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sido silenciadas, buena parte de la humanidad podria haberse
librado de los peores aspectos de los llamados trastornos y
enfermedades infecciosos y degenerativos de los siglos xx y xxI.

A nuestros cuatro maravillosos y preciosos hijos: Adam,

Ashley Rose, Andrew y Alex. Y a nuestro yerno Matthew y

a nuestra nueva nuera Arica. Y a nuestros nietos de

La milagrosa dieta del pH, CharLee, Isabeau y Andilyn.

Y por dltimo a nuestro futuro: los nifios que estdn al frente de

un mundo dcido constantemente cambiante y desafiante. Tenemos
la esperanza de que el mensaje de La milagrosa dieta del pH, /a
nueva biologia y la ciencia de la vida de forma alcalina para la
buena salud sean recibidos con tu mente y tu corazén y se conviertan
en la base para un mundo alcalino que sea mds sano y feliz.



Si cualquier hombre me puede convencer y hacerme ver que

no pienso o actilo con rectitud, cambiaré gustoso, ya que busco

la verdad, que nunca hizo dafio a hombre alguno. Mis resulta
dafiado aquel que sigue ateniéndose a su engasio y su ignorancia.

— MARCO AURELIO ANTONINO



AGRADECIMIENTOS

Doctor Robert O. Young
St he logrado ver mds alld es irguiéndome sobre los hombros de gigantes.
— SIr Isaac NEWTON

Esta cita refleja lo que siento, personalmente, por los hombres y las mu-
jeres que han tenido un impacto poderoso en el trabajo y la misién de
mi vida. Sus dones en forma de sabidurfa, conocimientos, inspiracién y
aliento me han conducido hacia el estilo de vida y la dieta milagrosa del
pH, la nueva biologfa y la ciencia de vivir de forma alcalina para tener
una buena salud.

La vida y las investigaciones del cientifico y médico francés Antoi-
ne Béchamp (1816-1908) suponen la base de mi comprensién acerca de
cémo la materia puede adoptar diferentes formas y funciones, una doc-
trina conocida con el nombre de pleomorfismo. Si hubiera tenido oportu-
nidad, su trabajo en el campo de la biologfa podria haber revolucionado
la medicina con su profundo conocimiento de la naturaleza de la vida,
proporcionando asi la cura a muchos trastornos y enfermedades que la
ciencia sigue buscando de forma diligente. El trabajo de toda su vida me
abrié los ojos y el corazén y me puso en mi camino de la investigacién
cientifica y el descubrimiento de la naturaleza de la enfermedad, la salud
y el bienestar. Por ello le estaré eternamente agradecido.

La medicina occidental actual ensefia y practica la doctrina del qui-
mico francés Louis Pasteur (1822-1895). El concepto de unos tipos de
bacterias especificos e inmutables que provocan enfermedades concretas
tenia todo el sentido al principio de mi formacién académica. Aunque ya
no sigo la doctrina del monomorfismo, le estoy muy agradecido a Pasteur
por proporcionar la base del pensamiento microbiolégico contempori-
neo, que me inspiré en mis investigaciones sobre la naturaleza de los gér-
menes y en mi bisqueda de la verdad sobre «cémo y por qué» la materia
se organiza y desorganiza.

13



Cuento con la enorme bendicién de una herencia maravillosa proce-
dente de grandes hombres y mujeres que constituyen, de muchas mane-
ras, quien soy yo. Mi tatarabuelo Brigham Young me ayudé a compren-
der la naturaleza del agua al decir que «la materia no puede ser creada
ni destruidar. Esta afirmacién tan profunda ha resonado en mi mente,
mientras comprendo que la materia es eterna y que sélo puede asumir
distintas formas y funciones.

Mi eterna compafiera y amiga y el amor de mi vida, Shelley, ha sido
mi inspiracién y luz. A través de su amor por las personas (especialmente
por los nifios) y su creatividad e inteligencia, ha adoptado la dieta y el
estilo de vida propios de la milagrosa dieta del pH y ha hecho posible
que todos aprendieran, comprendieran y vivieran esta nueva biologfa y
la ciencia de vivir de forma alcalina para tener una buena salud en este
mundo 4cido.

