN¡.s

1 tomate pelado y picado

Vz cebolla picada

2-3 chiles verdes sin las semillas

Mezcla y tritura todos los ingredientes en un robot de cocina hasta que

adquieran la consistencia de la mayonesa. Para Preparar un guacamole a

partir de Ia recera de la nMayonesa, verde, añade los ingredientes mencio-

nados en esta receta con los de la uMayonesa, verde (uéase la página 387).

Variación I agregaperejil, cebollino, estragón u otras especias de tu elección.

Huuuus DELICIOSo

Pann 6-8 pr,nsoxas

2-3 cls de aceite de oliva

e[ zumo de 1 limón
1-2 dientes de a.jo picados

Vq taza de tahini (crudo)

1 frasco (480 B) de garbanzos, escurridos (reserve el agua)

sales integrales puras, al gusto

Vz-l ctp de la mezcla de especias Garlic Herb Bread Seasoning (condi-

mento para pan de ajo) de la matca Spice Hunter (contiene ajo, pimen-

tón, cebolla, orégano, albahaca, tomillo, pimienta roja y mejorana)

Vz-l clp de comino
mezcla de especiasZíp, de la marca Spice Hunter (ingredientes: cebo-

lla, pirnentón, chile, comino, 4o, chile ;'alapeño, semillas de ciiantro,

pimienta roja, orégano y aceite de limón), al gusto

Procesa, en un robot de cocina, el aceite, el zumo de limón, e[ ajo y el tahini

hasta que la mezclaquede homogénea y sin grumos. Agregalos garbanzosy

los condimenros y procesa hasta que la preparación quede cremosa. Quizás
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debas hacer que el mojo quede menos espeso añadiendo un poco de agua
(la procedente del tarro de garbanzos) hasta que alcance la consistencia
deseada. Sirve este mojo en bocadillos enrollados, con hortalizas crudas o
en bocadilkrs de pan de pita.

Variaciones fantásticas: añade un aguacate a esta receta para que el

ltummus tenga un color más verde y sea más cremoso, o incorpora 1 o
2 pimientos morrones rojos o naranjas para que el hummus sea más dulce y
tenga un color anaranjado intenso. Agrega algunos tomates secados al sol

para obtener un ltummus más sabroso y de color más fuerte. ¡Experimenta
y disfruta!

MoJo DE ToFU Y ACT.TACATE

Pnnn 6 pnRsoNas

1 paquete de tofu blando fiesco escurrido
LVz clp de zumo de limón
1, clp de ajo en polvo
1 c/s de cebolla cortada en daditos
2 cls de cilantro fresco picado
Yz clp de chile en polvo
1 tomate pequeño cortado en daditos (opcional) o 2-3 romares secados

al sol

1 aguacate mediano machacado

Yz-l clp de sal Real Salt

Mezcla, en una batidora de vaso o en un robot de cocina, el toftr, el zumo
de limón, el ajo en polvo, la cebolla, el cilantro y el chile en polvo y procesa

hasta que quede todo bien emulsionado. Pasa la preparación a un cuenco,

añade el tomate, el aguacate y la sal y mezcla bien. Refrigera el mojo y
sírvelo con «patatas fritas, u hortalizas frescas. También puedes introducir
de nuevo todos los ingredientes en el robot de cocina y volver a procesarlos
hasta que la mezcla quede homogénea y sin grumos, sirviéndolafrÍa.

MoJo DE, crr.ANTRo coN uN l'oeuE cíTRrco

Pana 6-8 pr,nsoNas

Yz taza de cilantro fiesco picado
I o 2 chiles picantes

779



2 tazas de guisantes pequeños congelados (descongelados)

1 paquete de tofu fresco escurrido

I c/s de zumo de limón
t clp de comino molido
V+ clp de pimienta recién molida
sales integrales puras, al gusto
1 pepino mediano

Mezcla una cuarta parte del cilantro con los restantes ingredientes, ex-

cepto e[ pepino, en un robot de cocina y procésalos hasta que queden

homogéneos y sin grumos (aproximadamente 30 segundos a velocidad

alta). Refrigera I hora. Dispón el pepino cortado en forma de rodajas

finas que se solapen y esparce el cilantro restante por los bordes. Slrvelo

acompañado del mojo.

Molo soRPRESA DE Los DUENDES

Pene 6-8 p¡nsoNes

2 tazas de espinaca picada muy fina
2 tazas de perejil picado muy fino
I tazade cebolletas picadas muy finas

Vz taza ds umayonesa» (uéase la página 385)

Mezcla bien. Sirve con hortalizas frescas.

PerEs

P¿TE DE NUECES PACANAS CRUDAS

Pen¡ 8 pnRsouns

Este paté se extiende bien sobre las tortillas y el apio. Las nueces Pacanas

crudas frescas ! las hortalizas cortadas en tiras haceru que sea un paté dulce

ideal para los niños.

2 tazas de nueces pacanas crudas frescas

V4-Y2 cebolla roja

1-7 ctp de una mezcla de especias para pollo/ave (por ejemplo, de la

marca Spice Hunter)
4-G hojas de albahaca fresca
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Vr, taza de zanahoria, remolacha ylo calabaza cruda ralladas finas
Vs taza de perejil picado fino (opcional)

Mezcla, en un robot de cocina equipado con una cuchilla en forma
de nSr, las nueces pacanas, la cebolla, las de especias para pollo/ave y las

hojas de albahaca. Para que la preparación quede menos espesa agrega
agua (opcional) hasta obtener la consistencia deseada (corno la de un
paté). Añade las hortalizas ralladas y sigue mezclando y triturando hasta

que el paté quede bien homogéneo y húmedo. Incorpora el perejil pica-

do y mezclE- bien. Incluso puedes moldear la preparación en forma de

hamburguesas y calentarlas en un deshidratador de alimentos hasta que

alcancen la temperatura y el grado cru.jiente deseado (entre 4 y 8 horas).

Si tienes prisa, puedes calentar el paté ligeramente en una sartén o una
cacerola eléctrica justo antes de servirlo. También puedes añadir otras

especias, como La mezcla pana preparar pan de ajo y hierbas aromáticas
Garlic Herb Bread Seasoning (contiene ajo, pimentón, cebolla, orégano,

albahaca, tomillo, pimiento ro.ja y mejorana) o Ia mezcla para marinar
Cowboy BBQ Rub (ingredientes: pimienta de chile, ajo, cebolla, oré-
gano, albahaca, tomillo, pimienta roja y mejorana), ambas de la marca

Spice Hunter. ¡Experimenta!

PerÉ DE AI-MENDRA.s

Pnne 8-10 prnsoNAs

3 tazas de almendras en remojo
I taza de zumo de limón
V+ taza de sal líquida Liquid pHlavor Salt

Vz-l diente de ajo (también puedes usar ajo asado)

Procesa, en un robot de cocina, las almendras, el zumo de limón, la sal y
el ajo hasta que la mezcla quede homogénea y sin grumos. Consérvalo en

la nevera, err un recipiente hermético.

Variaciones: ésta es una receta básica de un paté para untar. Puedes

modificarla añadiendo piñones, semilias de sésamo u otros frutos secos,

como avellanas o nueces pacanas en remojo. El paté puede quedar más

cremoso si añades tahini. Prueba también a condimentarlo con distin-
tas mezclas de especias, como las de la marca Spice Hunter. Las hierbas

aromáticas frescas o las hortalizas deshidratadas pueden aportar color y
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sabor. ¡Sé atrevido y creativo! Utilízalo para rellenar pimientos o apio.

Úntalo sobre galletas saladas o en bocadiilos enrollados.

PnrÉ DE ToFU

Pene 6-8 ppnsoNns

450 gde tofa firme fresco escurrido

1 c/s de sal líquida Liquid pHlavor Salt

1 c/s de tahirui de sésamo

I c/s de aceite de linaza
2 cls de caldo de hortalizas sin levadura

1 c/s de cebollino picado y 1 c/s de albahaca fresca picada

Pon todos los ingredientes en un cuenco y mézclalos, sin dqar de batir,

hasta obtener una pasta homogénea y sin grumos. Introduce esta PrePa-

ración, ejerciendo presión, en un molde y refrigérala2 horas.

Corta el paté en láminas o sírvelo con la ayuda de una cuchara sobre

hortalizas pobres en almidón.

PnrÉ DE EDAMAME

Pana 6 p¡,nso¡¡as

Étrc ,t un bonito Paté de color uerde irutenso con un toque asiático.

1 coco tailandés fresco

1 bolsa (285 S) de edamarne (habas de soja verdes) congeladas sin vaina

7 clp de sal de ajo Real Garlic Salt o cualquier otra sal de ajo

I c/s de aceite de semillas de sésamo tostadas

No deseches el agua del coco; resérvala paraotro uso. Es una bebida muy

refrescante cuando se toma sola. También puedes usarla paru preparar la

receta de la sopa de hierba (uéase la página 343).Abre el coco ¡ con la

ayuda de una cuchara, extrae la pulpa blanca. Ponla junto con las edama-

me en una licuadora que permita preparar mantequillas de frutos secos y

patés (yo .rro una licuadora del modelo Samson Juice Extractor), e intro-

duce el paté resultante en un recipiente. Añade los condimentos y mezcla

bien. Úntalo sobre galletas saladas, úsalo como mojo para patatas fritas o

forma un monrón con una cuchara pafa helados sirviéndolo encima o a

un lado de una ensalada o una sopa.
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Pern DE «ATúN»

P¡na 6 psRsoxes (elnoxMADAMENtz 2 ruzls)

Este paté te recordarti a la erusalada de atún que normalmente te lleuabas en

lafiambrera aderezada con erueldo (en lugar de encurtidos) y con apio picado

Pdrd darle una textura crujiente. Úsalo a modo de mojo o como crernd pdrd
untar.

I taza de semillas de girasol crudas en remojo
I taza de pulpa de un coco tailandés tierno
1-2 ramitas de apio picado fino
1 c/s de la mezclade especias Deliciously Dill (ingredientes: cebolla,
eneldo, ralladura de limón, jengibre, ajoy cebollino), de la marca Spi-
ce Hunter
r/z-l clp de la sal con condimentos de la marca Herbamare (ingredien-

tes: sal marina, hojas de apio orgánico, mastuerzos y berros ecológicos,

cebolla orgánica, cebollino orgánico, perejil ecológico, apio de monte o
levístico orgánico, ajo ecológico, albahaca ecológica, mejorana orgáni-
ca, romero ecológico, tomillo orgánico y alga kelp con trazas de yodo)
pimiento morrón rojo deshidratado en polvo (uéase la página 391)
(opcional)

Pon las semillas de girasol y la pulpa de coco en una licuadora que permi-
ta preparar mantequilla de frutos secos y patés (yo uso el modelo Samson

Juice Extractor) y vierte el producto en un cuenco u otro recipiente. Aña-
de el apio y los condimentos y mezcla bien. Adorna con el pimiento rojo
en polvo, si lo deseas. Refrigera el paté en la nevera.

Pa.T,É DE CALABAZAY NUECES PACANAS

Pene 6 p¡RsoruRs

- 1 taza de almendras crudas en remo.jo y blanqueadas

- L taza de pulpa de coco tailandés joven

- 1 taza de nueces pacanas crudas (no es necesario dejarlas en remojo)

-l clp de mezcla de especias para pastel de calabaza (la marca Spice

Hunter elabora una de calidad que contiene canela, jengibre, ralla-
dura de limón, nuez moscada, cardamomo, anís estrellado, hinojo y
pimienta negra)

- steuia verde cruda al gusto (opcional)
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Pon todos los ingredientes en una licuadora que permita preparar mante-

quilla de frutos secos y patés (yo uso el modelo Samson Juice Extractor).

Cnnuns PARA UNTAR

«MANTEQUILLA» ALCALINA A LAS HIERBAS AROMÁTICAS

Pnna pREpARAR ApRoxIMADAMENTE 2 t¡'zns

La doctora Johanna Budwig, und gran defensora de las propiedada curatiuas

del aceite de linaza, me pro?orcionó la inspiración para esta resPuesm alcalina

a la mantequilla. La mezcla de aceites saludables da lugar a unrt crema ?dra
untar sólida parecida a la marutequilla que se derrite de marauilla al colocarla

sobre un alimento caliente, extendiendo de esta forma en tu plato urta mezcla

de hierbas aromáticas, condimentos 1t ricidos grdsls omega ! láurico saludables.

El aceite de coco hace que esta mantequilla se mantenga sólida eru la rueuera, )/
el aceite de linaza le aporta un intenso aspecto dorado. Puedes experimentar

con distintas especias, hierbas aromtíticas ! dromas. Prueba a añadir zumo de

limón, o menta frescA o seca, o nueces pl.canls o almendras cortadas en forma
de daditos, o condimentos a base de hierbas aromáticas de la mdrca Frontier

(conseruados sin alco ho l).

Independientemente de la combinación que se te ocurr*, t*n sólo coloca

un pedacito o dos sobre unAs bortalizas cocid.as al uapor o unos cereales o

granos calentados, corno la quinoa, el trigo sdrraceno o el mijo, o úsala como

crema Pdra untdr eru un bocadillo enrollado.

I taza de aceite de coco (orgánico virgen extra prensado en frío. Yo

uso el de la marca'§Tilderness Family Naturals)
I cebolla amarilla
8 dientes de ajo grandes

Vz-| clp de sal integral pura
2 clp de una mezcla italiana de especiasicondimentos (de la marca

Spice Hunter o de la que desees)

I clp de romero fresco picado

2 ctp de tomates secados al sol picados (opcional)

Vz taza de aceite de linaza de la marca Barlean's (en la sección de

refrigerados de tu tienda naturista)

Calienta, en una cacerola antiadherente' 3 cls del aceite de coco' Saltea la

cebolla cortada en daditos y el ajo hasta que Ia primera esté transParente,
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removiendo constantemenre. Si lo deseas, dora un poco la cebolla y el
qo para conseguir un sabor más parecido al de un asado. Añade el aceite
de coco restante, dejando que se derrita hasta que se torne transparenre.
Remueve para que se mezcle. Retira la cacerola del fuego y no cocines el
aceite. Cuela la mezcla y retira los trozos de ceboll a y ajo, si lo deseas (o

déjalos para que el sabor sea más intenso). Añade la sal, las especias y los
condimentos que hayas escogido junto con el aceite de linaza de la marca
Barleant. Remueve bien y vierte la mezcla en unas tarrinas pequeñas e
introdúcela en la nevera para que se solidifique.

No cocines ni frías con esta «Mantequilla, alcalina a las hierbas aro-
máticas: el calor haría que se formaran ácidos grasos trans. Mantén la
mezcla cruda y úsala sólo después de haber cocinado o calentado la co-
mida. Combina de maravilla con el desayuno vigorizante con un toque
cítrico (uéase Ia página 433).

nM¡yoNesa»

Pan¡ 4 pERsoNes

I taza de coliflor cocida al vapor y agu;-

aceite de linaza

V< clp de sal Real Salt
Vr, clp de mostaza seca

V+ clp de pimentón
% clp de lecitina en polvo (opcional)

Yz-l clp de aceite de la marca Udot, para emulsionar (opcional)
pimienta de cayena al gusto

Bate la coliflor, con ayuda de unas varillas, junto con un poco de agua y
aceite de linaza y añade los ingredientes restantes o procesa en un robot
de cocina hasta obtener una pasta cremosa, homogénea y sin grumos.

«MeyoNgsA» DE ALMENDRAS

Pen¡ 4 psRsoNes

I taza de almendras en remojo
Vz taza de agua o de caldo de hortalizas
1 c/s de cebolla deshidraada o 3 cis de cebolla picada
3 cls de pimiento rojo picado
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1 diente de ajo y 1 lirnón pelado y picado

I c/s de aceite (de la marca Udo's Choice o aceite de linaza)

I clp de orégano seco o lc/s de orégano fresco

2 clp de copos de alga duke

2 cls de sal líquida Liquid pHlavor Salt

una pizca de comino, otra de curry y otra de la mezcla de especias de

la varieda d Zip (contiene cebolla, pimentón, chile en polvo, comino,

ajo, cayena, cilantro, pimienta roja, orégano y aceite de limón), de Ia

marca Spice Hunter

Mezcla, en un robot de cocina o una batidora de vaso, las almendras con

el agua o el caldo y procésalas hasta obtener una mezcla homogénea y

sin grumos. Añade la cebolla, el pimiento rojo, el ajo, e[ limón, el aceite,

el orégano, los copos de alga dulse, la sal y las especias. Procesa hasta

obtener una pasta homogénea y sin grumos, usando agua adicional en

caso necesario para conseguir la consistencia deseada. Esta crema puede

ser un aliño excelente para una ensalada o un mojo formidable con unas

horalízas deshidratadas añadidas. ¡Buen apetito!

MnvoNrsA cREMosA DE EsTHER

PanePREPARAR lVsr¡^z¡s

2 cocos tiernos frescos (sólo Ia pulpa)

2 cls de zumo de limón
/z clp de sal integral no procesada

Vt clp de mostaza suave en polvo
Vz clp de ajo en polvo
3/tr taza de aceite de oliva

Mezcla todos los ingredientes, excepto el aceite de oliva, en una batidora

de vaso y procésalos. Vierte el aceite al hilo en la mezcla mientras sigues

procesando. Conserva esta mayonesa en la nevera, en un recipiente con

tapa hermética.

Nota: usa sólo la pulpa del coco. Puedes reservar el agua para otros usos.

Ponla en unas cubiteras, congélala y úsala en lugar de los cubitos de hielo

normales al preparar un batido: lo endulzaráligeramente.
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«MAYoNESA» VERDE

Pnne 6-8 ppnsoxes

450 gde tofu escurrido
2 aguacates

Vz cls de curry en polvo
3 cls de zumo de limón
sal al gusto
mezcla de especias de la variedad Zip (contiene cebolla, pimentón,
chile en polvo, comino, ajo, cayena, cilantro, pinrienta roja, orégano
y aceite de limón), d. la marca Spice Hunter, al gusto

Pon todos los ingredientes en un robot de cocina y procésalos hasta obte-
ner una mezcla homogénea, sin grumos y cremosa.

CNBua PARA UNTAR DE GARBANZoS

Prn¡ 6-8 pensoNAs (3-rezns)

2 tazas de garbanzos germinados o en bote
I cebolla mediana picada
2 cls de perejil picado
I clp de sal Real Salt
I clp de semillas de cilantro molidas
una pizca de pimienta de ca),ena o de chile en polvo
V+ taza de agua

Mezcla todos los ingredientes en una batidora de vaso hasta obtener una
preparación homogénea y sin grumos. Úntala sobre tortillas de trigo inte-
gral germinado y corona con unos brotes de alfalfa por encima, o tómala
acompañando a unas hortalizas.

Cnel¿n IARA uNTAR DE cARBANZos coN uN ToeuE cfrRlco
Pana 6-8 p¡,nsoNAS (3 rAZAS)

4 azas de garbanzos germinados y cocidos

3 cls de tahini
3 limones o limas

5-6 dientes de ajo majados

1 cebolla mediana picada
2 cls de perejil seco y una pizca de comino

4R7



1 c/s de sal Real Salt y 1 c/s de cilantro

una pizca de pimienta de cayena, de chile en polvo o de la mezcla

de especi as Zip (contiene cebolla, pimentón, chile en polvo, comino,

qo, cayena, cilantro, pimienta roja, orégano y aceite de limón), de [a

marca Spice Hunter's

Yrr tazade agua

Procesa todos los ingredientes en una batidora de vaso hasta obtener una

mezclahomogénea y sin grumos. Úntala sobre tortillas de trigo integral

germinado y corona con unos brotes de alfalfa por encima, o tómala

acompañando a unas hortalizas.

Teatvt (uexrEquILLA DE sEMILLAS DE sÉsavro)

Pnnn 6 pr,nsoNas

1 taza de semillas de sésamo

2 ctp de aceite delinaza (o tu aceite favorito)

Mezcla los ingredientes en un robot de cocina o una batidora de vaso.

Procésalos hasta obtener una pasta homogénea y sin grumos. Étt. ., ,rtt

plato básicamente proreico que deberemos consumir junto con hortalizas

pobres en almidones. Degústala de inmediato. Consérvala refrigerada y

bien tapada.

nMaNrr,quILLA» DULCE DE zANAHoRIA

Pnne 8-10 pEnsoNAS

Érm ,, una cremd ?ara untar dube ! crernosd que combirua de marauilla

en los bocadillos enrollados o es fantástica usada como mojo Para hortalizas

crudas. Es especialmente agradable cuando aPetece algo dulce. A los niños

también les gusta estd receta.

2 tazas de nueces de macadamia crudas

2-3 zanahorias orgánicas ralladas

esencia de vainilla o steuia al gusto

aceite de oliva y aglra que Ia crema Para untar sea menos esPesa

Mezcla, en un robot de cocina, las nueces y las zanahorias y procésalas

hasta que la preparación quede homogénea, sin grumos y cremosa. Añade,
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si lo deseas, algunas gotas de esencia de vainilla o un par de gotas de steuia
mientras procesas los ingredientes. Incorpora aceite de oliva ylo aguacon el
robot de cocina en marcha para conseguir la consistencia deseada.

CoennruRAS

COSE,RTuRA DE ALMENDRAS Y AGUACATE

Pnna 6 pnRsoxns

Esta es und grdn cobertura completamente cruda que combinará bieru con

distintos condimentos de ru eleccióru. Es ideal como mojo ?drd hortalizas o

marauillosa si la disporuemos, con ayuda de una cucltArA, por erucima de los

pasteles de mijo y trigo sarrdceno al horno (véase la página 435).

I taza de almendras crudas
Vz taza de aceite (yo lo uso de oliva)
V+ taza de agua y 1 aguacate

2 cls de zumo de limón o de lima (yo uso ambos)

Yz-1, clp de sal Real Salt
Vz-l clp de una mezcla de especias de la marca Spice Hunter (yo uti-
lizo la mezcla de especias Mexican Seasoning [contiene cebolla, ajo,
albahaca, comino, pimienta roja, orégano, chile jalapeño y cilantro]
o Zip [contiene cebolla, pimentón, chile en polvo, comino, a1o, caye-

na, cilantro, pimienta ro.ja, orégano y aceite de limón])
Yttazade pimiento rojo picado
/t taza de cebolla roja picada
1 zanahoria

Introduce las almendras en una batidora de vaso Vita-Mix y tritúralas
hasta que adquieran una textura como la de la harina. Añade luego el

aceite, el agua, el aguacate, el zumo de limón o de lima, la sal y los condi-
mentos que escojas. Procésalo todo bien en una batidora de vaso normal,
empujando hacia abajo con una espátula la pasta que quede pegada a las

paredes. Retira la masa de la batidora de vaso y pásala a un cuenco.
En un robot de cocina, pica fino el pimiento rojo y la cebolla roja, colo-

ca entonces la cuchilla para rallar hortaliza y procesa la zanahoria junto con

la mezcla del pimiento y la cebolla. Remueve bien todo y agrégalo entonces

a la preparación del aguacate del cuenco. Remueve una vez más hasta que
esté todo bien mezclado y refrigera antes de servir.
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CorERTURA DE PASTA DE JENGIBRE Y ALMENDRA

Pene 2-3 p¡,nsoN¡.s

Esta receta es similar al aliño clru mdrutequilla de almendra (véase la pdgina

371), aunque es mucl¡o más espesa. Pruébala con las croquetas de mijo y
ñame (véase la página 435) calierutes y recién sacadas del horrto.

- Yz tazade almendras (he usado Vz tazade mantequilla de almendra en

un caso de apuro, aunque puedes utilizar otros frutos secos, como las

nueces de macadamia o las nueces pacanas)
y4-Y2 c/p de sal Real Salt (al gusto)

el zumo de 1 limón
1 c/s de jengibre fresco picado

Vz clp de cebolla deshidratada

1 diente de ajo picado (puedes utilizarlo asado si quieres un sabor

agradable y diferente)

Introduce todos los ingredientes en urt robot de cocina y ponlo en mar-

cha. Añade agua para que la pasta sea menos esPesa, si 1o deseas.