Hace varios afios, el doctor Neil Solomon y su esposa, Frema, vinieron
a nuestra casa en Alpine (Utah) para evaluar la eficacia del trabajo de
toda mi vida. Estaba nervioso y emocionado al mismo tiempo, porque
sabfa que era un gran cientifico e investigador en la Universidad Johns
Hopkins. Desde su visita han sido grandes amigos, ademds de partida-
rios de mi trabajo. En un mundo en el que los cambios cientificos no
son recibidos, necesariamente, con los brazos abiertos, estoy agradecido a
este investigador médico que ha tenido la valentfa de expresar de forma
abierta la importancia de este trabajo y la necesidad de investigaciones
cientificas constantes.

Nunca olvidaré el dia en que recibf una llamada del best seller James
Redfield, que me decfa que habfa dado un ejemplar de uno de mis libros
anteriores a Diana Baroni, una editora en Grand Central Publishing, en-
tonces Warner Books. Le dijo que debfa leerse el libro y pensar en divulgar
al autor. Sin la ayuda de James y su creencia y su experiencia personal con
el libro, no estarfas leyendo esta obra.

Entonces tuvimos la maravillosa bendicién de conocer a Diana Baro-
ni. Viajamos a la ciudad de Nueva York, creyendo que acudfamos a una
cita con una persona con una gran mentalidad empresarial, pero lo que
encontramos fue a una mujer muy accesible, comprensiva, culta y encan-
tadora con la que trabajar.

Diana nos presenté entonces a Colleen Kapklein, que se convirtié en
nuestra socia a la hora de convertir la obra en un regalo hermosamente
simplista para el mundo. Nuestro agradecimiento y gratitud a Colleen
por sus muchas horas de trabajo entregado.

14



Y, por tltimo, pero de forma m4s destacada, mi agradecimiento a mi
Creador, que es el dador de todos los dones buenos, el aliento de todo lo
que estd vivo y el que da significado y propésito a mi vida y a mi misién, y
el que también me ha ensefiado la verdadera naturaleza y el significado de
la sangre y de los seres vivos anatémicos que constituyen toda la materia
organizada. En sus propias palabras: «La vida y la muerte se encuentran
en la sangre, y polvo eres y en polvo te convertirds».

Albert Einstein dijo: «Sélo hay dos formas de vivir tu vida: una es como
si no existieran los milagros y la otra es como si todo fuera un milagron.

Cada dfa escojo vivir mi vida como si todo fuera un milagro del pH.

Shelley Redford Young

Para mf ha sido un viaje increible avanzar al lado de un mensajero tan
talentoso y generoso. No existe ninguna forma en la que pueda expresar
de manera adecuada mi gratitud a Robert por su apoyo, dedicacién y
perseverancia para llevar su verdad y su luz a un mundo que sufre. Es un
verdadero servidor. Su contribucién con la humanidad ha hecho posible
que viviera mis deseos mds sinceros: que la gente estuviera bien y fuera
plena y feliz. Ha sido una gran bendicién compartir esta sabidurfa cura-
tiva por todo el mundo con Robert.

Quiero expresar mi agradecimiento a nuestros hijos: Adam, Andrew y
Alex, y a nuestra preciosa hija Ashley Rose. Han sido comprensivos, nos
han apoyado y han sido pacientes durante nuestras ausencias, y se han
convertido en unos devotos estudiosos y ejemplos de la nueva biologfa y
de la ciencia del vivir de forma alcalina. jGracias por la inmensa alegrfa
que habéis traido a nuestra vida!

Entre nuestros amigos queridos cuyo apoyo ha sido especialmente
significativo para esta obra, quiero incluir a los miembros de la familia,
tanto del lado de los Young como del de los Redford, que me han anima-
do a preparar recetas y a «sacarlas a la luz», dejindolas a disposicién del
publico. ;Sabéis quiénes sois y os quiero!

Estoy realmente agradecida por las contribuciones en forma de recetas
de muchos chefs creativos e inspirados que han participado en nuestros
concursos de recetas o que nos las han enviado por correo. Gracias por
crear platos que curan por dentro y por fuera.

Por tiltimo, deseamos expresar nuestro agradecimiento a nuestros bue-
nos y verdaderos amigos y a los milagros del pH de todo el mundo, que
ahora se cuentan por cientos de miles. Gracias por vuestra conviccién,

15



vuestro compromiso con el cambio, vuestro amor inagotable, vuestros
4nimos y vuestro apoyo a lo largo de esta montaa rusa llamada vida.
Con amor y luz interior y el amor y la luz curativos de nuestro Crea-

dor, que nos alimenta a todos.
Dr. Robert O. Young y Shelley Redford Young

«Los milagros se producen no en contra de la naturaleza,
sino en contra de lo que sabemos de la naturalezar.
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PROLOGO

Por el doctor Gabriel Cousens

La milagrosa dieta del pH es un avance médico conceptual histérica y pro-
fundamente significativo en la comprensién funcional de la causa bésica
de la enfermedad. La focalizacién del doctor Young en el pH es un ele-
mento conceptual importante y una contribucién a la curacién natural.
Refleja una brillante continuacién del trabajo de médicos como Antoi-
ne Béchamp y Claude Bernard, que mostraron que el terreno bioldgico
(el equilibrio psico-fisico-bioquimico de una persona, tal y como queda
reflejado en el sistema inmunitario) era el factor mds importante con
respecto a si ésta permanecia sana o desarrollaba una enfermedad aguda
o crénica. Tal y como lo describié Florence Nightingale en la década
de 1850, el pantano cria a los mosquitos, y no son éstos los que crean el
pantano. Tal y como lo aclara maravillosamente el doctor Young: «Los
gérmenes son, en realidad y simplemente, la expresién del estado de en-
fermedad subyacente (una acidez excesiva y el crecimiento desmesurado
de los microorganismos)».

Esta forma de comprender la enfermedad es claramente distinta a la del
modelo alopdtico actual, que se basa en la teorfa de Louis Pasteur del en-
foque de un microorganismo patégeno-una enfermedad. Incluso el pro-
pio Pasteur lo refutd en su lecho de muerte, cuando afirmé que Claude
Bernard tenia razén y que el terreno lo era todo. Hoy en dfa, esto repre-
senta el niicleo del debate entre el enfoque holistico de la enfermedad,
que refleja un enfoque pleomdérfico cuerpo-mente-espiritu para prevenir
y curar la patologia, y el enfoque de la enfermedad alopdtico-centrado en
los sintomas.

La milagrosa dieta del pH estd compartiendo una visién nueva y fun-
damental de la salud y de la prevencién de la enfermedad. Es BASICO.
Cuando generas un pH saludable, creas un cuerpo mds 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 éptima y para recuperarse
de las enfermedades. En el centro Tree of Life, un estudio llevado a cabo
con mds de mil personas descubrié que aquellas que estaban mds sanas
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tenfan un pH en sangre venosa de aproximadamente 7,46: un valor clara-
mente mds alcalino (bdsico) que el valor tradicionalmente proporcionado
de 7,35 como pH saludable de la sangre. Las investigaciones realizadas en
la Universidad de UCLA (California-Los Angeles) por el doctor Watson
dieron lugar a unos hallazgos similares: en un estudio realizado con mds
de trescientas personas, el valor del pH de la sangre venosa relacionado
con la funcién cerebral y emocional mds saludable fue de 7,46.

El enfoque dietético alcalinizante éptimo para generar y mantener un
bienestar excelente consiste en consumir alimentos orgdnicos (ecolégicos),
sélo de origen vegetal, con un 80 % de alimentos frescos y con un indice
glucémico bajo. Las ensefianzas revolucionarias del doctor Young acerca
de la minimizacién de la fruta (especialmente las frutas dulces) en la dieta,
son valientes, y las comparto con €él. Los otros componentes de la dieta
alcalinizante saludable son una buena hidratacién, un consumo elevado
de oxigeno y una ingesta de alimentos altamente mineralizados. Ademds,
esta versién revisada ha dado un paso saludable, al alejarse de la reco-
mendacién de cualquier presentacién de la soja como parte de la dieta.
La reduccién del énfasis en la soja muestra la evolucién del pensamiento
a medida que ha surgido nueva informacién desde la primera edicién de
esta obra.