CoNorvnNro sÁstco

Pnnn 6-8 ppnsoNns

45 g de cebolla en polvo
15 g de ajo en polvo

55 gdehojas de consuelda o de apio en polvo, o una mezclade ambos

Vz clp de pimienta de cayena roja

Vz clp de sales integrales puras

15 g de raíz dejengibre en polvo

Mezcla todos los ingredientes. Conserva este condimento en un frasco con

una tapa que cierre bien y úsalo a modo de aliño para hortalizas.

AcEITp A LAS HIERBAS AROMÁTICAS

Pene 4 pnnsoN xs (3/+ rxzt)

Vz tazade aceite de linaza, de oliva, de la marca Essential Balance, o

de [a marca Udot
2 cls de zumo de limón
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Yz clp de sal Real Salt
tla clp de pimienra negra recién molida
Yr, taza de perejil fresco picado fino
Vz clp de hojas de estragón secas

una pizca de pimienta de cayena

Mezcla bien todos los ingredientes. Conserva en un tarro en la nevera.
Da un sabor excelente a las ensaladas y a las hortalizas cocidas al vapor.

GuanNtcIóN DE pIMIENTos vERDES

Pane PREPARAR 5lru.x

6 pimientos verdes grandes

2 chiles picantes frescos pequeños

aceite de linaza
sales integrales puras, al gusto
comino al gusto

Introduce los pimientos verdes y los chiles, dispuestos sobre una bandeja
de horno, en el horno precalentado a 230 "C. Ásalos 20 minutos, dán-
doles la vuelta una vez. Pon los pimientos y los chiles en un cazo con
agua fría y pélalos y retira las semillas. Pica los pimientos y los chiles
muy finos. Añade suficiente aceite de linaza para que Ia consistencia de la
mezcla permita untarla. Condimenta con sales integrales puras y comino
al gusto. Para obtener una guarnición más dulce, usa pimientos rojos en

lugar de verdes. Consérvalo en la nevera en un frasco con una tapa que
cierre bien.

PrvreNro MoRRóN RoJo DESHTDRATADo EN polvo
P,qnn PREI,ARAR ALREDEDOR DF, V2 TAZA

Étrc ,t un poluo sazoruador muy concentrado y sabroso elaborado, simple-
mente, con pimientos morrones rojos. Espoluoréalo sobre cualquier alimento
o Plato en el que desees color además de un sabor intenso, delicioso y dulce.

Yo lo uso en ensdladds, so?ds y bocadillos enrollados y lo espoluoreo sobre las

leches de frutos secos ! los budines. Thmbiéru tomamos uru terutempié que con-
siste en tiras de pimiento morrórt rojo como si fueran regalices rojos, y a aeces

ruos comemos este pimiento morrón deshidratado eru poluo a cucltaradas para
darnos uru capricho.
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10 pimientos morrones rojos grandes sin el tallo ni el corazón y cor-

tados en rodajas de aproximadamente 1 cm

Dispón las rodajas de pinriento en las bandejas de un aparato deshidra-

tador y sécalas hasta que queden crujientes y quebradizas (generalmente

unas 24horas o por lo menos toda una noche). Ponlas en una batidora

de vaso (yo ,rso una de la marca Vita-Mix) y tritúralas hasta obtener un

polvillo fino. Consérvalo en un recipiente hermético.

REI-I-pxos

Relleuo DE ESPINACAS FRESCAS

P¿ne 6 pEnsoNas

7V+ tazas de espinacas frescas picadas finas

3 cls de nmayonesa» (uéase la página 385)

1 cis de pimiento picado y V4 c/p de cebolla en polvo

Mezcla bien todos los ingredientes. Condimenta al gusto. Es delicioso

con tortillas de trigo germinado.

R¡ITE,NO CRUJIENTE DE RÁBANOS

Pann 6 pr,nsoNns

3/s taza de apio picado fino
Yz taza de rábanos picados finos
t/+ taza de nmayonesa» (uéase la página 385)
I c/s de cebollino picado

V+ clp de sal Real Salt y algunos granos de pimienta

Mezcla bien todos los ingredientes. Es una receta formidable para relle-

nar ramitas de apio, para disponer sobre un Pan de trigo germinado o en

bocadillos enrollados de tortillas de trigo germinado.

Rr,u-ENo DE LA HUERTA

Penn 6 r,EnsoNns

3/r, taza de zanahoria ralladay Vz taza de apio picado fino
2 cls de queso de soja con chiles jalapeños
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3 cls de umayonesa» (uéase la página 385)
1 c/s de pimiento verde picado fino
I c/s de sal líquida Liquid pHlavor Salt
V+ clp de sal Real Salt y V+ clp de pimienta de cayena
algunos granos de pimienra negra

Mezcla bien todos los ingredientes y mézclalos. Esta receta es excelenre
pafa rellenar ramitas de apio o para degustarla con hortalizas.

RnlmNo sABRoso DE FRUTos sEcos

Penn 6 ppRsoxas

Vz taza de mantequilla de almendras
Vq taza de pimiento verde picado fino
Yr, taza de zanahoria rallada
1 clp de cebolla picada
V+ taza de nmayonesa» (uéase Ia página 385)
lYz clp de sal y Vz cebolla roja mediana picada fina

Mezcla todos los ingredientes. Puedes introducirlos en un robot de co-
cina, si lo deseas. Esta receta es excelente para rellenar ramitas de apio o
como acompañamiento pafa unas hortalizas.

Semes

Selsn DE TAHTNI y roFU
Pnna 2 pEnsoN AS (2/t razes)

Sirue esta salsa cr€most y fresca coru croquetas de falafel al horno (véase

la página 407), o úsala como mojo pard hortalizas frescas cortadas en for-
ma de palitos, o disponla por erucima de unas hortalizas cocidas al uapor.

También puede usarse como la crema principal para untar en un bocadillo
enrollado.

1 diente de ajo picado fino
2 cls (o más) de zumo de limón o de lima recién exprimido
V+ taza de tahini
Yz-l clp de sal (o lVz c/p de sal líquida Liquid pHlavor Salt)

1 c/s de aceite de oliva
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aza de tofu sedoso blando (de la marca Nori)
semillas de sésamo, crudas o tostadas, para adornar

Pon el ajo, el zumo de limón , el tahirui y la sal en un robot de cocina.

Procesa hasta que estén bien mezclados. Con el robot de cocina todavía

en marcha, ve vertiendo el aceite al hilo a través de la abertura en forma

de tubo y añade luego el tofu blando pulsando hasta que la preparación

quede homogénea y sin grumos.
Adorna con semillas de sésamo. Esta salsa puede conservarse un dla o

dos en la nevera en un recipiente hermético.

Para tostar las semillas de sésamo en seco, calienta una sartén de base

gruesa a fuego medio-bajo. Añade las semillas de sésamo y agita la sartén

suavemenre para ir moviendo las semillas de modo que se tuesten de for-

ma homogénea y no se quemen. Tuesta las semillas hasta que desprendan

su aroma y adquieran un poco de color. Permite que se enfríen ligeramen-

te antes de servir.

SaMa DE LIMA Y JENGIBRE

Pan¡.4-6 p¡,nsoN¡s

Esta receta nos ProPorcionará una salsA, aliño o marinada excelertte.

V+ taza de zumo de lima
V+ taza de aceite (de linaza, de oliva o de la marca Udo's Choice)

1 c/s de sal líquida Liquid pHlavor Salt

V+ taza de agua y 1 c/s de menta fresca

1 c/s cle cilantro
I clp de ruíz de jengibre picada

Ya clp de pimienta de chile rojo seco

2-3 clp de jícama fresca o de zumo de zanahoria

I clp de sal Real Salt, al gusto

una pizca de Ia mezcla de especias de la variedad Zip (contiene

cebolla, pimentón, chile en polvo, comino, ejo, cayena, cilantro,
pimienta roja, orégano y aceite de limón), d. la marca Spice Hun-
ter

Mezcla bien, en un robot de cocina o una batidora de vaso, todos los

ingredientes.
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Semn suNTuosA DE ToMATE cRUDo

Pena 4-6 ppnsoNas

Étta ,t una salsa de tomate crudo coru un sabor marauillosamente fresco que
combirua de marauilla coru la pasta. Yo la uso disponiéndola por encima de

cabello de tingel crudo de calabaza amarilla de iruuiernr que preparr cln
un aParato llamado Saladacco. También es un mojo formidable que puede

seruirse frío o caliente , perl no cocinado,

3-5 tonates secados al sol (yo uso los de la marca Melissa's)

4 omates firmes frescos picados

Yz taza de albahaca fresca picada
I clp de cebolla seca

I clp de ajo asado y I clp de sal Real Salt

Pon todos los ingredientes en un robot de cocina y procésalos hasta que

adquieran la consistencia deseada. Conserva la salsa hasta 3 días en la
nevera en un recipiente hermético.

Variación¡ en lugar de albahaca fresca y de qo asado usa simplemente
V4- % de taza de salsa pesto de la marca Garlic Galore. Se trata de una de-

liciosa salsa pesto que combina de maravilla en los bocadillos enrollados.
Podrás encontrarla en la mayoría de las tiendas naturistas bien surtidas.

Sers¡ PESTo PRTMAVERAL

Pnne 4 pnnsoNes

6 dientes de ajo

4 tazas de albahaca fresca o 1 taza de albahaca seca

I tazade perejil fresco

6 cls de frutos secos crudos (piñones, almendras, avellanas, semillas de

calabaza. Yo uso una mezclayla dejo en remojo toda la noche)

I taza o más de aceite de oliva
Yz clp de sal Real Salt y Yz clp de pimienta
2 cls de tomates secados al sol

Mezcla todos los ingredientes en un robot de cocina (equipado con una
cuchilla en forma de nSr) o en una batidora de vaso. Procésalos hasta

obtener una preparación homogénea y sin grumos.
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Selsa oE ManEN

Pann 6-8 pnnsoNas

6 dientes de ajo picados

1 cebolla amarilla picada fina

W azade cilantro fresco picado fino
Vz taza de perejil fresco picado fino
7 tomates maduros picados finos
1 pimiento verde y 1 pimiento rojo picados finos

el zumo de 1 limón y 1 lima (unas 10 cis) y sal Real Salt al gusto

mezcla de especias de la variedad Mexican Seasoning (ingredientes:

cebolla, ajo, albahaca, comino, pimienta roja, orégano, pimienta de

chile jalapeño y cilantro), d. la marca Spice Hunter, al gusto mezcla

de especias de la variedad Cajun Seasoning (ingredientes: ajo des-

hidratado, especias, sal, pimentón, cebolla deshidratada y pimiento

picante) de la marca Tone's, al gusto

pimienta de cayena al gusto y comino al gusto

Mezcla todos los ingredientes y refrigera.

Snr.sn DE ToMATE AL HoRNo

Pnn¡.6-8 pr,nsoxes

1 litro de tomates pelados y triturados en forma de puré

1 berenjena pequeña cortada en daditos

6 c/s de pimiento verde picado fino
3 cls de aceite de oliva y sal Real Salt al gusto

Cocina los tomates triturados en forma de puré en una cacerola a fuego

medio. f-ranscurridos 15 minutos, incorpora la berenjena y el pimiento y

apaga el fuego. Cuand«r la preparación se haya enfriado un Poco, añade

los ingredientes resranres y mézclalo todo. Sirve esta salsa caliente sobre

unos calabacines crudos o cocidos al vapor.

S¡rsa DE ToMATE

Pan¿ 4-6 pEnsoNAS (ApRoxIMADAMENtv 3Vz TAZAS)

Vz taza de cebolla picada

Yz taza de caldo de hortalizas
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3 tazas de tomates picados gruesos

Vz clp de orégano

Vz clp de tomillo
Vz clp de albahaca

1 clp de ajo en polvo y pimienta recién molida

Cocina la cebolla en el caldo hasta que esté tierna. Añade los tomates
y luego las hierbas aromáticas y las especias que desees. Lleva a ebu-
llición, tapa y cocina 30-45 minutos justo por debajo del punto de

ebullición. Conserva esta salsa en un frasco de cristal y refrigérala hasta

que vayas a usarla. Para obtener una buena combinación, consúmela
junto con apio, pimientos morrones, pepino, berenjena, quimbombó o
cal,abaza de verano.

Snme DE ToMATE ITALIANA

Pan-r 14 p¡nsoNns (necroNEs DE Vz rllzt)

2la:.as (800 g) de tomates italianos (aplastados)

l clp de albahaca

Vz clp de orégano
I lata (210 g) de pasta de tomate
t hoja de laurel

5 clp de ajo picado
Vz clp de pimienta de cayena

Mezclatodos los ingredientes, cocínalos 2 horas justo por debajo del pun-
to de ebullición. LJsa esta salsa en tu receta italiana favorita o viértela por
encima de unos espaguetis.

FUENTg DE DEGUSTACIÓN DE SALSAS

Pana 8-12 PERSoNAs

Es una forma excelente de seruir urua uariedad de sabores ! texturas. Supone

un farutástico aperitiuo o se puede utilizar como plato principal en cualquier
momento. También es unt opción ideal para las fiestas.

salsa de pimiento asado y nueces de macadamia (uéase la página 412)
«mantequilla, dulce de zanahoria (uéase la página 388)
salsa pesto primaveral (uéase la página 395)
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humntus delicioso (uéase la página 378)

salsa de Maren (uéase la página 396)
las hortalizas crudas que escojas (por ejemplo, zanahoria cortada en

forma de palitos, tiras de pimiento morrón, ramitos de brécol y co'
liflor, rodajas de ñame crudo, pepinos, jícama cortada en forma de

palitos)
nachos de tortilla al horno y galletas saladas

Dispón, sobre una bandeja, una cucharada generosa de cada una de las

salsas y sírvelas con hortalízts, galletas saladas y nachos de tortilla para

mojar en las salsas.

Entrantes

HaMSURcUESAS DE HORTALIZAS Y CEBADA

PaR¿ 6-8 p¡nsoNns

Estas deliciosas hamburguesds tieneru unt excelente t€xtura similar a la de la

cdrne. La cebada es más rica en proteínas que el arroz o que otros cereales y
es una excelente fuente de fibra. Prueba distintos condimentls Pdrd dPortar

a estas hamburguesas el sabor que desees.

2 tazas de cebada perlada cocida al vapor (cocínala igual que el arroz)

I taza de caldo de hortalizas

Yt taza de semillas de lino molidas
I taza de cualquier fruto seco crudo pelado: almendras, piñones,

nueces, nueces pacanas, nueces de macadamia o semillas de girasol

2 calabacines picados (o cortados en tiras en un robot de cocina)

3 cebollas peladas y picadas (o cortadas en tiras en un robot de co-

cina)
2 tomates picados (o cortados en tiras en un robot de cocina)

4 zanahorias peladas y picadas (o cortadas en tiras en un robot de

cocina)
2 dientes de ajo pelados y picados (o cortados en tiras en un robot de

cocina)

2 tazas de opan rallado, de tortillas de trigo germinado (secas y tri-
turadas en un robot de cocina o una batidora de vaso hasta obtener

una especie de harina)
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2 cls de las hierbas aromáticas secas que prefieras (la marca Spice
Hunter dispone de varias buenas mezclas) o 3 cls de hierbas aromá-
ticas fiescas de tu elección
1 c/s, o más, de sal integral no procesada, al gusto

Precalienta el horno a 190 oC. Mezcla la cebada, el caldo de hortalizasy
las semillas de lino molidas en un cuenco. Incorpora bien con los ingre-
dientes restantes. Reparte la preparación en porciones iguales, dales for-
ma de hamburguesa y disponlas sobre una band eja aceitada para galletas.
Hornéalas hasta que estén doradas (aproximadamente 15 minuros por
cada lado). Sírvelas calientes o déjalas enfriar y desmenlzalas por encima
de una ensalada.

Cr,nEeu,s DE DESAYUNo GERMTNADos

Pana 2 pnRsoNas

2 tazas de trigo o centeno (orgánicos, no conservados)

Vz-l clp de canela

Deja los granos en remojo, en agua destilada, toda la noche. Escúrrelos
y coloca el tarro de lado para que germinen. Enjuaga los brotes por la
mañana y por la tarde y déjalos germinar durante 2 días.

Añade agua suficiente a los brotes para procesarlos en una batidora de

vaso. Vierte la mezcla en una cacerola y cocínala hasta que esté caliente y
tenga un aspecto tostado. Puedes servir estos cereales de desayuno en un
cuenco con leche de soja.

FII-E E,S E,NNF,C;RE,CTDOS A LAS I-IIERBAS ARoMÁTICAS

Pnna 4-6 pnnsoxrrs

Es una cobertura un Poco picante que podría usarse con pargo colorado, tru-
cha, salmón o incluso con tofu exn'afirme cortddo en loruchas finas (0,5-
1 cm). Yo suelo prepardr urua cantidad doble o *iple a la que d.?d.rece en la
receta ?orque me gusta recubrir aburudantemente los filetes.

3 cls de pimentón
2Vz clp de cebolla deshidratada
Vz clp de Ia mezcla de especias de la

pimentón, chile en polvo, comino,
variedad Zip (contiene cebolla,

qo, cayena, cilantro, pimienta
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roja, orégano y aceite de limón), de la marca Spice Hunter, o pimien-
ta de cayena (empieza con V< c/p: siempre podrás añadir más si lo
deseas)

lVz clp de tomillo seco

lVz clp de orégano seco y lV, c/p de albahaca seca

3/+ clp de comino molido
I clp de sal Real Salt
Yz taza de aceite de pepitas de uva

4-6 ftlercs de pescado fresco o de tofu (115-170 g)

Y+ tazade hojas de menta (tiesca) picadas, para adornar

gajos de limón y lima

Mezcla bien todos los condimentos secos, excepto la menta, en un cuenco

poco profundo. Dispón el aceite en otro cuenco poco profundo. Coloca

un cuenco al lado del otro. Calienta una sartén eléctrica o una normal

con el fuego alto. Sumerge los filetes en el aceite paraque queden bien re-

cubiertos de éste y luego rebózalos en la mezcla de las hierbas aromáticas

y recubre ambos lados. Cocina los filetes en la sartén por un lado hasta

que las hierbas aromáticas se oscurezcan, pero no se quemen (entre I y 3
minutos), y luego dales la vuelta y cocínalos por el otro lado.

Esparce menta picada por encima de los filetes y adorna con gajos de

limón y de lima antes de servir.

Nota: para que el pescado quede más hecho, a veces lo frío primero a

fuego medio durante un buen rato hasta que está bien cocido. Luego lo

sumerjo en el aceite y lo recubro con las hierbas aromáticas y doro la parte

exterior para que quede crujiente.

CnE,ua PARA UNTAR DE ENSALADA DE TOFU

Pane 4 pr,nsoNlrs (3Vz mzas)

310 g de tofu fresco bien escurrido
3/r, taza de cebolleta picada
I taza de apio picado fino
3/q taza de zanahoria picada fina
6 cls de nmayonesa» (uéase la página 385)
1 c/s de perejil seco

V+ clp de albahacayV< c/p de salvia

% clp de tomillo
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lk clp de sal con hortalizas deshidratadas o de sal Real Salt
Vz clp de ajo en polvo
t/aclp de pimienta de cayena

Mezcla todos los ingredientes. Sírvelos sobre un lecho de verduras.

Heiusunc;uEsAs DE ToFU

Pnnn 6 pnnsoNns

1 cartón de tofu fresco escurrido

3 cls de cebolla picada
t/z cls de mezcla de hortalizasy legumbres secas para preparar caldo
I taza de calabacín rallado
3/a clp de sal Real Salt
sustitutivo del huevo (huevina) equivalenre a 2 huevos

Corta el tofu en lonchas y cocínalo 5-10 minutos al vapor. Pícalo y escú-

rrelo bien. Cuece la cebolla al vapor. Añade la mezcla de hortalizas y le-

gumbres secas para preparar caldo y el calab acín y remueve bien. Agrega
la sal, el tofu y la huevinay mezcla bien. Moldea la preparación en forma
de hamburguesas. Disponlas sobre unas bandejas de horno rociadas de

aceite y aplánalas ligeramenre. Hornéalas un poco a 175 "C. Dales la
vuelta cuando la parte inferior esté ligeramente dorada. Acaba de hor-
nearlas, pero no en exceso.

BnÉcol y BRoTES DE coLES o¡ BRusgr-as

Penn 6-8 pgnsoNas

Ét* ,t un delicioso y abundante plato uegetariano que resulta excelente eru

cualquier momento, incluso para desayunar.

450 gde brotes de coles de Bruselas lavados y recortados
aceite de pepitas de uva o de coco

1 c/s de sal de la marca Herbamare (ingredientes: sal marina, hojas de

apio orgánico, mastuerzos y berros ecológicos, cebolla orgánica, cebo-

llino orgánico, perejil ecológico, apio de monte o levístico orgánico,
ajo ecológico, albahaca ecológica, mejorana orgánica, romero ecológi-
co, tomilio orgánico v alga help con trazas de yodo) ylo sal de ajo

3 tazas de brécol cortado en forma de ramitos
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2-4 cls de tomates secados al sol (preferiblemente orgánicos)
rA clp de sal integral no procesada

2 cls de aceite de semillas de cáñamo de la marca Manitoba
Vtaza de aceite de oliva
3 cls de piñones

Precalienta el horno a 175 "C. Corta los brotes de las coles de Bruselas

por la mitad, lávalos bien en agua con sal y escúrrelos. Disponlos sobre

una bandeja de horno. Rocíalos con aceite de pepitas de uva o de coco y

esparce por encima sal Herbamare y/o sal de ajo generosamente. Ásalos

30 minutos. Mientras tanto, cuece el brécol 10-15 minutos al vapor y

Iuego escúrrelo bajo el grifo para evitar que se cueza en exceso. Pica los

romates secados al sol añadiendo algo del aceite del tarro en un robot de

cocina, usando la cuchilla en forma de nS, hasta obtener una Pasta con

rrozos grandes. Corta los brotes de coles de Bruselas asados y el brécol

cocido al vapor en trozos de menor tamaño que quepan en la boca, si así

Io deseas , y mézclalos con l-2 cls de la pasta de los tomates secad,os al

sol y el aceite de semillas de cáñamo y de oliva, la sal no Procesada y los

piñones.

GuIso DE ALUBIAS GERMINADAS

Pene 6 pansoNas

1 cebolla grande picada
1 diente de ajo picado fino
3 tazas de puerros picados

3 cls de sal líquida Liquid pHlavor Salt

pimienta recién molida al gusto
1 pimiento verde o rojo grande picado fino
7 taza de iudías mungo germinadas

I taza de habas enanas germinadas
I taza dejudías pintas germinadas

Sofríe al vapor la cebolla y el ajo. Añade los puerros, la sal y la pimienta.

Cuécelos 15 minutos justo por debajo del punto de ebullición. Agrega el

pimiento picado y cuece 5 minutos sin que llegue a hervir. Vierte esta

mezcla sobre las judías germinadas, que habrás dispuesto en una fuente

de cerámica. Remueve un poco y hornea 15 minutos a 175 "C.
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Esropaoo DE ToFU

Pena 8 p¡,RsoNns

2 cebollas medianas cortadas en láminas
3 tazas de agua

t hoja de laurel

3 hojas de col rizada cortadas en trozos que quepan en la boca

LYz tazas de judías verdes frescas

2 puerros cortados en trozos que quepan en la boca

3 cebollas grandes cortadas en cuarros
1 paquete tofu fresco con Ia firmeza que prefieras

Cuece al vapor, en una cacerola de unos 3 litros de capacidad con
tapa,las cebollas cortadas en láminas. Añade el agua, la hoja de laurel y
la col rizada. Tapa y cuece justo por debajo del punto de ebullición hasta

que la col rizada empiece a ablandarse. Retira la hoja de laurel. Agrega
las judías verdes, los puerros y las cebollas cortadas en cuartos y sigue

cociendo justo por debajo del punto de ebullición hasta que las judías

verdes estén tiernas.
Mientras tanto, escurre y corta el tofu en lonchas e introdúcelo en

la cacerola para que se caliente, o cuécelo al vapor por separado en una
vaporera. Sazónalo y condiméntalo, si lo deseas. Dispón el tofu encima
del estofado cuando vayas a servir el plato.