Después de treinta y seis afios de experiencia clinica, éstos son los
aspectos bésicos de lo que considero la forma dietética de vida 6ptima.
Pondria el énfasis en algo mds: comer con moderacién, ya que comer en
exceso, incluso el alimento mds alcalinizante, también puede provocar
acidez, puesto que sobrecarga el aparato digestivo.

En resumen, éste es un enfoque poderoso. A medida que incremente-
mos nuestra comprensién de las implicaciones de La milagrosa dieta del
pH empezaremos a considerar todo nuestro estilo de vida 4cido y lleno
de estrés como una fuente de enfermedad. Nos lleva, mds alld de nuestra
dieta, hacia toda una forma de vida alcalinizante.

Este libro es ideal desde el punto de vista tedrico, aunque también
aporta un lado prictico equilibrado. La milagrosa dieta del pH muestra
c6mo hacer la transicién hacia este estilo de vida paso a paso. Recuerda
que aunque pueda parecer dificil seguir un estilo de vida alcalinizante,
consumiendo sélo alimentos frescos y ecolégicos de origen vegetal, vale
la pena. Por mi propia experiencia viviendo de esta forma desde 1983, sé
que da lugar a una extraordinaria vitalidad, fortaleza, salud y a una ma-
ravillosa sensacién de bienestar. Por ejemplo, con veintitin afios y siendo
capitdn de un equipo de fitbol americano que no conocia la derrota,
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pude hacer 70 flexiones mds que cualquier otro componente del equipo.
Eso fue antes de que me volviera alcalino. Casi cuarenta afios después,
tras haber vivido muchos afios siguiendo una dieta y un estilo de vida
alcalinos, pude hacer 601 flexiones seguidas. Es interesante puntualizar
que en mds de diez estudios, vegetarianos que no eran atletas tenfan en-
tre dos y tres veces mds resistencia que atletas que consumfan carne. Las
investigaciones del doctor Brekman en Rusia mostraron que los mismos
ratones consumiendo la misma cantidad de alimento cocinado o fresco
tenfan tres veces mds resistencia cuando consumfan el alimento crudo.
Una persona adecuadamente alcalinizada optimiza todas las funciones
mentales y fisicas.

Este libro, que supone un avance visionario, ya es un cldsico en la
bibliografia sobre la curacién de forma natural. Supone una gran contri-
bucién a la cultura emergente del mundo de la vida en el que escogemos
volver a los caminos de sanacién naturales de lo Divino.

Sir Gabriel Cousens, MD, MD(H), DD (licenciado en medicina y en
medicina holistica y doctor en teologia), es diplomado por la Junta Esta-
dounidense de Medicina Holistica, director del Centro de Rejuvenecimiento
y la Fundacién Tree of Life y autor de Rainbow Green Live Food Cuisine,
Conscious Eating, y Spiritual Nutrition.
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Parte I

Una nueva teoria



CarfTUuLO 1

LA NUEVA BIOLOGIA DE LA SALUD

Empieza un nuevo dfa. Un dfa de verdadera salud holistica, de vitalidad
y de bienestar. Un periodo para llenar nuestras células de energfa, para
potenciar al méximo nuestro organismo. jUna era de un fisico esbelto y
fuerte de forma natural! Una era para centrarnos en los alimentos correc-
tos y no en los firmacos inadecuados. Este libro, basado en la evaluacién
microscépica de la sangre, te iluminard en este camino. Esto te ayudard,
lector, a comprender la ciencia revolucionaria a la que yo (Rob) llamo
nueva biologfa, y te explica formas précticas para cambiar de dieta y des-
encadenar el don que tiene el organismo para autocurarse.

En realidad, la luz asomé por el horizonte hace mds de cien afios.
Por desgracia, la corriente médica dominante ha estado tan absorta en
sus propios mitos que, ciega a otras realidades mds amplias, ha pasado
por alto la tarea innovadora de algunos magnificos cientificos pioneros.
Hasta ahora. Nos encontramos en el proceso de quitarnos las vendas de
los ojos y de 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 mias y las de aquellos
primeros pioneros ignorados), descubriremos los caminos bdsicos hacia
la enfermedad y el bienestar. El lector accederd a la parte cientifica, por
supuesto, pero también a cuestiones pricticas que le permitirdn poner en
accién 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 excepcién. Cuando se
produce un desequilibrio, nos vemos afectados por los signos de la enfer-
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medad (o los trastornos): poca energfa, fatiga, malas digestiones, exceso
de peso, torpeza mental, dolores y achaques, ademds de otros trastornos
importantes. Este libro tiene que ver con la reivindicacién del equilibrio:
energfa, 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 podrd conse-
guir todo esto en unas cuantas semanas.