Gurso DE BRÉcoL

Pnna 6 ppRsoNas

Étt, tt un guiso excelente que hará que tus hrjos rean qu€ están comiendo

hamburguesas. A los niños pequeños y a los grandes les encantarán las patatas

fritas a las hierbas arornáticas esparcidas por encima.

los ramitos de 2 brécoles grandes (reserva las hojas y los tallos y pela

y limpia los tallos)
I raza de tofu blando
1 clp de semillas de mostaza molidas (yo la uso picante)

1 manojo pequeño de albahaca o estragón frescos, sin los tallos y
picados

sales integrales puras y pimienta al gusto (podrías utilizar la mezcla
de especias de la variedadZip fcontiene cebolla, pimentón, chile en
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polvo, comino, ajo, cayena, cilantro, pimienta roja, orégano y aceite

de limón], d. la marca Spice Hunter's)

'/t taza de aceite de oliva
1 paquete de Lightlife Smart Ground (un sustitutivo de la proteína

de soja que parece carne de ternera picada)

1 paquete de patatas fritas Terra Red Bliss Potato Chips (yo uso las

que tienen sabor a finas hierbas y están fritas en aceite de oliva)

Cuece el brécol al vapor con un poco de agua unos 4-5 minutos en una cace-

rola tapada, hasta que tenga un color verde intenso y esté tierno pero crujiente.

titura las hojas del brécol y los tallos picados en un robot de cocina

hasta que queden muy finos (empuja hacia abajo los fragmentos que que-

den pegados a las paredes del robot de cocina en caso necesario).

Añade el tofu blando, la mostaza, la albahaca o el estragón, la sal y
la pimienta en el robot de cocina junto con la mezcla del brécol picada

finay procésalo todo. Agrega el aceite a modo de hilo con el aparato en

marcha hasta que la preparación esté bien emulsionada y deja el robot
en marcha hasta que la mezcla quede cremosa.

Calienta, en una sartén eléctrica grande, un poco de aceite, e incorpora

el Lightlife Smart Ground, desmenúzalo y fríelo un par de minutos. Luego

añade el brécol cocido al vapor y vierte la salsa por encima (directamente del

robot de cocina). Incorpórala con la ayuda de una cuchara mezclando bien.

Aplasta y machaca las patatas fritas Terra Potato Chips, todavía en

el interior de la bolsa, con la ayuda de un rodillo de cocina, hasta que

tengan una textura de migas. Luego espárcelas por encima de la mezcla

de brécol y sirve.

Roruros DE HOR-IALrzAS y ALGA NoRI DE AsHLEy

Pene 4-6 pnnsoxes (2-3 RoLLos)

el zumo de 1 limón
2 cls de sal líquida Liquid pHlavor Salt

I clp de aceite de oliva virgen extra o de aceite delinaza
una pizca de canela o de pimienta de cayena

2 zanahorias cortadas en láminas

3 escalonias cortadas en láminas

1 aguacate cortado en láminas

1 calabacín cortado en láminas

1 pepino cortado en láminas
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2 tazas de arroz cocido (basmati o integral)
1 paquete de láminas de alga nori
brotes de alfalfa
brotes de trigo sarraceno o de semillas de girasol

Mezcla, en un cuenco pequeño, el zumo de limón, la sal, el aceite y la
canela o la pimienta de cayena. Pon las hortalizas en una cacerola poco
profunda y vierte por encima de ellas la preparación del zumo de limón.
Reserva.

Escurre las hortalizas concienzudamente agitándolas en un colador o
secándolas con papel de cocina.

Dispón una capa fina de arroz por encima de cada lámina de alga

nori, dejando alrededor de I cm libre en el extremo. Coloca las hortalizas
marinadas sobre las láminas, corona con abundantes brotes y enróIlalos
(yo uso una esterilla para sushi). Deja que los rollitos se asienten hasta

que adquieran su forma y córtalos en trozos que quepan en la boca con
un cuchilo afilado.

Variaciones: usa cualquier tipo de hortaliza y brotes que desees. Tam-
bién puedes servir los rollitos con mojos o salsas por encima.

Rollrros DE col RELLENA

Pene 4 p¡nsoNas

I col mediana
t hoja de laurel
1 diente de ajo

1 taza de cebolla picada fina
1 paquete de tofu fresco escurrido (córtalo en trozos pequeños)
tla clp de pimienta negra

Yz clp de sal Real Salt o de sal con hortalizas deshidratadas
I cf p de sal líquida Liquid pHlavor Salt

3 tazas de caldo de hortalizas frío
Yz taza de mezcla de hortalizas y legumbres secas parapreparar caldo

IJnta con aceite una fuente refractaria poco profunda de unos 2 litros de

capacidad y que tenga una tapa que encaje bien. Retira y elimina cual-

quier hoja externa mustia de la col. Lávalay córtala por [a mitad atrave-

sando la parte central. Retira ocho ho.ias grandes. Corta en tiras una can-
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tidad suficiente de la col restante como para llenar 2 tazas y espárcela por
la cazuela. Añade la hoja de laurel y el diente de ajo. Aparta la cazuela.

Vierte agua hirviendo en una cacerola grande hasta una altura de

aproximadamente 2,5 cm. Agrega las 8 hojas de col y [a sal Real Salt.

Tapa y cuece 2-3 minutos justo por debajo del punto de ebullición.
Mientras tanto, cuece al vapor la cebolla picada, e[ tofu, la pimienta

y la sal líquida. Dispón V¿, de taza de esta mezcla en el centro de cada

una de las ocho hojas de col y enrolla cada una de ellas, recogiendo y

metiendo los extremos hacia dentro. Sujeta los extremos de los rollitos
con unos palillos y colócalos sobre el lecho de col cortada en tiras de la

cacerola.

Incorporala mezcla de horalizas y legumbres secas para preparar cal-

do al caldo de hortalizas frío y viértelo sobre los rollitos de col junto con

algunos granos de pimienta. Tapa y cocina unos 30 minutos a fuego bajo

y justo por debajo del punto de ebullición. Retira la hoja de laurel y los

palillos y sirve.

DunI DE CALAB AZA AL CURRY

Penn 8 ppRsoNas

Puedes utilizar cualquier aariedad de calabaza parut preparar este mdra'
uilloso plato caliente. Puedes l¡acer que quede tan espeso como un estofado

y seruirlo sobre uru lecho de arroz o prepdrarlo poco esPeso Para obtener una

sopa que es perfecta Pdra comenzar una mañana inuernal.

I cebolla amarilla mediana cortada en cuartos
Vzlaa de leche de coco o de almendra no edulcorada

3 dientes de ajo cortados en láminas

2 chiles serranos o tailandeses sin las semillas y cortados en daditos

1 c/s de raí'z de jengibre fresca picada

2 clp de garam masala (una mezcla de especias típica de la cocina

hindú que contiene canela, clavo, nuez moscada, pimienta r,.egra y

semillas verdes de cardamomo)
2-4 tomates secados al sol picados

l clp de comino molido
Vz clp de canela

7 clp de sal Real Salt y V,, clp de cúrcuma
% clp de semillas de cilantro molidas

2 tazas de caldo de hortalizas o de agua
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1 c/s de aceite de la marca Udo's Choice o de aceite de oliva
2 tazas de tomates frescos cortados en daditos
4 tazas de calabaza moscada pelada y cortada en daditos
2 tazas de alubias carillas o de lentejas
I taza de guisantes verdes

2 tazas de espinaca o col rizada picada
3 cls de menta picada

Mezcla la cebolla, la treche de almendra, el ajo, los chiles, la raíz de .ien-
gibre, el garam masltla,los tomates secados al sol, el comino, la canela,

la sal, la cúrcuma, las semillas de cilantro molidasy 3 c/s del caldo o del
agua en una batidora de vaso y procésalos hasta obtener una pasta pareci-
da a un puré, empujando hacia abajo algunas veces por si se ha quedado
algo pegado a las paredes.

Calienta el aceite en una cacerola grande y aítade luego la pasta de las

especias, cocinándola y removiendo frecuentemente durante 10 minutos.
Agrega el caldo restante, los tomates y la calabaza. Cocina a fuego medio,
removiendo con frecuencia, unos 20 minutos, justo hasta que la calabaza

esté tierna.
Incorpora las alubias carillas, los guisantes y las espinacas. Sigue coci-

nando, removiendo con frecuencia, hasta que las espinacas estén tiernas
(unos 10 minutos más). Retira del fuego. Prueba y rectifica la condimen-
tación. Incorpora la menta justo antes de servir. ¡Delicioso!

Cnoqurrns DE FALAFEL Al HoRNo

Pan¿ 6 pnnsoN AS (zYz DocENAS)

Esta recetd es rapidísima de ?r€pltrdr eru el robot de cocina. El cilantro

/iesco y el chile rojo aportdn utt diuertido colorido. (El chile rojo no es tttru

picante, ?ero recuerda retirar dntes las semillas y las pieles del interior).
Siruo €stds croquetas calientes sobre hojas de col o de lechuga tipo Tbocade-

ro, formando unos rollitos a modo de entremeses, pero tambiéru constituyen

un excelente plato de acompa.fiamiento pdrd una buena ensalada, o incluso

podríamos añadirlas d un bocadillo enrollado o a uruo preparado con pan
de pita. Son muy sustanciosds porque contienen garbanzos y alubias, lo que

bace que sean ricas en calcio y proteíruas. Uso distintos tipos de legumbres

pdra modificar el sabor I el color de las croquettts. El otro aspectl positiuo es

que se prepdrdn al horno y no se fríen, como sucede en el caso d.e la mayoría
de los falafel.
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Síruelas con salsa de tahini I tofu (véase la página 393).

Vrr tazade perejil fresco picado grueso

V+ taza de cilantro fresco picado grueso

LVz tazas de garbanzos en conserva enjuagados y escurridos (tarro de

425 s)
225 g (1 taza) de alubias dejadas en remojo durante la noche (escú-

rrelas bien y cuécelas en agua hirviendo unos 10 minutos, aunque

si tienes prisa puedes usarlas en conserva. Yo uso alubias carillas,
frijoles cargamantos o habas)

1 diente de ajo picado

I clp de comino y 1 c/p de cúrcuma
I clp de sal

V+ taza de cebolla roja picada
1 chile rojo picante, sin las semillas ni las pieles del interior, picado

1 c/s de zumo de lima recién exprimido
3 cls de harina (de espelta, mijo o de trigo integral)
2 lechugas tipo Trocadero o de hoja rizada, con las hojas arrancadas

(corta las grandes por la mitacl)

6 tomatitos cereza cortados en cuartos, o 1 tomate pequeño picado fino
salsa de tahini y tofu (uéase la página 393)
1 c/s de semillas de sésamo tostadas o crudas

Procesa, en el cuenco de un robot de cocina, el perejil y el cilantro hasta

que queden muy finos. Agrega los garbanzos, las alubias, el ajo, el comino,

la cúrcuma, la sal, la cebolla roja, el chile y el zumo de lima. Acciona el

robot de cocina hasta que la mezclaforme una pasta muy densa que quede

bastante homogénea y sin grumos (esto implicará empujar hacia abajo la

preparación que hayapodido quedar adherida a las paredes y procesar unas

cuantas veces). Añade la harina y sigue accionando la máquina para que se

mezcle bien. tansfiérela a un cuenco y resérvala. Pued"es elaborar esta pre-

paración con un día de antelación y refrigerarla en un recipiente hermético.

Ve coiocando (1 c/s cada vez) lamezcla delosfalafelsobre una bande-
ja de horno antiadherente y hornéala rc42 minutos a 175 "C. También
puedes pincelar los falafel con aceite de oliva y hornearlos hasta que se

hayan dorado, si así lo deseas.

Sirve cada croqueta caliente sobre un trozo de lechuga o col a modo

de lecho. Adorna con los tomates, una cucharada de la salsa de tahiniy
tofu y algunas semillas de sésamo esparcidas por encima. Envuelve la col
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alrededor de la croqueta y degústala como un aperitivo o sírvelas acom-
pañando a una ensalada.

SupnnnocADrllos ENRoLLADos DE Su¡,r-r-Ey

Pene 4 ppnsoNas

Los bocadillos enrollados son la respuesta actual a modo de comida rápida
saludable. Si dispones de algunos ingredientes básicos en la neuera, podrás

PreParar un bocadillo enrollado en tan sólo unos miruutos. Son fáciles de

lleuar de un lugar a otro y, si incluyes tus especias fauoritas, puederu ser in-
cre í b lemente de licio s o s.

- 4 tortillas (uéaruse Notas)

- | taza de hummus dehcioso (uéase Ia página 378) o de otro tipo de

ltummus

- 1 tarro de salsa pesto (yo uso el de la marca Garlic Galore) o la receta

del pesto primaveral (uéase la página 395)

- 1 lechuga romana o cualquier otra lechuga u hortalizas que prefie-
ras (la mayoría de las veces uso la ensalada arcoíris luéase la página
360) como base de las hortalizas con las que rellenar estos bocadi-
llos enrollados)

Yz taza de almendras en remojo
8 tomates secados al sol (conservados en aceite de oliva)
Vz pimiento rojo, amarillo, naranja o verde cortado en tiras finas
2 zanahorias picadas o ralladas

t taza de brécol picado
I taza de coliflor picada
Yz cebolla ro.ia cortada en láminas
4-8 dientes de ajo asados

1 paquete de brotes de semillas de girasol
1 paquete (225 g) de piñones crudos
el zumo de 1 lima o 1 limón y tus especias favoritas, al gusto

Extiende cada tortilla y úntale bummus o salsa pesto sin productos lácteos

(yo siempre uso ambos), o cualquier crema para untar que desees. La salsa

de pimiento asado y nueces de macadamia (uéase la página 412) e incluso

el paté de nueces pacanas crudas (uéaseIa página 380) también combinan

bien. Luego extiende varias capas de hojas de lechuga romana por el centro.

Puedes utilizar cualquier otro tipo de lechuga o incluso una ensalada verde

409



variada. Dispón, encima de la lechuga, cualquiera de los distintos ingredien-

tes. Luego enroila el bocadillo y envuélvelo firmemente en film transparente
(un par de capas). Repite el proceso con las tortillas restantes. Consume es-

tos bocadiilos de inmediato, o por lo menos ese mismo día, ya que la tortilla
puede reblandecerse. ¡Buen apetito!

Notas: puedes empezar usando las tortillas de la receta de las super-

tortillas de Shelley (uéase la página 445) o tortillas de trigo germinado
compradas en una tienda naturista. A veces podrás conseguir que un
bar o restaurante de bocadillos enrollados te venda sus tortillas, y puedes

conservarlas en la nevera o el congelador. Busca hummus y salsa pesto sin

productos lácteos en tu tienda naturista.

Cunnv upp¡r-i DE HoRT'Ar.rzAS

P¿na 4-6 p¡,nsoNas

1 cebolla picada
t hoja de laurel partida
1 chile verde o guindilla picado y I diente de ajo picado
7 rrozo de 2,5 cm de jengibre rallado
V+ clp de cúrcuma
sales integrales puras o sal con hortalizas deshidratadas al gusto

450 gde zanahorias cortadas en dados

Yz colifl,or cortada en ramitos
I taza de guisantes

I clp de semillas de cilantro y otra de comin<¡

I taza de agua caliente

Cuece ligeramente al vapor. Añade la hoja de laurel, el chile, el ajo, el

jengibre, la cúrcumay la sal. Incorpora las zanahorias y saltea un poco.
Agrega los ingredientes restantes. Cocina un poco a fuego medio hasta

que las hortalizas estén tiernas.

ALSóNnIGAS DE ToFU AL ESTn.o rrAr,rANo

P¡.n¡ 8-10 ppnsoNAs (uIuzALBóNDTGAS DE uNos 5 crr,r DE DIÁMETRo o cuA-

RENTA ALBÓNDIGAS DE UNOS 2,5 CI¡ DE DIÁMETRO)

Étm ,t una gran comida de trarusición cuarudo se está dejando la carne. Si
usls drrlz saluaje obtendrás como resubado un sabor dulce y a frutos secos.
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Las albóndigas pueden seruirse calierutes a modo de plato principal y tam-
bién constitu)/en un excelente tentem?ié frío recién sacadas de la neuera. (Yo

siempre prepdro el doble de la cantidad indicada en la recet*, ld que gustdn
a todo el mundo).

8-10 tortillas de trigo germinado
2 ramitas de apio con las hojas picadas finas
1 cebolla ro.ja mediana picada fina
2 dientes de ajo picados

900 g de tofu firme (de la marca Nigari) desmenuzado
I taza de caldo de hortalizas (de la marca Pacific Foods of Oregon)
V,r taza de copos de avena integral
3 cls de sal líquida Liquid pHlavor Salt

2 tazas de albahaca fresca picada finay I taza de perejil
V< clp de pimienta negra recién molida
2 clp de la mezcla de especias de la variedad Zip (contiene cebolla,
pimentón, chile en polvo, comino, a)o, cayena, cilantro, pimienta
roja, orégano y aceite de limón), d. la marca Spice Hunter, o una

pizca de pimienta de cayena

Yz taza de arroz integral cocido

Vz taza de arroz salvaje cocido

1 c/s cle aceite de oliva
hierbas de Provenzaal gusto (alrededor de 1 c/p)

Deja que las tortillas se sequen disponiéndolas sobre una encimera o sé-

calas rápidamente en un horno abaja temperatura. Pártelas en trocitos y
procésalas en una batidora de vaso (de la marca Vita-Mix) o en un robot
de cocina hasta que queden trituradas finas, como pan rallado. Resérva-

las en un cuenco.

Cuece al vapor, en una sartén eléctrica, el apio, la cebolla y el ajo,
cocinándolos hasta que se hayan ablandado (unos 6 minutos). Pásalos a

un cuenco grande. Pon el tofu, el caldo de hortalizas, la avena y la sal en

trn robot de cocina y procésalos hasta obtener una mezcla homogéneay
sin grumos. Agrega la albahaca, el perejil, la pimienta negra, la prepara-

ción de especias de la variedad Zip y las hierbas de Prove nza y acciona la

máquina hasta que quede todo bien mezclado. Añádelo a Ia preparación
de Ia cebolla.

Agrega eI arroz integral y el salvaje cocidos ala mezcla de la cebolla,
junto con el «pan rallado, de las tortillas, para obtener una textura
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ligeramente pega.iosa pero que te permita formar las albóndigas con

facilidad.
Precalienta el horno a 205 "C. Unta con aceite ligeramente una

fuente refractaria o una bandeja de horno. Moldea la mezcla en forma

de albóndigas y pasa cada una de ellas por el «pan rallado, de las torti-
llas restante para rebozarlas. Hornéalas hasta que queden ligeramente
doradas (20-30 minutos). Sírvelas con salsa de pimiento asado y nue-

ces de macadamia (uéase a continuación) para mojar las albóndigas en

ella. ¡Buen apetito!

SnIsn DE PIMIENTO ASADO Y NUECES DE MACADAMIA

Pan.r 6-8 p¡,nsoNns

Es urua salsa sabrosa y coru un color precioso que Puede preparnrse esPesa Para
mojar lonchas gruesds de tofu o para acornpañar las albóndigas de tofu al
estilo italiano. Thmbién puedes hacerla menos espesa y usarla como un for-
midable aliño para ensaladas.

4-5 pimientos rojos asados grandes (puede asarlos o comprarlos en

conserva)

6 dientes de ajo asados

3 ho.ias de albahaca fresca grandes

Vz-l taza de aceite de oliva
450 gde nueces de macadamia (mejor si están crudas. Si están tosta-

das aportarán un sabor distinto)
sales integrales puras y pimienta al gusto

Pon los pimientos morrones asados, el ajo, las hojas de albahaca y una ter-

cera parte del aceite en un robot de cocina y procésalos hasta que todo esté

bien mezclado. Con el aparato todavía en marcha, añade las nueces de ma-

cadamia y sigue procesando hasta que todo quede bien emulsionado. Por

último, agregael resto del aceite con el robot de cocina todavía en marcha.

Vierte agua para que la salsa sea menos espesa, si así [o deseas.

CoI- nEr-IENA DE HoRTALIZAS

Pena 6 pEnsoN¡s

8 hojas de col

L taza de judías verdes
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1 c/s de copos de cebolla deshidraada humedecidos con zumo de
tomate o caldo de hortalizas
2 ramitas de apio

Yz taza de brotes de alubias y V2 pimiento morrón verde

I clp de perejil picado y 2 tazas de caldo de hortalizas
sal líquida Liquid pHlavor Salt al gusro

aceite de linaza y pimienta de cayena al gusto

Escalda las hojas de col en agua hirviendo y déjalas en la cacerola, cu-
biertas con el agua, durante 30 minutos. Pica todas las hortalizas finas,
añade el perejil y mezcla. Dispón Ia preparación de hortalizas, con la
ayuda de una cuchara, sobre cada hoja de col. Enróllalas bien y recoge
los extremos. Cierra los rollitos con unos palillos y cuécelos en el caldo
de hortalizas t hora justo por debajo del punto de ebullición. Sírvelos,

condimentados con sal, aceite de linaza y pimienta de cayena.

AlueIes RoJAS y ARRoz TNTEGRAL AL ESTTLo cAlúN
Pana 8 peRsoxas

450 gde alubias pintas
2 tazas de cebolla amarilla picada
I taza de cebolleta picada
I taza de pimiento morrón verde picado
Yz clp de ajo picado

Y+ clp de pimienta de cayena roja
3/r, clp de pimienta negra

Vz clp de sal Real Salt
% clp de orégano
Vrr clp de ajo en polvo
30 ml de sal líquida Liquid pHlavor Salt
170 gde pasta de tomate

V+ clp de tomillo
I clp de copos de apio
6 tazas de arcoz integral cocido

Lava las alubias y luego déjalas 12 horas en remojo. Elimina el agua. Pon

las alubias en una cacerola y agrega agua suficiente para que sobrepase

1 cm. Añade los ingredientes restantes, excepto el arroz, y cuécelos 2
-ZVz horas a fuego lento. Sírvelas sobre un lecho de arroz integral cocido.
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Ar-usr¡s coN ARRoz

Para 4-6 personas

2 tazas de alubias (por ejemplo, blancas o pintas), o garbanzos, de-

jados en remojo y cocidos siguiendo las instrucciones del paquete, y
escurridos

Vz clp de comino
Vz clp de chile en polvo
I clp de sal Real Salt
1-2 dientes de ajo picados, al gusto
2 tazas de caldo de hortalizas

Vs taza de perejil fresco picado
Vz cebolla picada
1 pimiento morrón rojo picado
2 zanahorias ralladas

sales integrales puras

2-3 tomates picados y arroz basmati o integral

Condimenta las alubias con el comino, el chile en polvo, la sal y el ajo.

Añade una cantidad suficiente del caldo de hortalizas para cubrir las alu-

bias. Incorpora el perejil, la cebolla, el pimiento y las zanahorias, y cuece

justo por debajo del punto de ebullición hasta que la cebolla esté tierna.
Incorpora las sales integrales puras al gusto. Agrega los tomates inme-
diatamente antes de servir, junto con una cucharada de arroz basmati o

integral. Si tienes prisa, puedes utilizar alubias en conserva. Para obtener

un plato con ingredientes más crudos y más vigorizante, usa legumbres

germinadas, como, por ejemplo, garbanzos o lentejas.

CaragazA BELLoTA RET.LENA

Pan¿ 4 pnRsoN¿s

aerosol de aceite vegetal antiadherente
2 calabazas bellotas pequeñas cortadas por la mitad y sin las semillas

Y+ taza de agua

V2 taza de cebolla cortada en daditos
r/z taza de zanahoria cortada en daditos

Vz taza de pimiento morrón rojo cortado en daditos

Yz taza de calabacín cortado en rodajas gruesas

Vz clp de ajo picado
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Precalienta el horno a L75 "C. Rocía el aerosol de aceite vegetal antiad-
herente por la superficie interior de una fuente refractaria. Cuece 10-

15 minutos al vapor las mitades de la calabaza bellota colocando el lado
cortado hacia abajo en una cacerola, sobre el fogón, junto con V+ de aza
de agua. Cuece ligeramente al vapor los ingredientes restantes durante
sólo unos minutos, removiendo con frecuencia. Dispón las hortalizas,
con ayuda de una cuchara, en las mitades de calabaza. Hornea 20-25
minutos o hasta que la calabaza esté tierna.