Lo dnico que tienes que hacer es echar un vistazo a tu alrededor para
ver que la mayorfa de las personas con nuestro estilo de vida actual sufre
desequilibrios: son personas obesas que estdn cansadas y que han enve-
jecido prematuramente. Quizds 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 cardiopatfa, el cdncer o la dia-
betes. Cuando pregunté a los asistentes a una de mis conferencias cudntos
de ellos tenfan un familiar que padeciera una de estas tres grandes do-
lencias, entre un 80 y un 90 % levanté la mano. El hecho es que la mitad
de nosotros moriremos de una enfermedad cardfaca o de diabetes, y un
tercio falleceremos de cdncer.

Si td, lector, como mucha gente de nuestra cultura occidental, te
encuentras en esta tesitura pensards: «Bueno, de algo hay que morir».
Hemos olvidado que lo natural es morir (y vivir) de forma saludable.
En realidad, vivir de manera saludable hasta el dia 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 trazar
el mapa del genoma humano, con las tecnologfas médicas punteras o con
los firmacos mds potentes (y peligrosos). Las buenas noticias son que la
respuesta es muchisimo mds sencilla que todo eso, y estd disponible justo
aqu{ y ahora: hoy mismo.

Una de las claves mds obvias se encuentra ahi, en los tres principales
asesinos: el cdncer, las afecciones cardfacas y la diabetes. Todos ellos es-
tdn directamente relacionados con la dieta. De hecho, ocho de las diez
principales causas actuales de muerte en Occidente lo estdn (por no men-
cionar que la dieta es, obviamente, la causa de la obesidad del 69% de
los individuos). (No tengo duda alguna de que si dedicdramos —y cuando
dediquemos— la suficiente energfa a estudiar las «enfermedades» menos
comunes y los retos de la salud, demostraremos que también estdn rela-
cionados con la dieta). Consumir los alimentos adecuados y obtener los
mejores nutrientes, de forma equilibrada, te ayudard a evitar todo eso,
ademis 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 estd de acuerdo con
ello: «Los alimentos contienen nutrientes esenciales para una funcién
metabélica normal, y cuando surgen problemas, se deben a los desequi-
librios en la ingesta de nutrientes y a la interaccién perniciosa de otros
factores. En [...] los estadounidenses adultos que no fuman y no beben
alcohol en exceso, hay una decision personal que parece influir en las pers-
pectivas de gozar de una buena salud a largo plazo mds que cualquier otra
cosa: lo que comemos» (extraido del «Informe sobre Salud y Nutricién»
de la Direccién General de Salud Ptblica de EE.UU. de 1988, cursiva
ahadida).

Desde el informe histérico de C. Everett Koop (e incluso antes, de-
pendiendo de los circulos en los que uno se mueva), los estadounidenses
y los occidentales han estado siguiendo una moda dietética tras otra, no
s6lo en un intento de deshacerse del «exceso de equipaje» que la mayorfa
llevamos encima, sino también como forma de volver a encontrar el ca-
mino hacia la buena salud. Ademds, desde la aparicién de ese informe, la
industria agropecuaria de Estados Unidos y el mundo de la publicidad
han incrementado, de forma espectacular y poco honrada, la informacién
falsa, distorsionada, engafiosa y sinsentido acerca de los alimentos que se
venden en nuestras tiendas de comestibles y se sirven en los restaurantes
de comida ripida. ;El resultado?: que nosotros estamos mds gordos que
nunca. Y ciertamente no estamos mds sanos.