CnÉp¡s oroñALES DE cuRRy coN RELLENo DE HoRTALTzAS AL cuRRy

P¡nn 6 prRsoNas

Este plato de sabor tailandés, que tiene uru mdrduilloso colorido, se puede

seruir como entremés, tentem?ié o como acompañamiento del plato principal.
Sirue las répes frescas, directamente de la parrilla mientras las uas prepd-
rando, 0 coruseruarlas en la neuera y rellénalas la mañana siguiente para

Preparar un desayuno caliente picante.

I taza de leche de almendra (yo uso la de la marca Pacific Foods of
Oregon)

3 cls de leche de coco no edulcorada

lr/z clp de sustitutivo del huevo (huevina) o lVz clp de agar agar en

polvo (gel de alga que podrás encontrar en tu tienda naturista)
Vttazade agua

1 c/s de aceite de oliva
Vz clp de cúrcum a y V4 c/p de curry en polvo
tna piz.ca de canela
I tazade harina común (o harina de espelta, mijo o de trigo integral)
Yz clp de sal (opcional)

Mezcla, en un cuenco, con la ayuda de unas varillas, la leche de ahnendra
y la de coco, la huevina o los copos de agar agar, el agua, el aceite, [a cúr-
cuma, la canela y el curry. Luego incorpora, también con las varillas, la

harina y la sal hasta que no queden grumos en la masa. Si usas agar agar,

pon Ia preparación en un robot de cocina y procesa hasta que quede ho-
mogénea y sin grumos. Thp" el cuenco con film transparente y refrigera

por lo menos 30 minutos o incluso 1 día entero.

Calienta una sartén antiadherente especial para preparar crépes o una
sartén normal (yo uso mi sartén eléctrica) a fuego medio-bajo. Si la masa
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ha empezado a desligarse, remuévela suavemente para que quede homo-

génea. (Jna vez que la sartén esté caliente, vierte2 cls de la masa para cré-

pes en la sartén y ve haciéndola girar en círculos para que el fondo quede

recubierto de manera uniforme con la masa. Si ésta no gira fácilmente,

añade un poco de agua para que resulte menos espesa. Cocina la crépe

hasta que la parte superior esté seca (alrededor de un minuto o dos). Con
la ayuda de una espátula, da la vuelta a la crépe con suavidad y cocínala
hasta que la parte inferior esté ligeramente dorada y la crépe se deslice con

facilidad sobre la sartén (alrededor de uno o dos minutos más). Pasa la

crépe a un plato o colócala sobre papel de cocina. Puedes prepararlas con

antelación y refrigerarlas o congelarlas.

Rsllr,No DE HoRTALtzAS AL cURRY

Pnnn 6 p¡,RsoNRs

Este relleruo es picante ! estlí lleno de colorido. Puedes reemplazar los ingre-

dierutes por las hortalizas que prefieras: la receta siempre te quedará sabrosa.

Este plato es especialmente bueno en otoño o iruuierno debido d sus especias,

que nos calientan el cuerpo, ld que es una receta que asienta el cuerpo debido

d que est¿í cocinada.

V< taza de aceite de oliva
10-12 espárragos finos cortados en trozos de unos 7,5 cm

Vz taza de tirabeques

1 cebolla amarilla cortada en láminas finas
4 dientes de ajo picados
2 pimientos morrones rojos medianos sin las semillas ni las pieles

gruesas del interior y cortados en juliana
2 pimientos morrones naranjas o amarillos medianos sin las semillas

ni las pieles gruesas del interior y cortados en juliana
I c/s de.iengibre fresco rallado
lVz clp de comino molido
1 c/s de curry en polvo
Yz clp de canela

Yz-l clp de semillas de mostaza molidas

I clp de sales integrales puras, al gusto

Yz taza de piñones

Vttazade leche de coco (no edulcorada)
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Calienta el aceite de oliva en una sartén normal o eléctrica grande a fuego
medio-alto. Agrega los espárragos y los tirabeques y cocina, removiendo
constantemente, justo hasta que empiecen a ponerse tiernos y su color se

intensifique. Añade la cebolla y el qo y baja el fuego a medio. Sigue co-
cinando hasta que la cebolla esté un poco tierna. Incorpora los pimientos
morrones y cuece al vapor con un poco de agua, en caso necesario t pa.ta-

ablandar un poco los pimientos.
Añade el jengibre, el comino, el curr)¿, la canela, las semillas de mos-

tazay un poco más de aceite y sigue salteando y cocinando. Incorpora las

sales, los piñones y la leche de coco y cocina hasta que la mezcla adquiera
la consistencia deseada. A mí me gusta que las hortalizas estén media-
namente crujientes. Sirve caliente junto con las crepes otoñales de curry
(uéase la página 415) o sobre un lecho de arroz o de cualquier otro cereal
o grano cocido que prefieras.

Topu RELLENo FRio

Pene 2 p¡,RsoNas

7 clp de semillas de sésamo

1 paquete de tofu fresco firme o extrafirme
3 escalonias

Vq aza de cilantro fresco picado
Y+ pimiento morrón rojo
I taza de sal líquida Liquid pHlavor Salt

De.ia en remojo Ias semillas de sésamo durante toda la noche. Escurre
el tofu. Córtalo en diagonal para obtener dos triángulos y luego haz un
corte transversal en cada triángulo para formar un bolsillo. Pica finas
las escalonias, el cilantro y el pimiento. Mézclalos con las semillas de

sésamo. Rellena cada ffozo de tofu con la preparación de las escalonias.
Condimenta con sal líquida Liquid pHlavor Salt el tofu relleno y déjalo
marinar en la nevera 10 minutos antes de servirlo.

Serr¡,eoo DE HoRTALrzAS

Pnna 4 pnnsoxns

1 c/s de aceite

una rodaja de jengibre pelada de unos 3 mm de grosor
V+ clp de sal Real Salt
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1 diente de ajo pequeño majado
r/z taza de brécol picado (cortado en trozos pequeños)

Vz taza de coliflor cortada en rodajas

Yz taza de pimiento rojo cortaclo en tiras

Vz taza de cebolla cortada en láminas

I taza de tirabeques

Vz taza de apio cortado en láminas

sales integrales puras, al gusto

tu aceite favorito, al gusto
pimienta de cayena, al gusto

Vierte el aceite, el jengibre, la sal y el ajo en un wok o una sartén gran-

de. Cocina 2 minutos sin tapar a una potencia que no queme el aceite,

removiendo constantemente. Agrega el brécol, la coliflor, el pimiento,

la cebolla, los tirabeques y el apio, removiendo constantemente durante

3 minutos. Apaga el fuego, tapa y deja reposar 5 minutos. Sirve, condi-

mentando con las sales integrales puras, tu aceite favorito y pimienta de

cayena al gusto. Si el brécol no está suficientemente hecho para tu gusto,

cuécelo un poco al vapor antes de agregarlo a la sartén.

Serrr,noo Ar.cALINo r-ISTo pN 20 MINUToS

Pnnn 4 pnRsoNns

1 paquete de fideos soba de trigo sarraceno

Yz paqtete de tofu extrafirrne cortado en daclitos

sales integrales puras, al gusto

caldo de hortalizas (la cantidad necesaria)

1 pimiento morrón rojo picado
1 cebolla picada
1 brécol cortado en ramitos y/o 1 manojo de espárragos cortados en

trozos de unos 2,5 cm
aceite de oliva
semillas de sésamo crudas y no descascarilladas

qo y mezcla de especias para sofritos y/o jengibre

Parte los fideos en cuartos, prepáralos siguiendo las indicaciones del

paquere y escúrrelos. Mientras los fideos se están cociendo, cuece unos

5 minutos el tofu en una cacerola grande con una pizcade sales integrales

puras y el caldo vegetal. Retira el tofu de la cacerola y resérvaio. Saltea las
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hortalizas unos 5 minutos con más sales integrales puras y caldo. Agrega
el tofu y los fideos. Vierte y esparce eI aceite de oliva, las semillas de sésa-

mo, el ajo y las especi as, y remueve con delic adeza.

HoRTauzAS SALTEADAS AL VAPOR

Pene 4 ppRsoruas

12 clp de jengibre fresco rallado (usa un rallador de mano)
2-3 dientes de ajo majados

Yz taza de brécol picado (córtalo en trozos pequeños)

Vz taza de coliflor cortada en láminas

Yz taza de pimiento rojo cortado en tiras

Vz taza de cebolla cortada en láminas
Vz taza de calabaza amarilla y 1 taza de tirabeques

otras hortalizas de tu elección cortadas en juliana
I tazade tofu frito (o usa tofu marinado adquirido en tu tienda naturista)

V+ clp de sal Real Sait

Salsa IARA sALr-EAR AL vAPoR

aza de agua o de caldo de hortalizas

I clp de cualquier mezcla asiática de especias para salteados que con-
tenga jengibre

el zumo deVz limón o lima y sales integrales puras, al gusto

Calienta una sartén eléctrica. Agrega una pequeña cantidad de agua y sal-

tea un par de minutos al vapor el jengibre y el ajo. Añade ias hortalizas, el

tofu y la sal y saltea al vapor hasta que las hortalizas tengan un color muy
vivo y se hayan ablandado ligeramente. Vierte la mezcla de la salsa para

sofritos por encima y cuece al vapor 1-2 minutos más. Sirve de inmediato.

Variación: a veces añado piñones o nueces pacanas para enriquecer este

plato.

-loRrrr-l,ts 
RELLENAS DE MARIN

Pena 2-4 ppnsonias

Con esta receta PrePdrdlemls 2 bocadillos rellenos cerrddls (cuatro secciorues)

deliciosos. Síruelos con una so?a o una ensalada. Estos pequeños bocadillos
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cerrd.dos suponen, adernás, urua forma excelente de ocultar lo que lleaan en

su interior. A los niños les encantaru. Thmbiéru puederu s€r uTtos tentemPiés

formidables.

2 tortillas grandes de trigo germinado u otro tipo de tortillas
El relleno de tu elección, como por ejemplo:

Vz taza de hummus, Vz taza de arrozy V+ taza de salsa picante

Yt tezade pesto, 3Á azede hortalizas al vapor y 1 clp de mante-

quilla de almendra
Vr, tazade salsa picante, Vz tazade frijoles negros y Yz taza de mi.io

o trigo sarraceno cocido
r/z taza de aguacat e, Yt tazade salsa y Yz tazade daditos de tofu al grill
3/r, taza de hortalizas ralladas, V¿ taza de tomates secados al sol y
Vq taza de almendras en remojo picadas

I taza de hortalizas salteadas

I taza de guiso de colifor (uéase la página 443)

tu aceite favorito y sales integrales puras

especias (opcional), como las mezclas de especias de las variedades

mexicana (Mexican; ingredientes: cebolla, ajo, albahaca, comino,

pimienta rcja, orégano, chile jalapeño y cilantro), italiana (Italian;

ingredientes: albahaca, romero, mejorana, tomillo, salviay oÉga'
no), o barbacoa (Barbecue; ingredientes: cebolla, ajo, tomillo, pi-

mienta negra, mostaza, pimienta roja y comino) [yo uso las de la

marca Spice Hunter]

Prepara una sandwichera o una parrilla, pincelándola con aceite. Rea-

liza un patrón de cartón del tamaño de tu sandwichera. Enciéndela a

potencia entre media y media- alta y déjala abierta. Apila las tortillas,
coloca el patrón en el centro y círtalas con un cuchillo afilado. (Usa los

trozos sobrantes para preparar unos nnachos, asándolos 10 minutos en

una bande.ia de horno a 160 "C). Coloca una tortilla ya recortada sobre

la mitad inferior de la sandwichera. Dispón los rellenos en el centro con

la ayuda de una cuchara, manteniéndolo alejado de los bordes, y con-

dimenta con sal y especias al gusto. Sitúa una segunda tortilla encima

y cierra la sandwichera unos 3 minutos, o hasta que las tortillas estén

ligeramente doradas.

Sírvelas con una sopa o una ensalada o consúmelas como un tentem-

pié saludable. Puedes prepararlas con antelación y llevártelas de un lugar

a orro. Experimentay consigue tu combinación favorita de rellenos.
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ENs¡raoa esrÁtlca DEL sol NACIENTE

PARA 4 pnnsoNns

Ésta es unt ensalada abundante )/ masticable que lleua legumbres ! arroz
saluaje,

Vz taza de.judías adzuki
Vz taza de alubias negras

Yz taza de alubias carillas
Yz taza de arroz integral
\/z taza de arroz salvaje

Ttaza de zumo de limón recién exprimido
1 c/s de sal líquida Liquid pHlavor Salt o
1 clp de sal Real Salt
1 clp de curry en polvo
1 diente de ajo fresco picado
I clp de la mezcla de especias de la variedad Zip (contiene cebolla,
pimentón, chile en polvo, comino, 4o, cayena, cilantro, pimienta
roja, orégano y aceite de limón), d. la marca Spice Hunter, o 2 clp
de pimienta negra

un trozo más o menos cúbico de 2,5 cm de jengibre fresco rallado

'/t taza de aceite de oliva
Vz cebolla roja mediana cortada en láminas finas
1 zanahoria cortada en juliana (usa una mandolina)
Vz taza de tirabeques, pulidos y cortados en tiras

I taza de brotes de alubias o I taza de brotes de cualquier tipo (yo

uso los brotes Pro-Vita-Mix de la marca Life Sprouts)

Pon las alubias y eI arroz en una cacerola grande.

Vierte, en un robot de cocina pequeño, el zumo de limón, la sal, el cu-
rry en polvo, el ajo, la pimienta y el jengibre. Añade el aceite en un hilillo
hasta que la mezcla quede bien emulsionada.

Vierte el aliño por encima de la preparación de las alubias y el arroz.
Agrega los ingredientes restantes. Remueve bien y refrigera durante
2 horas antes de servir.
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QurcHn DE 'roFU Y ESPTNACA

Pann 6-8 pansoNns

Masa
4 tazas de harina de trigo integral
6 cls de tu aceite preferido
una pizca de sales integrales puras

un poco de agua fría

Relleno
2 cebollas (cortadas en daditos)
3/+ taza de aceite vegetal

2 cls de perejil picado y 2 cls de eneldo

2 tazas de espinacas frescas (picadas y cocidas) o 2 paquetes (285 S)
de espinacas congeladas (descongeladas)

sales integrales puras, al gusto
2 tazas de tofu
rA taza de leche de soja (en caso necesario)

Masa
Mezcla los ingredientes y amasa hasta obtener una bola homogénea.

Extiende la masa sobre una superficie enharinada y luego disponla, pre-

sionando, sobre un molde para pastel untado de aceite.

Relleno
Saltea la cebolla en el aceite hasta que esté transparente. Agrega el pere-

jil, el eneldo, las espinacas y las sales. Mézclalo todo bien.

Procesa el tofu en un robot de cocina, agregando la leche de soja si

la preparación resulta difícil. (También puedes introducir e[ perejil en el

robot de cocina para picarlo más fácilmente). Vierte la mezcla sobre las

hortalizas y remueve concienzudamente.
Dispón el relleno por encima de la base de la masa y hornea a 190 "C

unos 30 minutos.

PesrEl DE «GARNE» DE FRUTos sEcos

Pene 6 pEnsoNes

- | taza de almendras crudas

-2/t taza de semillas de girasol crudas
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Vz taza de nueces de Brasil crudas

Yr, taza de semillas de lino molidas
2 cebollas pequeñas cortadas en daditos

Yz taza de perejil fresco

Vz clp de sal Real Salt

Yz clp de albahaca dulce
L/z clp de salvia

% clp de tomillo
r/z taza de agua

Salsa

Yz taza de almendras molidas
2 tazas de agua

1, clp del aliño de tu elección
2 clp de harina de arrurruz
una pizca de pimienta de cayena

2 cls de aceite de oliva
tA clp de sal Real Salt

Precalienta el horno a 175 "C. Reduce a polvo los frutos secos y las

semillas en un robot de cocina, una batidora de vaso o una picadora.
Mezcla bien con las cebollas y los condimentos. Agrega el agua y vuel-
ve a Procesar.

Vierte con aceite esta masa en un molde para pan untado con aceite y
hornéala 25 minutos.

Para preparar la salsa, mezcla todos los ingredientes, lleva a ebullición
y remueve constantemente. Baja el fuego y cuece justo por debajo del
punto de ebullición hasta que la salsa esté espesa.

Viértela por encima del pastel de ncarne, de frutos secos horneado.
Sírvelo con una ensalada o con urlas hortalizas cocidas al vapor.

Esta receta constituye un buen tentempié y puede congelarse perfec-
tamente. Como una alternativa a las especias enumeradas, yo uso la mez-

cla de especias de la variedad Cowboy BBQ Rub (contiene pimienta de

chile, ajo, cebolla, pimienta negra, cilantro, comino, orégano, albahaca,

canela, clavo de especia y pimienta roja) de la marca Spice Hunter y
3 tomates secados al sol.
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La p¡sra FAVoRTTA o¡, Ar-ExaNDRA

Penn 6 pp,nsoNns

1 lata (800 d de tomates pera en conserva

2 dientes de a.io picados

2 clp de aceite de oliva

450 g de espaguetis o de fettuccini no cocidos

225 gde queso de almendras crudo comercial
tls clp de copos de pimienta roja

Corta los tomates en daditos y caliéntalos 20 minutos a fuego medio con

sus jugos y con el ajo y el aceite de oliva. Mientras tanto, cuece la pasta,

escúrrela y viértela en una ensaladera. Agrega los tomates, el queso y los

copos de pimienta roja y remueve. Thpa la ensaladera 5 minutos para per-

mitir que el queso se derrita. Vuelve a remover antes de servir.

Plzz,q, cRUr)A

Pnnn 6 pr,nsoxns

Étm ,t und ?izza cieru por cien cruda y marauillosamente satisfactoria, ade'

más de contener calcio, magnesio, licopeno, proteínas, uitaminas y minerales,

! reemPlazt uttd comida ácida por una alcalina. ¡Perfecto!
Puedes prepdrutr tú mismo la masa, el queso de almendras I la cobertura

sabrosa de tomate con arutelacitin. De este modo, prepararás tu pizza en un

santiamén.

Masa
Yo uso el desbidratador Excalibur ?a.ra elaborar unas masds perfectas que

también pueden seruir como fabulosas galletas saladas o tostadas.

Yz taza de semillas de lino molidas

agua para cubrir las semillas de lino (aproximadamente I taza)

I taza de almendras crudas en remojo

2 tazas de semillas de girasol crudas en remojo
I taza de trigo sarraceno crudo molido
rh taza de mezcla de hortalizas molidas Deluxe Vegetable Blend (de

la marca Jaffe Bros. Es una mezcla de zanahorias cortadas en dadi-

tos, cebollas, tomates, apio, perejil, guisantes y pimientos morrones

verdes deshidratados)

424



el zumo de 1 limón
1 diente de ajo

Vq taza de aceite de oliva
1 c/s de sal integral pura (o al gusto)
2 c/s de mezcla de especias de la variedad Italian Seasoning
(ingredientes: albahaca, romero, mejorana, tomillo, salvia y oréga-

no), de la marca Spice Hunter
1 c/s de la mezclade especias para pan de ajo Garlic Herb Bread Sea-

soning (contiene ajo, pimentón, cebolla, orégano, albahaca, tomillo,
pimienta rojay mejorana), d. la marca Spice Hunter
Y4-Vz taza de agua

Muele las semillas de lino hasta obtener una harina y viértela en un
cuenco con agua suficiente para cubrirla. Remuévela y deja reposar
para que la mezcla vaya espesando. E,njuaga y escurre las semillas y
los frutos secos dejados en remojo (déjalos en remojo 15-20 minutos)
e introdúcelos en el robot de cocina junto con los restantes ingredien-
tes. Procésalos bien hasta obtener una pasta densa, homogénea y sin

grumos. Puede que tengas que detener la máqui na y remorrer algunas

veces para que la preparación quede homogénea. Rectifica de agua has-

ta que la masa tenga una buena consistencia y puedas extenderla con
un rodillo de cocina o ponerla en una prensa para tortillas entre dos

láminas de plástico grueso. (Yo uso las bolsas de plástico en las que

vienen envueltos los productos de la marca Jaffe). Prepara masas de

pizza redondas del tamaño deseado. Generalmente, yo las hago con un
diámetro de 12,5-17,5 cm para pizzas individuales. Una yez que hayas

prensado la masa entre las láminas de plástico, retira la capa superior
del plástico para dejar libre el lado superior de la masa, dale la vuelta
sobre la bandeja del deshidratador y quita con cuidado la lámina de

plástico restante. (Puedes utilizar, para el deshidratador, una lámina de

Teflex, pero suelo preferir la lámina con agujeritos para permitir que la

masa se deshidrate homogéneamente por ambos lados). Deshidratala
masa durante toda la noche. Se conservará hasta 2 semanas si la reser-

vas en un lugar fresco y seco.

Queso de almendras
Esta crema Pdrd urutar esponjosa y cremosd es muy corucerutrada y untuosa.

Usala pard prepdrdr bocadillos enrollados, para rellenar ramitas de apio

o ?ard reem?ldzdr d ld mdlonesa.
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2 tazas de almendras en remojo

I limón exprimido
Vr, tazade aceite de oliva (o del aceite que desees: de coco, de la marca

Udo's, de pepitas de uva)
Lh taza de agua

Vz-| clp de sal integral no procesada (al gusto)

V+ clp de mostaza molida
rA clp de la mezcla de especias Cafe Solé (contiene limón, pimienta,
cebolla y sal marina), de la marca Spice Hunter

Blanquea las almendras en agua hirviendo durante 30 segundos. Cuando

se hayan enfriado, quítales la piel y deséchala. Vierte el zumo de limón,

el aceite y el agua en un robot de cocina y acciona la máquina. Con el

robot de cocina en marcha, ve añadiendo las almendras por la abertura

superior y procesa bien hasta que quede todo bien emulsionado y con una

consistencia esponjosa. Agrega las especias. Ve empujando hacia abajo la

preparación que quede pegada a las paredes y remueve. Rectifica la con-

sistencia con agua. Conserva el queso de almendras hasta 3-5 días en la

nevera en un recipiente hermético.

Salsa de tomate
1,1 litros de tomatitos cereza o de tomates pera mini (o 4 tomates

normales)
1 c/s de orégano seco (o fresco, si lo deseas)

Yz taza de tomates secados al sol y una taza de albahaca fresca

Vz clp de sal integral no procesada

1 diente de ajo (retira el germen para que no repita)

l-3 clp de cascarilla de semilla de psilio (cuanto más uses, más espe-

sa quedará la salsa)

Introduce todos los ingredientes en un robot de cocina y pícalos a

intervalos hasta que Ia mezcla tenga una consistencia con trozos. Re-

sérvala. Esta salsa se conservará hasta 3-5 días en la nevera.

Coberturas
Escoge entre cualquiera de las siguientes coberturas para esparcirla

por encima de la pizza: calabacines, zanahoria, jícama, col, lechuga

romana, remolacha, espinaca o pimientos morrones picados o corta-

dos en rodajas o en juliana o rallados.
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Preparación de la pizza
Coloca la masa ya elaborada en la encim efa y unta una capa gruesa
de queso de almendras y luego una capa generosa de salsa de tomate.
Distribuye las coberturas. Sirve de inmediato.

Pnsra coN sALSA PESTo cREMosA

Pnna 4-6 pgnsoNns

Es una forma colorida y marauillosa de dgregar hortalizas a la pasta. Lo que

es incluso mejor es que puedes comerte simplemente las hortalizas y la salsa

sin la ?dstd. Yo siruo la salsa cruda y el plato frío eru uerano y caliente en

inuierno.