El problema es que, aunque la dieta es la clave no sélo para la esbeltez,
sino también para la salud y el bienestar general, tiene que tratarse de
una alimentacién que equilibre adecuadamente nuestra quimica corpo-
ral; pero muchas de las dietas mds habituales (incluidos los regimenes
supuestamente saludables, como las dietas bajas en grasas, la pirimide
alimentaria, la dieta macrobidtica, la dieta segin el grupo sanguineo,
el crudivorismo y el vegetarianismo) dan lugar a una quimica 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 aqui para decitlo: es sencillo.
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Olvidate de los indices de colesterol y de los carbohidratos. Olvidate
de las calorfas y de los gramos de grasa. Olvidate de la presién sangui-
nea, del aziicar en sangre, de los niveles de hormonas o de cualquiera
de los otros indices de la buena salud a los que estds acostumbrado en
la consulta del médico. El valor mds importante para tu salud es el pH
de la sangre y de los tejidos: lo 4cidos o alcalinos (bdsicos) que son. Las
diferentes zonas del organismo tienen distintos niveles de pH ideal, pero
el pH de la sangre y de los tejidos es el més revelador de todos. Al igual
que la temperatura corporal estd regulada de forma rigida, la sangre y
los tejidos deben mantenerse dentro de un margen de pH muy estrecho:
ligeramente bdsico o alcalino. El organismo hard todo lo que esté en su
mano por mantenerlo asf, 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 metabélico depende de un entorno alcalino.
Una acidez excesiva y crénica corroe los tejidos corporales vy, si no se le
pone fin, interrumpird todas las actividades y funciones celulares: desde
el latido del corazén hasta la activacién neural del cerebro. En otras pala-
bras, una acidez excesiva interfiere en la propia vida y es algo que se halla
(como veremos mds detalladamente en el siguiente capftulo) en la raiz de
todas las dolencias, enfermedades 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 tratard este
tema mds adelante).

El objetivo (y lo que el planteamiento del libro/esta dieta te permite ha-
cer), pues, consiste en crear un adecuado equilibrio alcalino en tu organis-
mo. La forma de hacerlo radica en consumir alimentos 4cidos y alcalinos de
manera equilibrada. Eso significa que el 80% de tu dieta debe consistir en
alimentos alcalinizantes, como, por ejemplo, las verduras. (Este porcentaje
descenderd un poco cuando la persona se haya reequilibrado; y si estd muy
enferma, el porcentaje deberd aumentar durante algiin tiempo). Por tanto,
las raciones de alimentos 4dcidos (como la carne y los cereales) deben ser
mucho menores. Ademds, los suplementos nutricionales alcalinizantes es-
cogidos cuidadosamente te ayudardn a conseguir y mantener el equilibrio
del pH. Aprenderds mucho mds acerca de todo esto y en detalle en capi-
tulos posteriores. También tenemos que hacer ¢jercicio de forma adecuada
(véase el capitulo 13) y adoptar otras précticas del estilo de vida alcalino,
como aprender a controlar el estrés (véase el capitulo 14).
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Tan sélo se trata de eso. Llena al menos las tres cuartas partes de tu
plato de alimentos alcalinizantes, utiliza los suplementos nutricionales
alcalinizantes de la forma que se menciona en este libro e iniciards el buen
camino.

Los siguientes capitulos examinan los motivos de todo ello, y el resto
del libro muestra especificamente qué y cémo. Obtendrds los beneficios
de mis propias investigaciones exhaustivas y de grandes mentes que
han emprendido este camino antes que yo, y también accederds a la
experiencia real y practica de Shelley sobre cémo permitir que todo esto
suceda.

En resumen: este tratamiento te aportard una mejor calidad y canti-
dad de vida. Te garantizo que verds una mejorfa inmediata. Tu energfa
aumentard, dispondrds de una claridad mental y de una capacidad de
concentracién renovadas, incrementards tu fortaleza fisica y tu resisten-
cia, y perderds el exceso de grasa corporal, al mismo tiempo que aumentas
la masa muscular. Tendrds unos ojos brillantes y una piel clara, un mejor
aspecto. Mejorards tu rendimiento deportivo. Todo tu cuerpo funcionard
de forma mds eficaz. Independientemente de los retos de salud a los que
te hayas estado enfrentando, ésta mejorard y lo mds probable es que esos
problemas desaparezcan al mismo tiempo. En pocas palabras, recupera-
rés tu energfa natural y sostenible y el bienestar que crefas haber perdido
junto a tu nifiez. Con la curacién, la plenitud y el rejuvenecimiento que
aporta este tratamiento experimentards, seguramente, y por primera vez
en tu vida, una salud personal vibrante y llena de energfa.