3 tazas de calabaza amarilla pequeña cortada en virutas (también
podemos usar calabacín)
2 pimientos morrones rojos limpios y cortados en tiras largas y
finas
1 cebolla roja cortada en aros finos (marinada en sal líquida Liquid
pHlavor Salt y/o algo de sal Real Salt)

I taza de tomate picado
Yz taza de tomates secados al sol picados finos en un robot de coci-
na

Vz taza de albahaca fresca picada (o 1 c/s de albahaca seca)

2 cls de orégano fresco picado (o 1 c/p de orégano seco)

1 c/s de romero fresco sin los tallos picado (o Y, c/p de romero
seco)

Vz clp de la mezcla de especias de la varieda d Zip (contiene cebolla,
pimentón, chile en polvo, cornino, ajo, cayena, cilantro, pimienta
roja, orégano y aceite de limón), d. la marca Spice Hunter
I clp de ajo picado (o V, c/p de ajo en polvo)
1 clp de jengibre picado (o Y¿-Yz clp de jengibre en polvo)
Yz taza de zumo de limón recién exprimido
450 g de pasta de hortalizas sin huevo
1 receta de pesto primaveral (uéase la página 395) o 1 botella de

pesto de la marca Garlic Galore con tomates secados al sol

1 lata de leche de coco
sales integrales puras al gusto
parmesano de soja (opcional)
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Corra, con un pelador de hortalizas, la calabaza amarilla (o los cala'

bacirres) longitudinalmente en forma de virutas largas y finas, y fetira

cualquier parte que tenga semillas a modo de tiras largas con ayuda de

un cuchillo. También puedes introducir la calabaza en una máquina Sa-

ladacco, que la corta en forma de cabello de ángel. Mézclala, en un cuen-

co, con todos los ingredientes hasta agfegar el zumo de limón. Prepara

la pasta siguiendo las instrucciones del paquete. Escúrrela y remuévela

agregando una pequeña cantidad de aceite de oliva para evitar que se Pe-

gue. Mantenla caliente. Introduce la salsa pesto y la leche de coco en un
robot de cocina y procesa hasta obtener una mezcla cremosa. Mientras

el robot todavía está en marcha, añade agua para obtener la consistencia

deseada. Agrega sal al gusto. Para servir, dispón la pasta sobre un plato,

y distribuye por encima la mezcla de las hortalizas y luego la salsa Pesto

cremosa. Esparce parmesano de soja, si lo deseas.

CnLagnCINES RELLENOS DE ALMENDRAS, ZANAHORIA Y JENGIBRE

Pene 4 pnnsoNes

I cebolla grande pelada y picada

2 cls de aceite de oliva
4 calabacines medianos
1 diente de ajo picado

4 zanahorias medianas peladas y cortadas en forma de daditos

I clp de jengibre fresco rallado
2/z tazade almendras en remojo y picadas o de nueces de macadamia

crudas, sin haberlas dejado en remojo y picadas

sales integrales puras al gusto
mezcla de especias de la variedad Zip (contiene cebolla, pimentón,

chile en polvo, comino, ajo, cayena, cilantro, pimienta roja, orégano

y aceite de limón), d. la marca Spice Hunter, o pimienta, al gusto

Precalienta el horno a a 190 "C.
Saltea Ia cebolla 5 minutos en el aceite en una cacerola mediana. Corta

los calabacines por la mitad longitudinalmente y retira la parte tierna cen-

tral con la ayuda de una cuchara para asi obtener una buena cavidad para

rellenar.

Pica la parre central de los calabacines que has retirado y agrégala ala
cebolla junto con el ajo, las zanahorias y el jengibre. Tapa y saltea unos

10 minutos a fuego bajo, hasta que las hortalizas estén ligeramente tiernas.
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Retira del fuego y aítade las almendras o las nueces de macadamia
picadas y los condimentos al gusro.

Dispón los calabacines vaciados en una cazuela poco profunda
aceitada y rellénalos con la mezcla de la zanahoria. Tapa y hornea 30-
40 minutos. Sirve de inmediato.

HaN¿guRcUESAS DF, EDAMAME

P¿nn 4 ppRsoNas

Ésmt son unds Pequeñas y deliciosas hamburguesas de hortalizas que se ?ue-
den freír si tienes prisa o deshidratarse durarute 4-6 ltoras pard conseguir una

Parte exterior más crujiente. Se prepardn con urua base de edamame (habas

de soja extraídas de sus uainas) que podrás encontrdr en la sección de conge-

lados de tu tienda ruaturista.

3 cls de semillas de lino
6 cls de agua

1 zanahoria rallada fina o picada en un robot de cocina hasta obtener
una pasta fina
2 dientes de ajo

I clp de cebolla deshidratada
2 tomates secados al sol (conservados en aceite de oliva)
Vz taza de perejil
Yz clp de mostaza seca

Vz clp de cúrcuma
I clp de la mezcla de especias de la variedad Mexican Seasoning (in-
gredientes: cebolla , ejo, albahaca, comino, pimient a roja, orégano,

chile jalapeño y cilantro), d. la marca Spice Hunter
314 clp de Ia mezcla de especias Deliciously Dill (ingredientes: cebo-

lla, eneldo, ralladura de limón, jengibre, 
^jo 

y cebollino), de la marca
Spice Hunter
1 cucharadita de sal Real Salt
1 paquete (285 g) de habas de soja (la marca Sno Pac comercializa
unas habas de soja ya extraídas de sus vainas, aunque también pue-
des adquirirlas con vainas y prepararlas tú mismo)

Pica las semillas de lino en una batidora de vaso o un molinillo de cafe en

un cuenco. Agrega el agua y remueve para que se mezclen bien. Reserva

para que la preparación gelifique.
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Introduce la mezcla de las semillas de lino, la zanahoria, el ajo, la ce-

bolla deshidratada, los tomates secados al sol y todos los condimentos en

un robot de cocina y procésalos hasta obtener la consistencia deseada. (Yo

la prefiero bastante homogéneay sin grumos). Luego añade las edamame

y sigue procesando hasta que todo quede bien homogéneo. Si lo deseas

puedes preparar esta mezcla con más trozos, de manera que queden Pe-

dazos de edamame, o más homogénea, sin grumos y mejor mezclada.

También puedes agregar más edamame si la preparación parece demasia-

do líquida. Deberías poder dar a esta masa Ia forma de hamburguesas con

facilidad. Moldea entonces la masa en forma de hamburguesas pequeñas

e introdúcelas en un deshidratador durante 4-6 horas, o usa un poco de

aceite de pepitas de uva, reboza las hamburguesas con Pan rallado de

tortillas y fríelas por ambos lados. Sírvelas con la salsa de tomate sabrosa

(uéase la página 396) por encima para darte un verdadero capricho.

Opcional: puedes utilizar todo tipo de especias distintas para preparar

estas hamburguesas. A veces uso la rnezcla de especias Italian Seasoning

(ingredientes: albahaca, romero, mejorana, tomillo, salvia y orégano) o

Garlic Herb Bread Seasoningpafa preParar pan de ajo (contiene ajo, pi-

mentón, cebolla, orégano, albahaca, tomillo, pimienta rcjay mejorana),

ambas de la marca Spice Hunter. También podrías agfegar garbanzos

u otras legumbres para que cunda un poco más la receta o añadir más

sabores distintos de legumbres. ¡Experimenta y disfruta!

Culso Rrco DE LA cosECHA

Pnnn 12 pr,nsox¡.s

2 cebollas grandes, cortadas y separadas en forma de aros de unos

2 cm de grosor
1 pimiento morrón rojo y otro verde medianos cortados en tiras de

unos 2,5 cm de grosor
I tazade cebada germinada cocida parcialmente (reserva I tazade agua)

Vr, de taza de mezcla de legumbres y hortalizas para preParar caldo

3 zanahorias medianas cortadas en trozos

2 tomates grandes pelados y cortados en cuartos

2 calabacines medianos cortados en rodajas de unos 4 cm de grosor

450 gde judías vercles cortadas por la mitad
los ramitos de r/z de coliflor
2 dientes de ajo ma.jados
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1 c/s de sal Real Salt
LA clp de pimienta negra

I clp de pimentón
Va taza de cilantro picado

Cuece al vapor las cebollas y los pimientos morrones. Mezcla todos los

ingreclientes en una fuente refractaria. Tapa y hornea 1 hora a 175 "C. La
cebada debería estar tierna.

Tontrlas DE sEMILLAS coN coBERTURA DE coco MoN-fADo

Pnne 6-8 p¡nsoxns

Esta mezcla de semillas gdrdntizd un buena ingesta (con uruas excelentes pro-
porciones) de ácidos grasos esenciales. Asegúrate de empezar con semillas y fi'"-
tos secos crudos orgtiruicos muyfrescos. Una buenafuente es la marcaJffi Bros.

Vrr taza de semillas de calabaza crudas

Y,, taza de semillas de girasol crudas

Vq taza de semillas de sésamo crudas

Vz taza de semillas de lino crudas

I taza de harina de mijo o de espelta, o una mezcla de otras harinas
(quinoa, amaranto, trigo sarraceno, legumbres)
ln clp de bicarbonato de soda

I clp de sal Real Salt y tlrc clp de steuia (opcional)

leche de soja no edulcorada o agua (la cantidad necesaria)

Mezcla las semillas. Pon % de aza de esta preparación de semillas de

cada vez en un nrolinillo de café y muélela hasta obtener una harina.
(También puedes molerla toda de una vez en una batidora de vaso de la
Inarca Vita-Mix). Vierte vna taz'a de esta harina en un cuenco. ((lonserva
el resto en Ia nevera o el congelador). Agrega los ingredientes secos restan-

tes y remueve. Añade entonces la leche de soja o el agua hasta obtener la

consistencia deseada.Lamasa espesará tras dejarla reposar unos minutos.
Calienta un poco de aceite de oliva, de coco o de pepitas de uva en una
sartén, vierte la masa con la ayuda de una cuchara y dora las tortitas por
ambos lados.

Tortitas de trigo sarraceno: usa 2 tazas de trigo sarraceno (preparado a

partir de granos de trigo sarraceno crudos) en lugar de la harina.
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Cobertura montada
Vz cartón de tofu blando
1/z taza de leche de coco tailandesa

Yz clp de vainilla de la marca Frontier (no conservadaen alcohol)
tla clp de steuia blanca en polvo
1 cis de zumo de limón recién exprimido

Bate todos los ingredientes en un robot de cocina y sirve esta cobertura
sobre las tortitas de semillas. Consérvala en la nevera.

CRL.qsazA DE TNVTERNo coN ESPECIAS

Pnnn 2 pnnsoNRs

2 tazas de calabaza de invierno rallada

I taza de calabaza bellota o de calabaza alargada rallada

2 cls de aceite de oliva
2 cls de Garam Masala (una mezcla de especias típica de la cocina

lrindú que contiene canela, clavo, nuez moscada, pimienta negna y
semillas verdes de cardamomo) o de curry de la marca Spice Hunter
(ingredientes: comino, cúrcuma, cilantro, pimienta de chile, mosta-

za, cardamomo, jengibre, clavo de especia, rtttez moscad.a, pimenta
roja, canela, pimienta negra y azafrán)

una pízca de canela

1 c/s de zumo de lirna o de limón, o ambos

1 c/s de sal líquida Liquid pHlavor Salt

2 cls de cebolla picada

Mezc\a bien la calabaza, el aceite, las especias, el zumo, Ia sal y la cebolla.

Mezcla bien. Luego pasa la preparación a una sartén eléctrica y calienta

esta receta a potenciabajajusto antes de servirla.

EsprNRcns y cAT.ARACÍN FRESCos AL HoRNo

Pnne 6 pnnsoN,qs

ZVz cls de aceite

2 dientes de ajo, 1 de ellos picado

565 gde espinacas frescas
3/r, taza de cebolla picada
1 c/s de hojas de albahaca
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2 tazas de calabacín cortado en daditos
sustitutivo del huevo (huevina) equivalenre a 6 huevos
Vs taza de npan rallado, de trigo germinado
3/r, clp de sal con hortalizas deshidratadas o sal Real Salt

Pon, en una cacerola grande y caliente, 1 c/s del aceite junto con el ajo
entero y I espinaca lavada. Tapa y cocina 4 minutos, hasra que las hojas
de espinaca estén hechas. Retira el ajo y escurre las espinacas. Precalienta
el horno a 175 "C. Vuelve a calentar la cacerola y vierte lYz cls de aceite
junto con el ajo picado, la cebolla, la albahaca, la sal, la pimienta y los ca-

labacines. Cocina la cebolla hasta que esté hecha. Incorpora las espinacas.

lJnta con aceite una fuente refractaria. Extiende la mezcla de las espina-
cas y el calabacín por el fondo de la fuente. Vierte la huevina por encima
de las hortalizas, inclinando la fuente para que la preparación quede bien
distribuida. Esparce «pan rallado, por encima. Hornea 10-14 minutos o

hasta que la huevina haya cuajado.

DEsevuNo vrGoRrzANTE coN uN ToeuE cÍTRrco
Pana 1 pERsoNa

Estd receta corustituiría una comida excelerute en cualquier momento, ?ero a
nosotros nos gustd tomarla al iniciar el día.

l-2 tazas de arroz cocido o del cereal que elijas (yo uso afrozbasmati,
integral o salvaje, 

^Uo, 
quinoa o trigo sarraceno)

1 aguacate cortado en rodajas

1 tomate firme picado
l-2 clp de aceite (de linaza, de la marca Udot o de oliva)
12 clp de sal líquida Liquid pHlavor Salt

el zumo de I limón o lima (o ambos)
mezcla de especias de la variedad Zip (contiene cebolla, pimentón,
chile en polvo, comino, ajo, cayena, cilantro, pimienta roja, orégano
y aceite de limón), d. la marca Spice Hunter, al gusto

Empieza con el arfoz caliente en un cuenco. Dispón el aguacate cor-
tado en rodajas y el tomate por encima. Luego vierte el aceite, la sal y
el zumo de limón. Espolvorea por encima la mezcla de especias de la
variedad Zip.

411



Variación: a veces añado un poco de pimiento morrón rojo picado, bro-

tes de semillas de girasol y almendras en remojo por encima para aportar

una mayor textura crujiente. ¡Buen aPetito!

PeN or, prrA coNroFU y cHIl-ES vERDES

P¡.ne 6 prRson¡es

Se trata de unos excelerutes triangulitos mexicanls con un relleno de tofu y
cilantro fresco. Soru formidables cumo tentempié o aperitiul 0 czmo plato

principal acompañando a und gran ensalada.

1 paquete de pan de pita o de tortillas
3 dientes de ajo picados

1 lata pequeña de chiles verdes (picados)

L clp de la mezclade especias de la variedad Mexican Seasoning (in-

gredientes: cebolla, ajo, albahaca, comino, pimienta roja, orégano,

chile jalapeño y cilantro), d. la marca Spice Hunter
2 clp de cebolla deshidratada, o V+ taza de cebolla fresca picada

Vr, taza de sustitutivo de queso Parmesano de soja

1 c/s de cilantro fresco

Vz clp de sal Real Salt

1 paquete de tofu extrafirme (de la marca Nigari)

1 frasco o lata de salsa para enchiladas

aguacate cortado en rodajas para adornar

3-4 tomates secados al sol para adornar

Corta cada pan de pita en ocho trozos triangtrlares y luego abre cada uno

de ellos de forma que puedas introducir el relleno en su interior. Pica, en

un robot de cocina, el ajo, y luego añade el resto de los ingredientes, ex-

cepro el tofu, la salsa para enchiladas y las guarniciones; todo debe estar

bien picado. Coloca el complemento rallador al robot de cocina y ralla el

tofu, para incorporarlo a la mezcla. Acciona el robot algunos segundos

más para mezclarlo todo bien.

Introduce el relleno en los triángulos de pan de pita con la ayuda de

una cuch ara y colócalos sobre un molde para pasteles. Dispón salsa para

enchiladas por encima de cada triángulo de pan de pita y por encima de

la mezcla del relleno. Hornea 10-15 minutos a 175 "C. Coloca encima las

rodajas de aguacate y los tomates secados al sol, a modo de guarnición,

justo antes de servir el plato caliente.
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Platos de acomDañamienroI

Annoz AL ESTTLo DE MEXICALT

Pen¿ 6-8 pnnsoNes

Étt, tt un arroz con salsa que suPone un excelente complemento para una
cent mexicana. Síruelo con unos entrantes como el guacamole gran olé
(véase la página 377) y el pan de pita con tofu y chiles uerdes (véase la
págirua 434).

3 cls de aceite de oliva
1 cebolla picada
1 diente de ajo picado
Vz taza de apio cortado en daditos
2 tomates grandes picados gruesos
2 chiles serranos, sin las semillas ni los pedúnculos, picados

2 cls de cilantro fresco picado
I clp de zumo de lima recién exprimido
Yz clp de orégano
I clp de sal Real Salt

3-4 tazas de arroz cocido

Vierte la mitad del aceite de oliva en una sartén normal o una eléctrica y
saltea la cebolla y el ajo hasta que la primera esté tierna. Luego añade los

ingredientes restantes (yo los pico todos en un robot de cocina), excepto
el arrozy el aceite de oliva que queda y cuece al vapor hasta que las horta-
lizas tengan ur1 color intenso y estén un poco crujientes. Agrega el arroz
cocido y el resto del aceite de oliva. Mezcla bien y sirve caliente.

Cnoque'rA.s r)E MrJO Y ñAME

Pana 4 pERsoNRs

El mijo es una buena fuente de hierro, lecitirua y colina, y el ñame es rico en
-1uitamina E. Esta es und buena recetd pard que uq/as dejando las croquetas

fritas ricas en almidóru. ¡Preparé el doble de la cantidad de la receta y estds

croquetds se acabaron en dos días!
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21/z tazas de agua

Yz clp de sal Real Salt

I taza de mijo
1 ñame (la zanahoria o los boniatos también van bien), pelado y

picado en un robot de cocina hasta obtener unos trozos semifinos/

gruesos

I clp de cebollas deshidratadas

Yz clp de la mezcla de especias de la variedad Deliciousiy Dill (ingre-

dientes: cebolla, eneldo, ralladura de limón, jengibre, ajo y cebolli-

no), de la marca Spice Hunter
Vz clp de la mezclade especias Para preParar pan de ajo Garlic Herb

Bread Seasoning (contiene ajo, pimentón, cebolla, orégano, albaha-

ca, tomillo, pimienta roja y mejorana), de la marca Spice Hunter, u

otra mezcla de especias de tu elección

Yz clp de ajo seco en polvo (podrías usarlo fresco o asado)

aceite de pepitas de uva, para pincelar
cilantro fresco picado, para adornar

Precalienta el horno a205 "C. Lleva el agua con la sal a ebullición en

una cacerola mediana. Añade el mijo, baja el fuego, tapa y cocínalo

15 minutos justo por debajo del punto de ebullición.

Destapa la cacerola y dispón el ñame del mijo. Vuelve a colocar la tapa

y sigue cociendo 10 minutos más, iusto por debajo del Punto de ebulli-

ción. Pasa el contenido a un cuenco grande.

Agrega las especias restantes y remueve. Añade sal Real Salt al gust<1,

pero no ocultes el dulzor natural del ñame. La preparación debería estar

pegajosa y suficienremente firme como para conservar la forma al mol-

dearla como hamburguesas ovaladas.

Usando una jarra medidora equivalente a Yl, de taza, ve obteniendo

masa para formar unas hamburguesas ovaladas de 0,8-1,2 cm de grosor.

Disponlas sobre una bandeja de horno y hornéalas 20 minutos a205 "C
o hasta que estén doradas.

Esparce por encima el cilantro fresco picado y un poco de cobertura

de pasta de jengibre y almendra (uéase la página 390)-

¡Buen aperito! Estas croquetas son verdaderamente deliciosas recién

sacadas del horno. Después les unta mos ltummus pof encima y las co-

memos como tentempié.
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Frosos soBA DE ñ,qN4e sILVES'I'RE coN cor- RTzADA v prñoN¡,s pTcANTES

P¡nn 4 pnRsoNes

Es un plato de acompañamiento agradable y satisfactorio que nos calentará
el cuerpo.

1 manojo de col úzada o de espinacas frescas

2 cls de aceite de pepitas de uva

3 dientes de ajo picados

7z taza de caldo de hortalizas
2 cls de sal líquida Liquid pHlavor Salt
el zumo deVz limón
Yz taza de piñones condimentados (uéase la receta de los picatostes de

nueces pacanas picantes en la página 450)
1 paquete de fideos soba de ñame silvestre (de la marca Eden)
2 cls de alga ruori desmenuzada (opcional)

Corta los tallos de la col rizada (o de las espinacas) en forma de láminas
finas. Pica las ho.jas gruesas o introdúcelas en un robot de cocina y ve

picándolas a intervalos hasta que obtengas unos rrozos gruesos.

Calienta el aceite en una sartén eléctrica grande a potencia media.
Saltea el ajo y los tallos de col rizadaunos minutos, luego agrega las hojas,
el caldo de hortalizas y la sal; sigue salteando hasta que la col rizada esté

tierna y tenga un color intenso (unos 8 minutos).
Añade el zumo de limón y mezcla bien. Extrae el contenido de la

sartén eléctrica y resérvalo. Nota: llegado este punto, puedes introducir
la col rizadalespinacas en el robot de cocina y picarla hasta obtener una
pasta fina, homogénea y sin grumos, si lo deseas.

En la misma sartén, prepara los piñones siguiendo la receta de los

picatostes de nueces pacanas picante s (uéase la página 450) y resérvalos

para adornar.
Cuece, en una cacerola grande con agua hirviendo, los fideos soba

hasta que estén hechos, y enjuágalos y escúrrelos bien. Disponlos en la
sartén eléctrica y vierte por encim a la mezcla de la col rizada. Incorpora
todo bien, y esparce por encima los piñones picantes y el alga ruori des-

menuzada.
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Pnsrr,l¡,s DE MrJo y rRrco sARRACENo AL HoRNo

Pnnn 6 pp-RsoNas

Étnt son unos pa-nqueques increíblemerute satisfactorios y densos preltarados

con trigt sarudceno y mxlo crudo y descascarillado molido. Tierten una cortsis-

tencia como la del ltueuo y se elabordn a partir de una mast es?esd. El *igo

sarrdceruo tiene una cualidad aglutinante )/ ruo contierue gluten. Es urta semi-

lla, y rco un cereal y, por tdnto, es ntás alcalinizante. A nti familia les gustan

estos pasteles recién sacados del horno, como acompañamiento de una gran

ensalttda, o simplentente como tentempié Pdra desayunaL comer o cenAr.

Thmbién sln un alimento fiicil de lleuar de uru lugar a otrl. Yo uso una bati-

dora de uaso de la marca Vita-Mix pdra triturar el trigo sarrnceno y el mijo

hasta obtener urua harirua. A ueces es mejor ir preparando una taza cada uez.

Experiruenta con esta receta básica y uaría las hortalizas I los condimentos

pard obtener diuersas uersiones distintas (proporciono sugerencias).

I taza de mijo
lY2-2 tazas de trigo sarraceno crudo descascarillado

1 ñame pequeño pelado y rallado

1 cebolla cortada en láminas o picada

2 dientes de ajo

1 c/s de perejil seco (o Vz taza de perejil fresco picado)

V+ clp de canela (yo uso más)

Y< clp de nuez moscada (yo uso más)

I clp de la mezcla de especias que prefieras

I clp de la mezcla de especias de la variedad Mexican Seasoning (in-

gredientes: cebolla, ajo, albahaca, comino, pimienta roia, orégano,

pimienta de chile jalapeño y cilantro), d. la marca Spice Hunter
I clp de sal Real Salt
2 tazas de agua, de leche de arroz (de la marca Rice Dream), de al-

mendra o de soja

3 cls de aceite de pepitas de uva o de oliva para freír

Muele el mijo y el trigo sarraceno en una batidora de vaso de la marca

Vita-Mix hasta obtener una harina. Mézclalo todo bien en un cuenco

grande y reserva.

Introduce en Ia batidora de vaso de la marca Vita-Mix (o en cualquier

otra batidora de vaso) el ñame rallado, la cebolla picada, el ajo, el perejil,

las especias, la sal y el agua, y picahasta que la rnezcla quede homogénea
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y sin grumos. Viértela sobre la preparación de las harinas e incorpora
todo bien. La masa debería quedar bastante espesa y finne. Calienta, en

una sartén eléctrica, el aceite a potencia media y ve vertiendo cucharadas

de la masa (unas 3-4 cls de masa por tortita) en la sartén untada con
aceite. Cocina hasta que las rorriras esrén doradas por un lado, y dales

la vuelta y cocínalas por el otro lado hasta que estén hechas. Puede que
necesites añadir más aceite mientras vas cocinando el resto de las torritas.
Sírvelas calientes, o frías, a modo de tenrempié.

Otra opción consiste en preparar las tortitas con una forma cuadrada
(mi familia las prefiere así): Consigue una fuente de vidrio refractaria de

unos ZZ x 33 cm y úntala con aceite. Vierte en ella toda la masa. Hornéa-
la30 minutos, tapada, en el horno precalentado a 190 "C y luego destapa
y hornea 20-30 minutos más para que la parre superior se dore. Deja
enfriar y corta en forma de cuadrados. Puedes servirlos con cualquier
salsa, pesto o cualquier aliño que te guste. La cobertura de almendras y
aguacate (uéase la página 389) combina de maravilla.

Sugerencias sobre sustituciones:

' Añade semillas de sésamo, semillas de girasol germinadas o piñones
para aportar una textura semejante a los frutos secos.

. En lugar de ñame, usa un boniato, remolacha o zanahorias.

' En vez del perejil, utiliza col rizada, espinacas o calabacín rallado.

' Prueba, a modo de condimento, estas otras mezclas de especias de Ia
marca Spice Hunter: Deliciously Dill (ingredientes: cebolla, eneldo,

ralladura de limón, jengibre, qo y cebollino), Garlic Herb Bread

Seasoning (contiene ajo, pimentón, cebolla, orégano, albahaca, to-
millo, pimienta roiay mejorana), Herbes de Provence (ingredientes:
tomillo, mejorana, romero, albahaca, hinojo, salvia y lavanda) y Zip
(contiene cebolla, pimentón, chile en polvo, comino, 

^)o, 
cayena,

cilantro, pirnienta roja, orégano y aceite de limón).

Cot. ruz¡DA coN sALSA EGTPCTA DE AJC)

Pann 4 pnRsoNns

La col rizada es una hortaliza sabrosa y merece que la conozcamos mejor. Sus

hojas arrugadas adquieren un color uerde intenso al cocerse y son un acompa-

ñamiento dtractiuo Para e I arroz u ltros cereales integrales, La col rizada estd

deliciosa con una salsa egipcia de ajo sabeado y semillas de cilantro molidas.

No se trdtd €xrtctamente de una salsa, siruo más bien de una mezcla pard
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aliñar: una forma de añadir una rripida explosión de sabor d und hortaliza

cocida. También es sabrosa acompañada de quimbombó o de berenjena asa-

da, y puede mezclarse con arroz integral y calabacírt.

450 gde col rizada
4 dientes de ajo medianos picados

2 clp de semillas de cilantro molidas

sal Real Salt al gusto

pimienta de cayena al gusto

Enjuaga la col rizaday elimina los tallos, incluida la parte dura de la hoja.

Apila las hojas y córtalas en trozos de un tamaño manejable. Cuece la col

rizadaal vapor hasta que esté tierna, pero crujiente, y pásala a un cuenco.

Cuece el ajo al vapor alrededor de 1 minuto. Agrega las semillas de cilan-

tro molidas, Ia sal y la pimienta de cayena y remueve 15 segundos a fuego

bajo para que quede todo bien mezclado. Incorpora de inmediato esta

preparación con la col rizada en la sartén o el cuenco. Prueba y rectifica

de sal y pimienta. Sirve caliente.

L¡s nLueIAS DE SHp,t-t-¡,v

Pnne 4 psnsoxns

En los estados de Indiana y Ohio, a los frijoles cargamdntl se les cortoce, lite-

ralmente, con el nombre de alubias shelley. Estas alubias, con su coloración a

franjas rojas y de color crema, son mucl¡o más dubes yfinas que las pintas. Al
cocerlas pierden sus mancltas y adquieren un color uruiforme. Esta rica receta

incluye nueces d.e macadamia, jengibre y lima, lo que hace que las alubias

queden especialmente cremosds y sabrosas.

1520 nueces de macadamia crudas

2 dientes de ajo

un rrozo de jengibre de 0,8-1,3 cm rallado con un rallador fino de queso

I tazade agua

I clp de aceite de pepitas de uva

1 chile jalapeño pequeño sin las semillas y picado

I clp de semillas de cilantro y lz clp de comino

2 tazas de frijoles cargamantos cocidos (en remojo durante la noche y

luego cocidos en agua con 1 c/p de sal Real Salt hasta que estén he-

chos)
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zumo de lima al gusto
los gajos de 1 lima (incluida la piel) picados en un robot de cocina
albahaca o cilantro fresc<ls picados, para adornar

Mezcla las nueces de macadamia, el ajo y el jengibre en un robot de

cocina. Mientras, agrega r/z taza del agua y mezcla hasta obtener una
consistencia espesa y lechosa.

Calienta el aceite en una sartén a fuego medio. Agrega el chile jalape-

ño, saltéalo algunos minutos y luego añade las semillas de cilantro y el

comino. Sigue cocinando un minuto más. Incorpora los fri.joles cocidos

y sigue removiendo, calentándolos unos minutos más.

Incorporala mezcla de la leche de fiutos secos y añade más agua si de-

seas una consistencia menos espesa. Justo antes de servir, agrega el zumo
de lima y los gajos de lima picados. Mezcla bien. Sirve con el cilantro
picado por encimay aítade sal Real Salt al gusto. Unos gajos de pomelo
también constituirán una buena guarnición.

CeLnsacrNES AL ESTII-o ITALIANo

Pana 8 p¡,RsoNRs

8-10 calabacines medianos
2/t raza de cebolla picada gruesa

2 dientes de ajo picados

lVz tazas de tomates

1 clp de sal Real Salt
th clp de pimienta
3 cls de aceite de r¡liva

Lava los calabacines, corta y cuece los extremos y córtalos en rodajas. En
una sartén, desecha al vapor la cebolla, el qo y los calabacines cortados
en rodajas a fuego bajo durante 10 minutos, removiendo la mezcla devez
en cuando.

Retira del fuego la preparación de los calabacines dcl fuego e incor-
pora los tomates, tras tamizarlos, junto con sal y pimienta. Mezcla con

suavidad y concienzudamente.
Pasa la preparación a una fuente refractaria de cerámica, y tapa y cue-

ce 30 minutos justo por debajo del punto de ebullición. Agrega el aceite

de oliva al plato antes de servir.
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Qurunousó v'roN4ArES AL ESTILo cRIoLLo

Pnnn 6-8 pr,nsoNes

4 azas de quimbombó cortado en rodajas

I taza de cebolla picada

Yz taza de pimiento verde picado

2 tazas de tomates picados

Vz clp de sal Real Salt
tls clp de pimienta negra
tleclp de curry en polvo

1. clp de lecitina en polvo
t ls clp de tomillo

Laya el quimbombó, corta y desecha los extremos, córtalo en rodajas

y resérvalo. Cuece la cebolla y el pimento verde al vapor en una sartén

grande hasta que la primera esté transParente. Agrega el quimbombó y

Ios tomates. lncorpora una mezcla preparada con la sal, la pimienta, el

curry en polvo, la lecitina y el tomillo. Cuec e 30-40 minutos con la tapa

colocada o hasta que el quimbombó esté tierno.

Bnorns sAIrEADos AL vAPoR

Pene 4 r,snsclNns

Yz taza de cebolla picada fina
Yz taza de pimiento verde o rojo picaclo

2 cls de sal líquida Liquid pHlavor Salt

2 tazas de brotes de legumbre frescos de cualquier tipo

Cuece al vapor la cebolia y el pimiento en una sartén junto con la sal.

Agrega los brotes y cúecelos 30 segundos al vapo¡ a fuego bajo. Sirve de

inmediato.

Fnr¡ot.Es REFRrfos

Pen¿ 6 pensclNAs (3 rnzns)

Vz tazade cebolla picada y I clp de ajo picado

3 tazasde alubias pintas cocidas y alo en polvo, al gusto

pimienta de cayena, al gusto y pimienta negra, al gusto

sal Real Salt, al gusto
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Cuece al vapor la cebolla y el ajo. Tritura las alubias pintas en un robot
de cocina o una batidora de vaso. Vierte el puré de alubias en la sartén

y remueve constantemente la mezcla a fuego bajo-medio hasta que espe-

se, condimentándola mientras la estás cocinando. Sirve el plato caliente
acompañado de hortalizas.

JuoÍas vERDES PTcANTES

Pnnn 6 pp,nsoNns

450 gde judías verdes

Vz clp de sal Real Salt

Yz taza de agua hirviendo
I taza de cebolla cortada en láminas finas
V< clp de pimienta negra

Y+ clp de nuez moscada

1 c/s de aceite delinaza
1 c/s de perejil

Limpia las judías verdes, corta y elimina las puntas y luego córtalas a
lo largo en tiras finas. Ponlas en una cacerola llena de agua hirviendo
con sal. Cuécelas, medio tapadas, hasta que estén tiernas pero crujientes.
Mientras tanto, cuece la cebolla al vapor en una sartén.

Escurre las judías verdes y pásalas a la sartén junto con una mezcla
de sal, pimienta y nuez moscada. Saltéalas 5 minutos. Agrega el aceite de

linazay el perejil. Remueve bien y sirve.

Gurso DE coLrFLoR

Pana 4-6 pnnsoNas

La preparación de este plato lleua unos 20 miruutos. Su textura es parecida a
la del cuscús, y constituye un grdn desayuno, comida o plato de acompaña-

miento Pdrd und cena.

2 clp de aceite (de oliva, delinaza o de la marca Udo's Choice)
2-4 clp de comino
Vz clp de cúrcuma
Yz cebolla amarilla o ro.ia picada fina
1 taza de agua

los ramitos de 1 coliflor grande o 2 pequeñas
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7-8 tomates secados al sol (los de la marca Melissat vienen envasados

en aceite de oliva)
I pimiento rnorrón rojo picado fino
t/q taza de perejil fresco picado
2 dientes de ajo picados

Vz taza rJe piñones crudos
sales integrales puras, al gusto
zumo de limón o de lima, al gusto

Calienta el aceite, el cc¡mino y la cúrcuma en una sartén eléctrica. Mante-

niendo la temperatura templada o baja, agrega la cebolla y permite que los

sabores se fusionen durante 2-4 minutos. Luego añade el agua y calienta.

En un robot de cocina equipado con una cuchilla en forma de oSr,

pica la coliflor hasta obtener trozos muy pequeños (como el cuscús). F{az

lo mismo con los tomates secados al sol y el pimiento rojo hasta que que-

den reducidos a unos pedazos pequeños.

Vierte la coliflor en la sartén eléctrica y calienta gradualmente, aña-

diendo el perejil, el ajo, los tomates secados al sol, el pimiento y los piño-
nes. Condimenta con sales integrales puras y zlrmo de limón o lima al

gusto. ¡Buen apetito!

JuoÍas VERDES Y ZANAHORIAS AL JENGIBRE

Pnne 4 p¡,nsoNns

450 gde judías verdes frescas

Vq taza de aceite

I clp de semillas de mostaza

Yz-3/,, taza de cebolla picada

4 zanahorias cortadas en rodajas finas

%, clp de jengibre molido
l clp de sal Real Salt
2 cls de zumo de limón recién exprimido

Lava las judías y pfutelas con las manos. Calienta el aceite con cuidado

en una sartén. Agrega las semillas de mostaza y saltéalas 30-40 segundos

([as semillas explotarán). Incorpora la cebolla, las zanahorias y las judías

verdes. Cocínalas, removiendo, 5 minutos. Agrega el jengibre y la sal y
baja el fuego. Cocina 10 minutos. Incorpora el zumo de limón justo antes

de servir.
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SupeRronrrLLAS on Ssrllpy
Pnn¡.6-8 ppnsoNns

4 azas de harina (usa cualquier mezcla de harinas de tu agrado,
como la harina de trigo integral, la no blanqueda o la de espelta)
2 clp de sal Rea[ Salt

4 clp de los condimentos de tu elección (yo uso las mezclas de espe-

cias de las variedades Mexican [ingredientes: cebolla, ajo, albahaca,

comino, pimienta roja, orégano, pimienta de chile jalapeño y cilan-
tro] y CaliforniaPizza, de la marca Spice Hunter)
2 cls de cebolla deshidratada
12 tomates secados al sol (conservados en aceite de oliva)
2 clp de ajo en polvo y 2-4 hojas de albahaca fresca

\Yz tazas de leche de coco o de agua y 2 cls de aceite de oliva

Mezcla todos los ingredientes en un robot de cocina con una cuchilla
de forma de uS, para amasar. Utilizala opción de triturar a intervalos

para evitar sobrecalentar el motor. Cuando la masa dé lugar a una gran
bola, colócala sobre una superficie enharinada y plana. Toma trozos de la

misma y forma con ella unas bolas de menor tamaño, y extiéndelas con

un rodillo de cocina hasta que tengan un grosor de 3-6 mm. Pasa estas

tortillas a una sartén eléctrica que previamente hayas untado con aceite y
caliéntalas por ambos lados hasta que veas ascender algunas burbujas de

aire. Retira del fuego y deja enfriar. Luego envuelve las tortillas en una
bolsa con cierre hermético y consérvalas en la nevera o el congelador.
No las cocines en exceso, a no ser que desees una tortilla crujiente que

tomar con mojos o sopas. También puedes reducir la cantidad de leche o

de agua y aiadir zumos de hortalizas frescas, como el de espinacas, el de

perejil o el de zanahoria.

PeN EsrNro

Pene 2 ppRsox¡s

I litro de cereal germinado
2/z taza de agua pura

Agrega el agua al cereal y muele en una batidora de vaso de Ia marca Vita-
Mix. Moldea la masa en forma de una barra de pan y hornéala 3 horas a
735 "C o hasta que se forme una corteza. Es un pan muy húmedo.
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PeN og rRIGo GERMTNADo

Pann 1-2 p¡,nsoN¡s

2 tazas de trigo

Haz germinar las 2 tazas de trigo durante Z días y luego muélelo. Extien-

de esta masa en forma de una esterilla de unos 3 mm de grosor.

Hornéala sobre una piedra plana colocada a pleno sol del yerano desde

la mañana hasta el mediodía por un lado y desde el mediodía hasta la tar-

de por el otro lado. Si las condiciones climáticas son malas, hornéala en un
horno a temperatura baja (135 "C) hasta que esté ligeramente cru.jiente.

Esta receta es una adaptación de la hallada en los manuscritos del mar

Muerro, y se rrara del mismo tipo de pan que partió Jesucristo en h Última
Cena. Es un pan sabroso con una textura similar a la de las galletas.

PeN opr- cAMPrsrA

Pnnn 2 ppRsoNes

2 tazas de harina de trigo germinado
Vr, taza de levadura en polvo sin aluminio y 1 c/s de sal Real Salt

2 cls de aceite (de oliva, de la marca Udo's, o el aceite que prefieras)

1 taza de agua pura

Mezcla los ingredientes secos, incorpora el aceite, agrega el agua e incor-

pora todo bien. Unta con aceite una sartén, vierte la masa y cocínala a

fuego muy bajo. Dale la vuelta.

Tentempiés

Tr,xrnuprÉ n¡, AGUACME Y ToMATE

P¡,na 2-3 pensoxas
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2 agtacates y 1 berenjena pequeña cortada en daditos

I clp de curry en polvo y 2 clp de zumo de limón
2 guindillas verdes sin las semillas

sal Real Salt y condimentos, al gusto

2 o 3 tomates cortados en rodajas gruesas



Mezcla todos los ingredientes, excepto los tomates, en una batidora de

vaso hasta que quede todo homogéneo y sin grumos. Dispón esta prepa-
ración sobre las rodajas de tomate calientes con la ayuda de una cuchara.

G.qrm-ras cRUJTENTES DE ALGA NoRr

P¡nn rREIARAR uNAS 10 cau-sras cRUJTENT'ES

Estos deliciosos tentempiés similares a unds galletas saladas suporueru uru uer-
dadero capricho ?drd tomdr mierutras se ltacen otrds cosds, auruque ta.mbién

quedan muy bien colocadas de forma elegante en la mesa al lado de una
bermosa ensalada.

Experimentd cln cualquiera de las recetds de los patés (el paté de edamame,

el de «dtúru», etcétera) en lugar de las ruueces de Brasil. Prueba a usnr pdrtes

iguales de cualquier tipo de fruto seco ! de pulpa de coco, que ?rocesdrás en la
licuadora Agrega tomates secados al sol, utiliza distintos tipos de frutos secos,

como las nueces de macadamia, y usa diferentes condimerutos para crenr uaria-
ciones únicas de las galletas crujientes de alga nori cada uez que las prepares.

Puedes encontrAr las láminas de alga nori en un colmado asiático o en la
sección de macrobiótica de tu tienda naturista.

450 g de nueces de Brasil crudas

el zumo de 1 limón
sal de ap, al gusto

Vq taza de sal líquida Liquid pHlavor Salt
3/r, taza de zumo de lima o de agua de coco

pimiento morrón rojo deshidratado en polvo
1 paquete de láminas de alga nori

Pasa las nueces cle Brasil por una licuadora de la marca Samson para

obtener una pasta. Agrega entonces el zumo de limón y la sal de ajo (u
otros condimentos) y mezclabien. Reserva. Mezcla, en un atomizador, la

sal líquiday el zumo de lima o la leche de coco (o vierte en el atomizador
\ taza de caldo de hortalizas). Dispón 4láminas de alga ruorisobre una
bandeja del aparato deshidratador con una malla debajo y rccíalas por
ambos lados para que se ablanden. Extiende la pasta de las nueces de

Brasil en medio de las láminas de alga nori, dejando un margen de 2,5-

5 cm. Con las manos ahuecadas, ve metiendo los bordes ablandados de

las láminas de alga nori hacia el centro paradar lugar a una forma de flor.
Esparce generosamente pimiento morrón rojo deshidratado en polvo por
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encima de la pasta de nueces de Brasil e introdúcelo todo en e[ deshidra-

tador. Deshidrata hasta que las galletas queden crujientes y quebradizas

(generalmente durante toda la noche). Parte o corta las galletas en trozos

de un tamaño como el de las galletas saladas, o sírvelas enteras para que

cada cual vaya partiendo las porciones a medida que vaya comiendo.

Pnulos Y GALLETITAS CRUJIENTES DE HORTAI,IZAS

Pnna 8-10 pEnsoNAS

Estas coloridas delicias suponen unaforma excelente de ir desacostumbrando

a los niños y a los adultos de los paTtes con leuadura. Son un farutástico ten-

tempié y también com?lementdn ! aportan una textura uujiente a und co-

mida uegana coml und sopa )/ urua ensalada. Estimulan el apetito y se pueden

lleuarfácilmente de un lugar a otro. Yo uso clrtapastds/moldes pequeños para

galletas ! pr€pdro galletitas en forma de dinosaurios, auiones y czrazzn€s.

Además, puedes condimentarlas de la forma que desees agregando un par de

cucharadas de postre de tu especia fauorita.

2 tazas de harina (común, de mijo, de trigo integral. Yo uso mitad y
mitad de harina común y de trigo integral)

Vz-| clp de sal

lVz clp de levadura en polvo
3 cls colmadas de tofu blando (el de la marca Nori es de buena calidad)

2 cls de aceite de oliva
Vz-3/r, taza de agua fría o de zumo de hortalizas recién licuado, o una

mezcla de ambos

l-2 clp de los condimentos de tu elección (opcional)

Mezcla, a intervalos, la harina, la sal y la levadura en polvo en un robot

de cocina. Agrega el tofu y el aceite de oliva y acciona la máquina hasta

que la preparación tenga el aspecto de una harina basta. Con el aParato

en marcha, añade gradualmente entre Yz y 3/s taza de agua muy fría o

de zumo de hortalizas recién licuado hasta que la masa forme una bola

blanda (aproximadamente I minuto).
Pasa la masa a una superficie ligeramente enharinada. Dale la forma

de un recrángulo liso de unos 10 x 15 cm y luego extiéndelo para formar

una lámina de 20 x 25 cm con un grosor de aproximad.amente 6 mm.

Con la ayuda de un cuchillo afilado, corta la masa longitudinalmente en

tiras de 6 mm de anchura.
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Con la ayuda de las manos, extiende cadatira, haciéndola rodar, hasta

obtener un palito de unos 40 cm de largo. Para conseguir una versión de

palito retorcido, toma cada uno de los extremos de la tira de masa con
los dedos y estírala y hazla girar en direcciones opuestas. En el caso de las

galletitas, usa cortapastas/moldes (a los niños les encantan). f)ispón los

palitos sobre dos bandejas de horno, los unos al lado de los otros pero sin

tocarse entre sí, y presiona los extremos de los mismos contra la bandeja

de horno para que se mantengan rectos mientras se hornean. Si lo deseas,

pincela cada palito con un poco de aceite de oliva y esparce por encima

sal o los condimentos de tu elección. Hornea a 175 oC hasta que estén

firmes y bien hechos (14-18 minutos).
Transfiere los palitos o las galletitas a una rejilla para que se enfríen.

Puedes conservarlos hasta 2-3 días en un recipiente hermético a tempe-
ratura ambiente.

Variaciones:
. Palitos de remolacha: mezcla2 cls de zumo de remolacha (de 1 re-

molacha pequeña) con Yz raza de agua fría.

' Palitos de Popeye: mezclaYz taza zumo de perejil o de espinaca con

Vq aza de agua fría.
. Palitos de Bugs Bunny: mezcla L/r, taza de zumo de zanahoria (de

alrededor de 3 zanahorias) con V+ taza de agua fría.
. Palitos de tomate: Y+ taza de zumo de tomate fresco con L-2 cls

de salsa pesto con tomates secados al sol. Mezcla esto con t/t taza
de agua.

O prueba estas opciones en lo tocante a las especias:

' Palitos de curry y curcuma: 1 c/p de curry en polvo y Yz clp de cúr-

cuma rnolida.
. Palitos de comíno:2 c/p de comino molido.
. Palitos de ajo: 2 clp de mezcla de especias para preparar pan de ajo

de la variedad Garlic Herb Bread Seasoning (contienr 4o, pinrentón,
cebolla, orégano, albahaca, tomillo, pimienta rcjay mejorana), de la

marca Spice Hunter.
. Palitos mexicanos: 2 c/p de Ia mezcla de especias de la variedad

Mexican Seasoning (ingredientes: cebolla, ajo, albahaca, comino,
pimienta roja, orégano, pimienta de chile jalapeño y cilantro), de la

marca Spice Hunter.

¡Experimenta!
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PrcarosrEs DE NUEcES pACANAS PICANTES

Pana 4-6 pr,nsoNns

Estos picatostes d.e ruueces ?acands picantes y tostados aportarán un toque

elegante a cualquier ensalada... aunque siempre que lleguen a la ertsalada,

ya que en mi casa los solernos ¿leuot'ar a modo de tentemPié o aperitiuo. La

pimieruta de cayena aporttz magnesio y bioflauonoides Pdra Poteruciar la ¿'ir'-

ct¿lación.

2 cls de aceite de pepitas de uva o de aceite

I taza de nueces pacanas crudas (las almendras o los piñones tam-

bién van muy bien)

Vz-l clp de pimienta de cayena (empieza conVz rlP y ve incremen-

tando la cantidad si los picatostes te gustan más picantes)

1 ctp de curry (ingredientes: comino, cúrcuma, semillas de cilan-

tro, pimienta de chile, mostaza, cardamomo, jengibre, clavo de

especia, nuez moscada, pimienta roja, canela, pimienta negra y

a'zafrán) de la marca Spice Hunte:r o comino molido (la mezcla de

especias de la variedad Cowboy BBQ Rub [ingredientes: pimienta

de chile, ajo, cebolla, orégano, albahaca, tornillo, pimienta roja y

mejorana], d. la marca Spice Hunter también iría bien. ¡Experi-
menta!)
t/+ clp de sal Real Salt

Calienta el aceite en una sartén a fuego medio-bajo. Agrega las nueces

pacanas y el resto de los ingredientes y saltea hasta que los frutos secos

estén bien recubiertos y ligeramente tostados. Sirve estos picatostes ca-

lientes, directamente salidos de la sartén, esparciéndolos por encima de

Ias ensaladas, y hazlo de inmediato.
Estos picatostes también combinan de maravilla con unas hortalizas

salteadas, como, por ejemplo, unos espárragos o unas judías verdes.