Una y otra vez hemos sido testigos de la alegrfa, el alivio y la tranquili-
dad de espiritu renovados de aquellos que han superado una enfermedad
grave o crénica, de aquellas personas que han perdido peso tras haber
estado batallando con él durante afios, de quienes han reducido los nive-
les de colesterol, cuyos niveles de aziicar en sangre se han normalizado,
la presién sanguinea ha mejorado, la piel se ha curado, el prurito ha des-
aparecido y la energfa ha 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
céncer y desaparecieron los tumores. Frecuentemente oimos hablar de
personas que no han sido capaces de trabajar durante meses y afios y que
vuelven al trabajo, gente que ha mejorado de sus alergias y otros que han
visto desaparecer sus infecciones. Son personas que estdn bien, sanas y
llenas de energfa. 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 habia probado
prdcticamente todas las dietas habidas y por haber. Perdia peso y luego
lo volvia a recuperar en cuanto volvia a mis antiguos hébitos alimenta-
rios. Me fui desanimando mds y mds. Estaba enferma y cansada de estar
enferma y cansada, jy gorda! Sabfa que era el momento de llevar a cabo
cambios importantes en mi estilo de vida.

Asi que, una vez mds, me subi a la montafa rusa de las dietas yo-yo
y acudf{ a una organizacién de mi barrio para perder peso. Funcioné du-
rante los primeros meses. Perd{ casi quince kilos, cambié los refrescos por
agua y empecé a hacer ¢jercicio. Pensé que esta vez habfa solucionado el
problema de verdad. En esa misma época, mi marido solicité una péliza
para un seguro de vida. Los resultados de la revisién médica de la com-
paiifa nos dieron un susto de muerte. Su colesterol se salia pricticamente
de los grificos: el valor era de 340. Tenfa bultos de grasa en un hom-
bro. Ademds, pesaba mds que nunca: 103 kilos. Para alguien que mide
1,75 metros eso es mucho peso. El informe médico decia que era poco
menos que una bomba de relojerfa andante, en cualquier momento podia
sucederle algo. Al igual que yo, se dio cuenta de que tenia que hacer algu-
nos cambios importantes, pero no sabia ni qué ni cémo.

Antes de empezar el tratamiento nos mudamos a una nueva casa y nos
fuimos de vacaciones. Volvi a mis viejos hdbitos alimentarios, dejé de hacer
ejercicio y recuperé nueve de los casi quince kilos que habfa perdido. Cuan-
do las cosas volvieron a la normalidad y nos dimos cuenta de que tenfamos
que tomar serias medidas, fue cuando «La milagrosa dieta del pH» llegé a
nuestra vida.

Compartimos la misma idea: ;Cémo {bamos a modificar nuestro es-
tilo de vida de forma tan drdstica? Y luego pensamos que tenfamos 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 serfan las dltimas costillas de
cerdo a la barbacoa y la tarta de helado con galletas de chocolate. A la
mafiana siguiente modificamos la dieta y con ello cambiamos nuestra
vida. Nunca hemos vuelto a mirar hacia atrds.

Los niveles de colesterol de mi marido bajaron a 242 en seis semanas,
y ahora se encuentran por debajo de 200. Tenia artritis en las caderas y
habfa estado pensando en operarse, pero ahora el dolor ;ha desaparecido!
Por primera vez en mi vida, no estoy deprimida. Ya no como compulsiva-
mente y tampoco hasta ponerme enferma para, después, volver a comer.
Ya no soy esclava del azdcar y del pan. Ahora, los alimentos que prefiero
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son los aguacates y las habas de soja. A los dos nos gustarfa seguir per-
diendo algunos kilos mds, pero ya no nos preocupamos por eso. Sabemos
que nuestro cuerpo alcanzard un peso éptimo, y que nunca volveremos
a ganar kilos porque ya no ansiamos aquellos alimentos que nos hacfan
enfermar, sentirnos cansados y estar obesos.