También puedes dejar que se enfríen y comértelos a modo de tentempié.

¡Buen apetito!
Otra gran idea para servirlos: prepara los filetes ennegrecidos a las

hierbas aromátic as (uéase la página 399) y saltea algunos espárragos

que disponer sobre el pescado cuando esté hecho. Entonces, a rnodo de

aderezo, esparce estos picatostes de nueces pacanas Por encima. Sirve

con una buena ración de ensalada arcoíris (uéase la página 360). ¡Buen
provecho!
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SÉrr¿or¿ DE TRrGo sARRACENo cRUJTENTE

Penl 6-8 prnsoNes

2 tazas de sémola de trigo sarraceno descascarillado dejado 6-8 horas

en remojo

sales integrales puras al gusto
zumo de lima o de limón (yo uso ambos)

mezcla de especias de la variedad Zip (contiene cebolla, pimentón,
chile en polvo, comino, ajo, cayena, cilantro, pimientaroja, orégano y
aceite de limón), d. la marca Spice Hunter, o cualquier condimento,
al gusto

Escurre la sémola de trigo sarraceno y viértela en un cuenco poco pro-
fundo. Agrega las sales integrales puras y el zumo para cubrirla. Agrega
especias al gusto. Deja que la sémola se empape en esta solución durante
t hora y vuelve a escurrirla. Introduce la sémola en un deshidratador de

alimentos, sobre unas láminas de Teflex, y deshidrátala hasta que esté

seca (2-3 horas).

Se trata de un pequeño gran aperitivo crujiente. Esta sémola puede

usarse a modo de picatostes en una ensalada o un bocadillo enrollado.

«PMIIRS FRI'IAS» DE SEMILLAS DE LINo DESHIDRATADAS

Pana 6-8 pEnsoNas

I taza de semillas de lino y 2 tazas de agua

1 tomate
Vz pimiento morrón rojo
I diente de ajo

l-2 clp de las mezclas de especias mexicana (Mexican Seasoning;

ingredientes: cebolla, ajo, albahaca, comino, pimienta roja, orégano,

pimienta de chile jalapeño y cilantro), italiana (Italian Seasoning;

ingredientes: albahaca, romero, mejorana, tomillo, salvia y orégano),

de la preparada para pan de ajo (Garlic Herb Bread Seasoning: con-

tiene ajo, pimentón, cebolla, orégano, albahaca, tomillo, pimienta
rojay mejorana), d" la marca Spice Hunter, o cualquier otra combi-
nación de especias que desees

Vz cebolla roja pequeña o lclp de copos de cebolla deshidraada
Yz remolacha

sal Real Salt al gusto

45r



Deja en remojo las semillas de lino en agua durante 2-4 horas. Pica

el tomate, el pimiento morrón, el ajo, las especias mexicanas' la ce-

bolla, la remolacha y la sal Real Salt. Debe tener una textura con

trozos. Agrega las semillas de lino en remojo a la preparación. Ex-

tiende unos círculos de unos 5 cm de diámetro con la ayuda de una

cuchara sobre una lámina de Teflex y deshidrátalos 8-12 horas a 4A'

43 "C o hasta que rengan la textura crujiente que desees. Da la vuelta a

las npatatas fritas, al cabo de unas 4-6 horas para asegtlrar una deshi-

dratación uniforme.

Opcional: esparce semillas de sésamo

por encima de las «patatas fritas, antes

nP,qt,tl-es FRITAS» DE TORTILLAS

Pann 4-8 psnsoNns

o semillas de calabaza en rerno.io

de deshidratarlas.

4 tortillas de trigo germinado grandes o las tortillas que escojas

V+ taza de aceite de oliva, de pepitas de uva o cualquier otro aceite

que te guste

condimentos de tu elección, como, por ejemplo, semillas de sésa-

mo, ajo o las mezclas de especias de las variedades Italian (ingre-

dientes: albahaca, romero, mejorana, tomillo, salvia y orégano),

Mexican (ingredientes: cebolla, ajo, albahaca, comino, pimienta

roja, orégano, pimienta de chile jalapeño y cilantro), cowboy BBQ

(ingredientes: pimienta de chile, ajo, cebolla, orégano, albahaca,

tomillo, pimienta roja y mejorana), o Herbes de Provence (ingre-

dientes: tomillo, mejorana, romero, albahaca, hinojo, salvia y la-

vanda), de la marca Spice Hunter

Extiende las tortillas sobre dos bandejas antiadherentes para galletas. Pasa

un pincel de repostería o papel de cocina por cada una de las tortillas de

modo que su superficie quede recubierta de aceite de forma homogénea.

Esparce los condimentos escogidos por encima de las tortillas y hornéalas

a 175 "C hasta que esrén doradas o prácticamente crujientes (unos 10 mi-

nutos).

Déjalas enfriar y luego pártelas en trozos para comer[as junto con mo-

jos, sopas o ensaladas. También puedes cortar las tortillas con un corta-

dor de pizzaanres de hornearlas si quieres unas «patatas fritas, o galletas

saladas con unos bordes más pulidos.
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Poros DE HELADo

Pena HACER uNos 12 poros DE HELADo o LLENAR uNA cuBrrERA

1 receta de uno de los batidos (páginas 338-341)
Prepara la receta del batido y luego viértelo en cubiteras o vasitos de

papel (con una capacidad de 30-60 ml), inserta unos palillos o unos pa-

litos de helado y congela. En lugar de los palitos puedes descongelar un
poco el batido congelado, retirarlo de la cubitera o de los vasitos y picarlo
paraconYertirlo en un granizado.

Postres

BuoÍN DE soJA os Sn¡llEy
Pana 2 ppRsoNas

Étm es una excelente mdnera de darse uru capricho delicioso al tiempo que te

ruarutienes alcalino. A ueces tomdmos este budín para desayuruar y lo usnmos

en lugar de una de las sopds durante uru tratamiento de limpieza. Es rico en

grasas buenat uitamina E, calcio y potasio gracias a las almendras y al agua-
cate, ! es rico eru proteínas buenas procedentes de la soja en poluo.

I taza de leche de almendras fresca y sedosa (uéase la página 342)
2aguacatesy l lima
2 cucharadas de soja en polvo
Yz clp de steuia verde cruda
6-8 cubitos de hielo

Pon todos los ingredientes en una batidora de vaso y bate hasta que la

preparación quede untuosa, homogénea, sin grumos y se asemeje a un
budín.

Variaciones:
. Añade 2 cls de coco seco no edulcorado al budín mientras 1o estés

batiendo y esparce un poco más por encima antes de servirlo.
. LJsa limón en lugar de lima.
. Sustituye la lima por el zumo deYz pomelo.
. Añade Yz cls colmada de verduras en polvo o I taza de espinacas

minis frescas.
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. Añade Lln trozo de entre I y 2 cm de jengibre fresco rallado y 1 o

2 limas enteras peladas.
. Incorp ora 2 c/s colmadas de harina de algarroba (garrofín) y un

tapón de condimento de menta líquido de la marca Frontier.
. Agrega un tapón de aromatizante de canela líquido de la marca

Frontier y espolvorea nuez moscada por encima.
. Esparce por encima del budín almendras crudas picadas o cualquier

fruto seco que desees (nueces pacanas, nueces de macadamia, etcétera).

. Esta receta también sirve para preparar unos excelentes polos de he-

lado. Vierte la variación que hayas preparado en pequeños vasos de

papel (de unos 30-60 ml de capacidad) o en cubiteras, añade unos

palillos y congélala; u olvídate de los palillos y descongela un poco

e[ batido congelado, retíralo de los vasos o las cubiteras y pícalo Para

obtener un granizado.

PasrBI- DE «cALABAZA»

Pnnn 6-8 r,pnsoNas

Esta receta fue el resultado de interutar hallar algo saludable en. lugar del tra'
dicional pastel de calabazd que se come el día de Acción de Gracias. Es una

aherruatiua saludable que se pre?ara con zdnahorias. Experimertta usando

calabaza gigante y otros tipos de calabaza.

Masa
2 tazas de almendras crudas

2-3 cls de leche de soja o de almendra

2 cls de copos de salvado de trigo

Relleno
450 gde zanahorias peladas y ralladas

Vz clp de nuez moscada
t/z clp de canela

3la clp de clavo de especiay l c/p de vainilla

vz tazade almendras en laminas o enteras, pafa adornar

Para preparar la masa, pon las almendras crudas en un robot de cocina y

pícalas 
" 

i.rt.r.."los hasta que obtengas una harina fina. Añade Ia leche de

soja y e[ salvado (1 c/s cadavez) hasta que la mezcla ligue. Presiona esta

masa uniformemente sobre un molde para pastel.
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Para preparar el relleno, cuece las zanahorias al vapor hasta que estén

tiernas. Introdúcelas en un robot de cocina y pícalas hasta obtener una
pasta homogénea y sin grumos. Añade las especias y la vainilla. Vierte la
mezclasobre la masa de almendray decora la parte superior con almen-
dras enteras o laminadas. Refrigera el pastel en la nevera toda Ia noche y
sírvelo frío.

SusrrrucroNgs PARA LAS RECETAS

Ciertamente, puedes usar muchas de tus antiguas recetas favoritas mien-
tras sigues este tratamiento % con algunas sustituciones creativas, incluso
una ma)'or cantidad de ellas encajará en tu nueva forma de alimentarte.
Aquí tenemos las sustituciones más comunes necesarias para empezar:

§ustitúyelo,por

1 paquete de levadura I c/p de levadura en polvo sin aluminio

Prueba con
sarraceno o
ellas

la..harina de espelta, trigo
mijo, o con una mezcla de

Vinagre

Salsa de soja o tamari

Leche de soja, de arroz, de almendra o

de sésamo

Sal líquida Liquid pHlavor Salt

Aceites saludables como el de oliva, el
de cáñamo, el de coco, el de girasol, el de
linaza, el de borraja, el de almendra, el
de pepitas de uva o el de la marca Udo's 

I

choice 
;r ur td rtrdr!¿ vuur 

I

Brotes (obviamente, esto no funciona
en todos los casos, como, por ejemplo,
cuando el queso tiene que derretirse)

Productos derivados de la soja (asegúra-
te de que no contengan levadura)

-T

Si una receta réquiere

Zumo de limón o de lima

Aceites normales para cocinar o aceite
para ensalada

Mantequilla o margarina
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Huevos

§i,una iécótr requiere §üstitrtyelo,,pér

Panes no leudados, sin levadura y elabo-
rados con harina de cereales germinados

Sal

t_
i
l
t
I

i.-* -

I

Ntreces o anacardos

i¡
I
I
i
i

Pasta

Arroz lrlanco

Sustitutivo del huevo (huevina), tal y
como se indique en el envase

Sal Real Salt, sal del mar Celta o sal con
hortalizas deshidratadas

Almendras, avellanas, nueces pacanas,
piñones

Arroz intesral ecolóeico, arroz basma-
ti blanco o"int.g.rl,".spelta, sémola de

h1#,:*eno, 
miio, kamut, quinoa,

Pasta de hortalizas, de espelta o de al-
cachofa
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Recursos

MÉorcos

Para tu derivación para que te lleven a cabo un análisis de sangre fresca

y la Prueba de Estrés Micotóxico/Oxidativo (PEMO) o para retiros o

consultas relacionados con la salud, ponte en contacto con el pH Mi-
racle Center en el teléfono 760-751-832L É.t. es también el lugar ade-

cuado al que llamar para obtener información sobre los productos que

se han usado en este libro y que no aparecen en esta sección dedicada
a los recursos.

The pH Miracle Healing Centers
16390 Dia Del Sol

Valley Center, Californi a 92082
Teléfono: 760f 51-8321
Fax: 760-751-8324
www.phmiracleliving. com

Para obtener información general, recetas, artículos y testimonos:

www.phmiracleliving. com
Para conseguir más información en formato vídeo sobre la Nueva Bio-

logía (New Biolog/rM) y .l estilo de vida y la dieta del tratamiento del

Milagro del pH: www.phmiracleliving.com
Promueve la medicina preventiva, respalda unos mejores estánd.ares

éticos y de eficacia en la investigación y aboga por un mejor acceso a los

servicios médicos.
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Physicians Committee for Responsible Medicine
5100 §Tisconsin Ave., N\f
Suite 404
\Tashington, DC 20016
Teléfono : 202- 686 -2210

www.Perm.org

Permite a los consumidores realizar elecciones en lo relativo a la salud

en los campos de los suplementos dietéticos/nutricionales, la medicina

complementaria y la alternativa, y la seguridad relacionada con los ali-

mentos y el agua

Citizens for Health
P.O Box 2260
Boulder, Colorado 80306
Teléfono : 800 -357 -2211

www.citizens.org

El Cutting Edge Catalogue incluye muchos artículos pertenecientes

a la categoría dedicada a la tecnología relacionada con la salud, incluidos

los medidores de pHmetros, sistemas Para el agua y libros.

Cutting Edge Catalogue
P.O. Box 5034
Southampton, Nueva Ybrk 11969

Teléfono de pedidos: 800 497-9516

Teléfono de información: 516 287-38L3

Fax: 516-287-3112
www.cutcat.com
e-mail : cutcat@i-2000.com

Lidera campañas públicas tenaces y eficaces contra las tecnologías

tóxicas relacionadas con los alimentos y el agua, incluidos la irradiación

de los alimentos, los pesticidas y los organismos genéticamente modi-

ficados, al tiempo que estimula los esfuerzos por fomentar alternatiYas

seguras y sostenibles.
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Food and Water Journal and §f/itd Matters
389 Rt. 215

\lalden, Vermont 05873
Teléfono : SOO-EAT-SAFE

www.foodandwater.org

Promueve el vegetarianismo en todo el mundo respaldando y ponien-
do en contacto a grupos nacionales y regionales y celebrando congresos
vegetarianos internacionales.

International Vegetarian Union
P.O. Box 9710
\Washington, DC 20016
Teléfono : 202 -3 62-VEGY
www.ivu.org

Dedicada a promover el estilo de vida vegetariano patrocinando con-
ferencias y campañas regionales y nacionales, distribuyendo materiales
educativos y publicando la revista Wgetariaru Voice.

North American Vegetarian Society
(NAVS)

P.O. Box72
Dolgeville, Nueva York 13329

Teléfono : 518 -568-7 97 0

www.navs-online.org

Dedicada a los niños con problemas de salud graves, entre los que se

incluye la obesidad, y a ayudar a sLrs padres con la educación relativa a la

salud alternativa.

Innerlight Biological Health and Education Foundation
16390 Dia Del Sol

Valley Center, Californi a 92082
Teléfono : 7 60 -7 5L-8321

www.phmiraclelivin g. com
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Altl¿Exros

. Aguacates de California cultivados de forma orgánica, recolectados fres-

cos del árbol: Teléfono: 760-751- 8327, www.phmiracleliving.com.
. Aceite de coco virgen extra: Garden of Life, Teléfono: 800-622-8986, o

www. gardenofl ifeusa. com.
. Condimentos de la marca New Frontier conservados en aceite (sin alco-

hol) : www.frontiercoop.com.
. Pectina de la marca Pomona's Universal, disponible en tiendas naturistas

o en riendas de comestibles, o de manos de'§7'orkstead Industries, P.O. Box

1083, Greenfield, Massachusetts 01302, Teléfono: (413) 772'6816.
. Condimento Heat'Wave (picante) de la marca Cape Herb and Spice

Compan¡ distribuido por Profi le Products, www.elements-of-spice.com,

P.O. Box 140, Maple Valley, §lashington 98038, Teléfono:425-432-4300.
. Marca de especias Lite House Spice Company, www.litehousefoods.com.
. Tomare deshidratado en polvo y gránulos de hortalizas de la marca,

www. thespicehouse. com.
. Masas de hojaldre o para pasteles crudas y sin trigo de la marca Mauk

Family Farms, www Maukfamilyfarms.com.
. Marcas recomendadas: steaid con fibra de [a marca Sweet Leaf; caldos de

pollo campero criado de forma ecológica y de hortalizas sin levadura de la

marca Pacific Foods of Oregon; tomate tamizado sin conservantes, aditi-

vos ni vinagre de la marca Pomi; tofu condimentado al horno de la marca
.§fl'hite'W'ave; 

tofu condimentado al horno de la marca Veat Gourmet; la

marcaGarden Burgers (hamburguesas); la marca Boca Burgers (hambur-

guesas); las combinaciones de especias de la marca Spice Hunter; [a sal de

la marca Real Salt.
. Real Salt; Redmond Minerals, Inc., Teléfono: 800 367'7258,

www.realsalt.com.
. Para un maravilloso y sencillo programa para iniciarse en la germinación,

kits de distintos ramaños, instrucciones sobre cómo hacer germinar, infor-

mación sobre los aspectos nutritivos de distintas semillas, semillas solas y

mezclas de semillas: Life Sprouts, P.O. Box 150, Hiram, (Jtah, Teléfono:

435 245-389t.
. H"y muchos distribuidores de alimentos orgánicos, muchos de los cua-

les tienen su sede en California debido al clima, que permite los cultivos

a lo largo de todo el año. Aquí tenemos uno que me gusta: Diamond

Organics, P.O. Box 2159, Freedom, Califormia 95019; pedidos por te-
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léfono: 888-674-2642, fax: 888- 888-6777, o email: organics@diamon-
dorganics.com.
. Pacific Foods of Oregon, Tualatin, Orego n 97062, Teléfono : 503-692-
9 666, www.pacificfoods. com.

' Udo's Choice, Flora, Inc., Lyden, §Tashingrcn 98264, Teléfono: 800-
4 46 -211 0, www.udoerasmus. com, www. fl orainc.com. Aceites, enzi mas

digestivos, etc.
. Barlean's Organic Oils, 4936 Lake Terrell Road, Ferndale, '§Tashing-

rcn 98248, Teléfono: 800-445-FLAX. Aceites orgánicos. Busca este

aceite prensado en frío en la sección de refrigerados de tu tienda natu-
rista.
. Arrowhead Mills (Omega Nutrition/Essential Balance Oil), Vancou-
ver, British Columbia Y5L 1P5 (Canadá), Teléfono: 800-661-3529,
www.omeganutrition.com. Aceite rico en ácidos grasos esenciales ome-
ga-3, -6 y -9.
. Para talleres sobre cómo preparar comidas alcalinizantes: Shelley

Young's Academy of Culinary Arts, The pH Miracle Healing Cen-

ter, Dia Del So1, Valley Center, California 92A82, 760-751-8321,
www.phmiracleliving. com.
o Alimentos Alcalinos y Productos del Dr. Robert O. Young,

www. alkalinecare. com, email : info @ alkalinecare. com

Lrsnos

. Sluopoulos, Anrnurs P. (uÉ»rco) v RouNSoN, Jo, The Omega Diet.
o BuowIG, JoHANr.re (vEoI co), The Oil-Protein Diet.
. Blooir¿FIELD, Bens; BRovzN, Ju»v BnowN v GunscuE,, SEIGTI¡,o, Flax:

The Super Food.
. Sr,vr,RSoN, KIM, The Tharus Fat Solution.
. FIFE, Bnucp (l'aÉoico NAruRópfla) , The Healirug Miracles of Cocoruut Oil.
. KrNG, Bneo J., Fat Wars.
o DEAN, CanorvN (rraÉorco, rvrÉprco unrunór,nre) , The Miracle of Magne-

sium.
. N¡No¡,L, BeRsene (rr¿Eorco), Water and Salt, the Essence ,f Lrfr.
. PERT, CaN»ecB B. (oocroRA) , Molecules of Emotion.
. BERNs, J. 8., Uban Rebounding.
. NASH, Jovcr D. (oocrone) v OnulsroN, LINoe H. (oocrona),

Thhing Charge of Your Weight and Well-Being.
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. RossINs, JoHN, The Food Reuolution.

. BÉcuntr¿p, AN'rotNp., The Blood and lts Third Anatomical Element.

. Sorol¿oru, Nntl (ri,rÉolco y DocroR), Soy Smart Health.

. AsELo»rz, Bt N;ervrrr.r (naÉotco), UnderstandingAcid-Base.

' ERRStT¿us, UDo, Fats That Heal and Fats That Kill.
. Mrttr.EMAN, St'u, Sloru Burn.
. MnNtzrR, MIt<r., Muscles in Miruutes.
. Slsco, PErEn y Lt.rrte, JoHtrt, Static Corutraction.
. MaxwEu.-HuosoN, ClRtxt, Tlte Complete Book ofMassage.
. BRowN, §ftLLtnu, N. (oocron, MÉolco NatuRóp,qra Y DocroR EN

ctlNcrns) , The Touch That Heals.
. CouspNS, GABRIEI (uÉuco), Rainbow Green Liue-Food Cuisine, Ga-

briel Cousens, MD.

PÁcrxes \rEB

. www.phmiracleliving.com

. w-ww.alkalinecare.com (info@alkalinecare.com)

UrENstLIos Y APARAToS

. Tiras de papel de pH: http://thephmiracle.us/products.html.

. Medidores de pH: Cutting Edge Catalogue, P.O. Box 5034,

Southampton, Nueva York 11969; Teléfono: 800-497-9516;

www.cutcat.com ; e-mail : cutcat@I-2000.com.
. Ionizadores de Agua Alcalina Activados por Plasma modelo Mark I

del milagro de la dieta del pH: www.phmiracleliving.com.
. Apararo para que todo el cuerpo haga ejercicio mediante vibraciones

durante el tratamiento:
www.phmira cleliving. com.

. Cellerciser mini rramp (mini-cama elástica pafa la ejercitación de

las células): The pH Miracle Center, Teléfono:760f 5l-8321' Para
obtener más información, o consulta en www.phmiracleliving.com.

. Sauna de infrarrojos: www.phmiracleliving.com,
o Nova: www.novacompanies.com.
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' Aparato para la microionización electromagnética del agua, modelo
Mark I, para la dieta del pH:
www. phm i racleliving. com.

' Batidora de vaso VitaMix con émbolo: 8615 Usher Road, Cleveland,
Ohio ; Teléfono : 441382199, 80A -8482649.

. Licuadoras Green Power, Green Star y Green Life; Pedidos:

888 -25 4-7 336; Información : 562-9 40 - 424tJ,
www. bestjuicers. com /greenpower. html.

Supr-Err¿ EN'ros NU TRTcToNALES

. pH Miracle Living l.{utritionals, 16390 Dia Del Sol, Valley Center, Ca-

I iforn ia 920 82, www.pH miracleliving. com, Teléfono : 7 60 -7 5l -8321 .
. Nordic Naturals, 54 Hangar 'Mry, §Tatsonville, California 95A76,

Teléfo no : 8 0 0 - 6 6 2 -25 4 4, www. nordicnaturals. com.
. Source Natural, Inc., 19 Janis 

tüí'"y, Scotts Valle¡ California95066,
Teléfono : 8 0 0 - 8 1 5 -2333, w ww. sourcenaturals.com.

' Solara¡ Nutraceuticai Corporation, 1400 Kearns Blvd., Se-

cond Floor, Park Cit¡ Utah 84060, Teléfono: 800-669-8877,
www. nutraceutical. com.

. Innerlight, Inc., 867 East 2260 South, Provo, Utah 84606,
www. innerlightinc.com.

. Innerlight \Worldwide Inc, 867 E. 2260 S., Provo, Utah 84606,
e-mail : in fo @innerlightcorp. corn.

Sede en EE.UU.: Teléfono: +1 801 655 0605
Unión Europea: Teléfono: +36 1 382 0223
Noruega: 'Ieléfono +47 456 18000

. Green Kamut Corporation,Ig65 Freeman, Long Beach, Califor¡ia 90804

. Alkaline (Jare, S.1.. c/ Corders, l2-2A Pol. Ind. Canyadó. 08911 Ba-

dalona, [Jarcelona (España)

AcnauECrMrErNT'os:

. Integrity in Motion, S.L. empresa iniciadora de proyectos empresa-

riales más humanos, basados en la integridad, con la clara intención
de que tengan un irnpacto social positivo para contribuir a construir
un mundo más consciente y mejor.
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cafeína 155

calabacines 322, 325, 332, 428, 441

calabaza 124, 323, 325, 331-332, 414,
432

de invierno 123, 132, 185,217,233,
235,432

de verano I2l, 124, 350, 352, 364,
377,397

calcio 36, 70-7 l, 75, 97, 100, 109,

tll-114, 126, t38, r46-t47, t66, 169,
198- 199, 241, 246, 251, 266, 267,

270,276-277 , 342, 407, 424, 453

calorías 26,94,99, 103,108, 118, 134,

136, 142, 16l, 795,279, 318
cáncer 24, 27, 31, 36, 39, 56, 72, 74-78,

82, 100, 101, 107-108, 1 18, 121,

130, 137, 138, I 42, 149-15L,
r53-t54, 757, 17 8, 213-214,
227 -229, 253, 261-262, 264, 27 0,

272-27 3, 27 5, 306, 365, 485
cáncer de esófago 153

Candida 38, 261-262, 465

cáñamo 77, 103-104, L28-129, 135, 140,

t45, 186, 198-199, 203, 208-209,
225, 233, 242, 244-245, 319, 340,
363-365, 369, 37 6, 402, 455

carbohidratos 26, 30, 39, 63, 67, 69, 70,
1 3t-t33, 142-143, 1 53, I 80,

tg4-t95, 227, 233, 283, 298
carne 79, 26, 29, 58,60-61, 67, 70, 75,

87-88,94,98, 102, 106, 118, 134-135,
t49-152, 1 57, I 80- 1 82, 195, 198, 204-
205, 243-244, 299, 3t 5, 322-323, 332,

3L)8, 404,410, 422-423

carúzo 102

cáscara denuez 234
castañas de agua 124
cebada L36,140,148
cebollas 124, 146, 210, 217, 324, 328,

344,354, 356-358, 398, 403,
422-424, 430-431, 436

cebolletas 347, 351, 364, 366, 376, 380
cebollino 136

cereales 26, 65,98, 101, L24, 132'133,
t35-136, 140, 144, 148, I50,
152-153, t55, 1 58, 17 6-177,
1g1-183, 185-186,191, 194, r99,
201-202, 208, 212, 219, 233, 235,

320, 325, 331, 342, 358-359, 384,
398-399,439,456

cerebro 26, 37, 66,92, 107, ll0, 125,
153, 164, 202, 260-261, 272-27 3,

294
chía 740,208
chocolate 28,90,98, 141, 155,249
cidre 277
cilantro l0l, 203, 208, 2lO, 319, 330,

345, 347 -348, 350, 361, 364,
368-369, 37 t, 37 3, 37 6-380,

386-389, 394, 396, 399, 404,
406-408, 4t0-411, 417, 420-421,

423, 427 -429, 431 -436, 438-441,

445,449,450-452
cirugía 74,2?.8,307
claridad mental y memoria 24,27,40,

53,66,106,161
clorito sódico 238, 246, 268
cloro 97, 108, I 12, ll4, l&, 169, l7l, 246

clorofila 86,99,100, 102, 118, 121,

125, l3l, 154, 173,218,227,
24t-242,339

489



cloruro sódico 108,251
cobre 97, 126, 130, 227, 251
cocinar 151, 1 57, 159, 173, 196, 203,

3t5,455
coco 140, 156, 200, 203, 317-319,

321, 323, 327, 332,339-340,353,
382-386, 401-402, 406, 415-4t7,
426-428, 431-432, 445, 447, 453,
455,460

col 101 , 124, 173,21rJ,216,278,223,
242, 321 -324, 329, 33t -332,

335-337 , 348, 35r-352, 354,

356-357 ,360, 365, 367 -368,377 ,

403, 405-408,412-413, 426, 437,

439-440
cola de caballo 102

coles de Bruselas 724, 136,147
colesterol 25-28, 50, 68, l2l, 125-126,

1 91, 193, 224-225, 243, 246,
26t-263,268-269

colifor L24, 136, 139, 147

colinabo 124

colitis 91, 107, 153
colon 35, 37, 82-84, 88-89, 91, 93, t08,

137, 150, 222, 230-231, 234, 252,

365-466, 474, 478, 480
col rizada 124, 270, 223, 242, 321,

323-324, 329, 332, 335-337,
367-368, 403, 407, 437, 439-440

Comer fuera de casa 200

comida basura 138, 142, 149, 195, 200, 299

concentrado de la fruta del noni 254,
269-270

condimentos 104, 153, 155, 203-205,
339, 349-350,352, 369, 378,
382-385, 389, 398, 400, 423,
429-430, 438, 445-449, 452

congestión 35, 78, 92, 248, 253, 272

CoQl (NADH) 270

CoQ10 261,269

D

daidzeína 137

deportes y atletas 19, 1 16, 145,292
depresión 40, 57 , 65-66,79, 106, 158,

259-260, 263, 298, 301, 306
desayuno 49, 118, 155, 156, 177 , 183,

194-t95, 199, 204, 304, 319-320,

490

325, 331, 338,342, 356,385, 399,
4t5,443

deshidratar alimentos 207
despensa, llenarla 207, 209-210,

2t6-2t7
diarrea 40, 73, 91, 130, 231
dieta 70-30 o/o 322-323
digestión 35, 38, 52, 57,70, 8l-84,

88-89, 92, 98, lO9, 120, 125, 128,
130, I 51, 152, 776, 180, 186, 221,
233, 239 -240, 242, 246, 268-27 0,

291,322,344,489
disfunción eréctil (DE) 249
diverticulitis 91,231
dolores de cabeza y migrañas 292

E

edamame (habas de soja) 132-133, 137,

209, 319-323,325,328, 330, 332,
346-347, 382, 429-430, 447

edulcorantes 98, l4l, 157-158, 202,
211,238,255, 370

ejercicio 26, 28, 37, 50, 52-53, 65,

67 -68, 70, 7 5, 78, 91, 94, 106,
1 1 5-1 17, 161-162, 224, 241, 247,

250, 264, 27 9 -289, 29 | -2')2, 295,
298,462,486

EM (esclerosis múltiple) 31, 36,40,66,
158,244

Enderlein, Günther 42, 466, 470

endometriosis 40, 90
energía 23-24, 27, 35, 37, 39, 52-53,

57 - 59, 63-67, 72, 77, 79, 87, 84,
86, 88, 94,97-99,101, 103, 106,

1 10, I t2, 113, 1 15-1 16, 1 18-121,
123, 125, 128-129, l4l, r5l, 157,

t60-r62, 167-168, 770-172, 177,

181-1 83, 195-196, 199,203-205,
224-226, 228, 239, 246, 250,
260-261, 263, 265, 269, 27 4-27 5,

277, 280, 282-283, 285, 289, 293,

298, 302, 304-305, 307, 335, 339,

360
enfermedad 13, 17-18, 23-24, 27, 37,

34-37, 39, 42-43, 53, 55-56, 67, 7 0,

78, 8l-82, I 10, 1 14, l4l, 146, 153,

158, 223, 234, 236, 240, 263, 302,
308-309, 322,489



enfermedad de Alzheimer I i0, 158

enfermedad de Crohn 82,153,231,
234,479

ensaladas 328,358,490
envejecimiento 30, 37,70, 86, 126, 204,

246-247
enzimas 63, 66,82, 86-88, 98, 137,

176-177, 199, 238,252,263, 46t
equilibrio del pH 23,26,33,35, 100,

235,242
escalonias 362, 365, 372, 404, 417
esclerosis lateral amiotrófrca 36
espárragos 47, 201, 210, 225, 317 -318,

323, 345, 352, 354, 416-418, 450
especias 131, 1 82, 203-204, 208, 217,

3tg, 325, 332,344-345, 347, 350,
353, 355, 360, 361, 363-364,
368-369, 37 t, 37 3, 37 4, 37 6-37 8,

380-38 1, 383-389, 394, 396-397, 399,
403, 406-407, 409, 4t t, 4t6, 4t8-421,
423, 425 -430, 432-434, 436, 438-439,
445,449-452,455,460

espelta 98, 133, 186, 2Ol-202, 208-209,
235, 409, 415, 431, 445, 455-456

espinacas 107, 124, 134, 182, 270, 217,

223, 242, 323, 325, 330, 359 -362, 392,
407, 422, 432-433, 437, 439, 445, 453

espirulina 154

estómago 40, 81, 83, 91, 93, 108, l2l,
137, 150-151, 153, 156, 17l, 176,

179-180, 196-188, 247, 286, 320, 365
estreírinriento 73, 87-88, 9I, 107, 187,

194,231,247
estrés 18, 26, 35, 37, 50-51, 53, 57, 59,

61, 78, 99, 91, 93, 119, l2l, 151,
17 6-177, 253, 260, 265, 27 t, 27 4,

27 g, 281, 288-289, 291, 293, 305,
310

estrés tóxico 276
exotoxinas 38, 57, 60, 63, 64, 66-67
extracto de corteza de pino 255,266,

268,270,272,275-277

F

fatiga 24, 39-40, 57, 62-65, 72, 94, 106,
l5g, 231, 246, 250, 266, 281, 298,
30t,306

fertilidad 101

fibra 91, 99-100, ll9, l3l,133,138,
143, 173, 176, 195,207,242, 398,
460

fibromialgia 36, 107, 158, 224-225
fiebres 40, 60, 176, 213,271
fitonutrientes 99, 121-122, I5l, 254
flavonoides 13A,252
formula antilevaduras 234, 267, 270

formula antiparasitaria 234, 27 5

frutas 18, 53, 94, 98, 100, 102-104,
llg, 723, 127, 129, 132, 139, 143,

t47, t57, t76-r77, 184-186,
202-203, 210, 226, 233, 242, 252,
267,303

frutos secos y semillas 53, 198,378-319,
328,341

G

garbanzos 1,29, 133, 137, 746, 209, 214,
216, 325, 330,36t, 378-379,387,
407-408,414,430

Garcinia cambogia 277
gases/hinchazón 40
genisteína 137

germanio 257,260,262
ginseng 137

girasol 129, 136,140,148, 198,

208-21 0, 2t 4-217, 244-245, 319,
33(r, 383, 398, 405, 409, 422, 424,
431,434,439,455

glandulares 35,271
glándulas adrenales 36, 57, 63, 67,243
glándulas salivares 82

glándula tiroides 57
glutatión 74, 126-127, 227, 234,

252-254,266,270,276
gota 111

granada 130-131, 140, 203, 225, 235,
244,340

grasas, en la dieta 25, 30,39, 41, 50, 57,

63,94, 103-104, 107, r25, 128, 133,
149, 151,179,182, 185, 243-244,
262, 269, 27 0, 277, 293, 453

gripe 36, 40, 43, 79, 77 5, 205, 7.13' 225,

231,271,301,348
grosellas negras 244
guindillas 210,446
guindillas (chiles) 136, 148

491



guisantes 132-133, 210, 216, 233, 235,
317, 324, 328, 351, 360,380, 407,
4r0,424

H

habas 29, 132-133, 137-138, 140,205,
209,216,233, 319-320, 382, 402,
408,429

halitosis (mal aliento) 40,231
Hawkins, David R. 311

heces 84, 91, 139, 154, 252
hemorroides 40
hernia de hiato 40,90, 306
hierba limón 102

hierbas 49, 102, l3l, 135, 146,
t72-177, 1 85, 208, 210, 218, 225,
231, 242, 265, 27 0, 27 5, 322,

329-331, 345, 350,352, 365,374,
391, 384-385, 390, 397, 399, 400,
403-404,411,450

hierbas aromáticas 77, 103-104,
t2g-129, l3l, 135, r40, 145,
i 85-1 86, 198-199, 203, 208-210,
218, 225, 233, 242, 244-245, 319,
322, 329-331, 340, 350, 363-365,

369,374, 376, 381, 384-385,390,
397,399-400, 402-403, 450, 455

hierro 63,97,99, 109,126, l3O, 146,
213,25t, 435

hígado 36, 37, 57, 63-64, 67-68, 91,
100, 1 50, 153-1 55, 263, 265, 267,

271-272,274,276
hinojo 136,148
hiperactividad 40, 7 3, 29 I
hiperglucemia 67,268
hipoglucemia 66, l8l, 268, 306
hojas verdes de diente de león 136

hongos 38-41, 43-46, 57, 60, 63,72,79,
85,93, 132-133, 139,142, 144, 153,
155-156, 170, 194, 798,201-202,
238, 249, 252, 258, 261 -263, 265,
)a< )c)72l J' 

-/ 
t

hongos de las uñas (de los dedos de las

manos y de los ples) 3940 ,79, 170,249

hormonas 26, 63,70, 101, 103, 121, 128,

137 , 144, 149, 247 , 277 , 291 , 293

hortalizas 49, 53-54, 65, 7 l, 90, 98'104,
1 16, 1 l9-t20,123-124,727, l3l-132,

4:92

t35, t4t, t43,154-155, 157, 170,
172-174, 176-181, 183-188, 191,

t94-197, 200-202, 204-205, 208,
210-2t2, 21 6-2t9, 223, 226, 228, 233,

235, 241 -242, 252, 265 -266, 27 0, 299,

317 -320, 322-325, 327 -328, 331 -332,

336, 338, 344-350, 352-360, 364,

366-369, 37 2, 37 6-377, 37 9 -382,

384-39t, 393, 396, 398-399, 40r,
404-406, 409 -420, 422-424, 427 -430,

433, 435, 437 -438, 443, 445, 447 -448,

450,456,460
hortalizas marinas 124, 209

huesos 36,70-71,85, 109, L46,152,
t64, 166,267,279,294

huevos 60,70,98, 102, 134, 149-150,
178, t94,204,401,433

hummus 183, 205, 209, 2ll, 218, 320,

379,398, 409-4t0, 420, 436

I

ictus 36,68, 103, I49,243
infecciones del tracto urinario 78
inflamación 37, 60, 91, 246, 253, 255,

270,283
infusión Essiac 225, 275
inhibidores de la proteasa 137

insuficiencia carüaca 36, IO7, L3O, 753, 243

insulina 27, 67, 68, 69,243,268-269,
279,317,327,337

intestino delgado 83-85, 87-88, 93,121,
t25, t79, 187, 230-231, 261

intestinos 81, 87, 89-91, 93, 100, 106,

l2l, 173,234,247
iridio 227, 255, 260, 264, 276

irritabilidad 40, 66, 106, 158, 298, 301
isoflavonas 137

I
jengibre 174, 203, 210, 217, 219,

231, 269, 322, 329 -330, 332, 338,
344-345, 348, 353, 371-372, 374,

376,383, 390,394, 4A6-407, 410,
416-419, 421, 427-429, 432, 436,

439-44r, 444, 450, 454
jícama 17 4, 797, 2I9, 318, 360, 394,

398,426



judías (alubias, de todo tipo) 102,
132-133, 200, 209, 323-324, 328,
33t-332, 357 -358, 363, 402,
407-409, 4t3-414, 421, 440,
442-443

judías verdes l0l, 146, 173,210,337,
352, 363, 403, 412, 430, 443-444, 450

K

kamut 94, 102, 140,208,235,242, 456
Koop, C. Everett 25

L

Laurenzi, Rick 159, 162

laxantes l9l,194
leche de almendras 49, 101,200,204,

210, 319-320, 339, 342-343, 349,
453

leche de cabra 145
lechuga (todos los tipos) 124,173,201,

223, 335, 337-338, 363-364, 366,
407-4t0,426

lecitina 137, 197,277 , 351, 353-354,
385,435,442

lentejas 129, 133, 209, 210, 214, 216,
233, 318, 321,328,361, 407, 414

levadura (-s) 38, 45,94,114,118, 153,

1 86, 201, 209-211, 250, 347 -348, 353,
358, 382, 446, 448, 455-456, 460

licopeno I27, 128, 424
lima 98, 129-130, 172, 177-178, 185,

187, 202-203, 210, 223, 229 -230,
232-233, 317 , 3t8-3t9, 321, 327 ,

330, 339-341, 346-347, 349, 364,
368, 37 5-377, 389, 393-394, 396,
400, 408-409, 4Lg, 432-433, 435,
440-441, 444, 447, 451, 453, 455

limón 98, l0l-102, 104, 127-130, 136,
148, 172, 177-178, 182, 185-t87,
202-203, 205, 270, 219, 223,
229-230, 232-233, 319, 329, 339,
344-347, 349, 355, 359 -362,
364-365, 367 -37 3, 37 5-38r,
383-384, 386-390, 393-39 4, 396,
400, 404-405, 409, 41t, 419, 421,
425-429, 432-433, 436-437, 439,
444, 446-447, 45t, 453, 455

limpieza (tratamiento) 91, 152, 165,
I 83, I 9 t-l 92, 221-224, 226-227,

229-235, 237, 241, 252, 260, 265,
27 8, 3t 6-3 t8, 321 -322, 339 -340,

343, 347-348, 359, 453, 490
lino 77 , 103, 135, l4A, 208,217, 325,

333, 368, 398-399, 423-425,
429-43t,451-452

Livingstone-rüheelet Virginia 42, 47 5

lupus 31,36,40,79,158
luteína 126,128
Lyme 36

M

magnesio 36, 64, 75, 78, 88, 97, 99,
109, I 12-114, 126, 146, 166, 24r,
246, 249, 251, 267, 27 0, 286, 424,
450

maízy productos derivados delmaíz 133,
t4t-142, t56-t57, 202, 2tl, 27 6

mama/pecho 58-59, 7 5, 101, I 07-108,
137-t38, 150, I 53,273-274

mantenimiento 41, ll8, l9l, 322
marisco 62, 139,205
masaje 286,289,291-292, 305, 486
masticar 82, 120-121, 193, 199
mayonesa 155, 203, 329, 378, 380, 386,

392-393,400,425
menopausia 7l
menta 141, 241-242, 269, 317, 321,

327, 34L,359,384, 394, 400, 407,
4>+

micotoxinas 38, 46, 50, 57, 60, 63-64,
66-67,97,99-tOO, 129, r33, 137,

t3g, t43-L44, 149-t54, t56,227,
240, 242-244, 254-255, 261, 263,
276

microorganismos 17, 38-46, 49-55, 60,
62-63, 66-67,73,78-79, 82, 85-87,
89,91-93,97, 100, 122, 129, 132,
141, 143-144, 149, 15 1-l 53, 156,
166, 180, 194, 222, 226, 235, 246,
252-253,262-263,290

microzimas 43-44, 46, 138, 174

mijo 98, 133, 183, 201-202, 208-209,
235, 323, 332, 342, 384, 389-390,
409, 415, 420, 437, 433, 435-436,
438,448,455-456

493



minerales 36-37, 41, 47-48, 63-64,
69-70,75, 83, 86, 88, 93, 97 ,

99-100, 102, 109-1 10, ll2-115,
126, 128, 130-131, t34, 143, 154,
t57, t64, 166, 169-171, 173, 177,

195-1 86, 188, 19t, 197-198, 203,
208, 213-214, 217-218,226-227 ,

229-230, 234, 240-24t, 244-252,
255, 269, 2gO, 319, 373, 424

Mittleman, Stu 116,462
moco 85, 90-92, 97, 133, 297

mohos 38-41, 43-45, 50, 53, 57, 63, 67,
141, 143-144, 156, 165, 169, 199,

244,262,29A,297
motivación 297 -298, 300, 302-303, 305,

312
mucopolisacáridos 133

muguer 38,40,73
músculos y articulaciones 36, 70,85,103,

106-t07, 1 1 1, 133, l5l, L64, 266,
27 0, 27 9, 282-283, 288, 29 L -295

N

nabo 136,148,350-351
N-acetil cisteína 227, 234, 253-254,

26A,266,270,277
Naessens, Gaston 42, 466
niacina 130,251
niveles de azucar en sangre 27, 69, 87,

133, 141, 182,249,263
nueces 136, 140, 148, 158, 456
nueces de Brasil 208,423,447-448
nueces de macadamia 140, 158,208,

331, 388, 390, 397-398, 409, 412,

429, 429, 440-44t, 447, 454
nueces pacanas 198, 208, 321,325,330,

333, 380-38 1, 383-38 4, 390, 398,
409, 419, 437, 450, 454, 456

Nueva Biología (de la salud) 457, 485

ñ
ñame 101, 185, 202, 217, 271, 276-277,

323, 332, 390, 398, 435-439

o
OEA (oleiletanolamida) 125, 479

oído/infecciones del oído 73, 269, 273

494

ojos 13, 23-24,27,29, 40, 45, 60, 104,

r53, t64,256,265,308
oleiletanolamida L25

oliva 101, 103, 125, 127-128, 140,
149, l5l, 157, 182, 186, 203, 205,
209-210,225,233, 320, 345, 349,
355-356,359,
363-365, 367 -37 0, 37 2-37 4, 37 6,

378, 386,388-390, 393-396, 402,

404, 407 -409, 4lr-412, 415-419,
421, 423-426, 428-429, 431-432,

433, 435, 438, 441, 443-446,

448-449,452,455
orina/micciín 31,35, 41, 47-49, 52, 59,

62, 67 -68, 72, 105-106, 109,
1 13-1 t5, 150, 156, 175-176,
229-230,247

oro 227,262-264
osmio 264,270
osteoporosis 39, 70, l2l, 145-146,248,

267,293

P

paladio 264,270
páncreas 37, 63, 67, 83, 87, 93, lO8,

128, 150-151, 180, 268,290
panes 153,178,201,448
parásitos 93-94, 130, I 52, 169, 254,

260,275
Pasteur, Louis 13, 17, 42-43, 45, 55,

473,478
pasto agropio 136,140
patatas 60, 61, l0l,132, L42,153,

180-181, 186, 194, 205,217,233,
235,379, 382, 403-404, 452

pepino 47, 98, 731, 173, 182, 195,

204-205, 210, 223, 226, 242, 317,

321, 324, 328, 329, 335-341,
348-349, 355, 358-359, 373, 375,

377, 380, 397, 404

perejil l0l, 17 4-17 5, 208, 210, 223,

269, 27 4, 27 6-277, 329, 335-338,
345-346, 350, 352, 354,357-359,
363, 365,36937A, 374-375, 378,

3g0, 381, 383, 387, 391, 395-396,
400-40t, 408, 4ll, 413-414,

422-424, 429, 438-439, 443-445, 449

pescado 702-104, 1 16, 135 , 138-139 ,



t49, t58, 180, 185-186, 191, 198,
242, 244-245, 265, 27 4, 27 6, 400,
450

Peso 24,27-29, 31, 40, 52-53, 57-60,
63, 71, 79, 87, 90, 94, 1or, 1og,
l1g, 125, 145, 15g-162, 192, lg5,
205, 214, 239, 244,247,266,273,
27-278, 285, 293-294, 30t, 304, 3t0

pH 3, 5-6,9, 13-15, 17-18,23,25-26,
2g-3t,33-37, 4t, 43, 46-49, 51-53,
55, 59, 6l-62, 65, 67 -68, 72, 74, 77,
90, 81, 83, 85, 87, 93, 98, 100-101,
104-105, 109, 1 13-1 18, t20, t23,
l3g, 144, 150, I 56, 158, 161 -162,
164, 166, 16g-172, 17 4, 17 6-178,
180, 182-183, 189, 1.91,222-225,
227-230,232,
234-235, 238, 24t -242, 247, 260,
265, 27 3, 27 5, 284, 287, 290,
297 -298, 307, 3t0-31 t, 3t3, 457,
46t-463, 479, 485, 489-4gO

piel 24, 27, 37, 40, 59, 75, 79, 106, 108,

tl6, 130, 152-153, 174, 198-199,
204, 232, 244, 247 -249, 256-257,
260, 27 4, 27 9-280, 285, 290, 292-
293, 308, 318,327, 338, 344, 356,
359, 372, 375, 426, 441

pimientos morrones 98, 173, 185, 205,
210,217, 361, 377, 379, 3gl-392,
397, 4t2, 4t6-4t7, 424, 426-427,
43r
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