La pérdida de peso es, pricticamente, un beneficio secundario. Lo
que en realidad sacamos de todo esto es sentirnos mejor. Nuestra mente
y nuestro cuerpo son mds fuertes. Ya no nos encontramos enfermos y
cansados todo el tiempo. Incluso nuestra relacién ha mejorado. Tenemos
una vida mds 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 rdpida y pizza,
chucherfas y refrescos. Y se han hecho adictos al azicar, al pan y a la carne,
y como resultado de ello estdn cansados, obesos y deprimidos, como buena
parte de su generacién. ;Quién hubiera dicho que incluso beberfan zumo
de verduras para desayunar? Les alimentamos con comidas sanas y también
toman suplementos nutricionales. Siguen ingeriendo un poco de aziicar de
vez en cuando, pero sabemos que éste es un proceso que no desaparece de
un dfa para otro. Toda nuestra familia sigue el planteamiento correcto.

Robert Louis Stevenson escribié: «Llegard un tiempo en el que nos
sentaremos ante el banquete de nuestras consecuencias».

Asf estdibamos y asf estamos. La situacién actual me gusta mucho mds.

Aparte de historias como ésta (que compartiré a lo largo del libro), he
visto pruebas cientificas de esas transformaciones con mis propios ojos,
aunque nada es mds 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
transformacién que se produce (incluso a nivel celular) cuando la gente
modifica su forma de alimentarse, de comer y de pensar.

COMO LLEGAMOS A ALIMENTARNOS DE ESTA FORMA

Toda esta curacién es posible porque la gente estd dispuesta a responsa-
bilizarse de su salud y a llevar a cabo los cambios necesarios. Esa era una
misién en la que Shelley y yo nos implicamos, y empezamos hace mds de
treinta afios. Pero tardamos bastante tiempo en darnos cuenta de que lo
que parecia ser algo éptimo en el pensamiento popular nos segufa dejan-
do cansados, aparentemente susceptibles a cualquier resfriado e incapaces
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de sacar lo mejor de la vida. Finalmente, probando y también equivocdn-
donos (experimentando en nosotros mismos), desarrollamos esta dieta
y tratamiento, y la forma de estar plena, permanente y holisticamente
sanos: preparados a nivel fisico para vivir la vida al mdximo.

Siempre nos habfamos mantenido activos y atentos a formas de mejo-
rar nuestra salud. Hacia 1980, seguiamos lo que pensébamos que era un
régimen vegetariano estricto ideal: principalmente carbohidratos com-
plejos con algunos hidratos de carbono sencillos (aziicares), protefnas y
grasas. Nos avenfamos a lo que parecia ser la mejor nutricién posible para
nuestro cuerpo, y criamos a nuestros hijos de esta manera.

Consumimos los mejores alimentos que vendfan en nuestras tiendas
naturistas favoritas. Pese a ello, nos sentfamos fatigados por la tarde.
Nuestra resistencia atlética parecia haber llegado a un punto muerto y ya
no obtenfamos mds mejoras. No disponfamos de la fuerza fisica y de la
resistencia que desedbamos. Estdbamos afectados, poco a poco sin duda
alguna, por un signo del envejecimiento tras otro, y todo parecfa ir em-
peorando a medida que nos hacfamos mayores.

Lo que no sabfamos entonces era los estragos que todo esto estaba
provocando en la quimica de nuestro organismo y cémo acidificé nuestro
cuerpo de forma peligrosa, hasta convertirse en la puerta de entrada para
todas las consecuencias desastrosas que se explicardn en los siguientes ca-
pitulos. Gracias a Dios, todos en la familia nos habfamos mantenido sa-
nos en general, pero con lo que sabemos ahora, podemos ver que fuimos
afortunados. Nos estdbamos tendiendo una trampa para sufrir muchos
problemas potenciales.

Nos llevé mucho tiempo darnos cuenta de lo que estaba sucediendo
y qué es lo que podfamos hacer al respecto. Cuando lo averiguamos,
imenuda diferencia! Entre otras cosas, y aunque, para empezar, ningu-
no de nosotros tenia sobrepeso, los dos perdimos kilos. Yo perdi unos
nueve kilos y diez centimetros de cintura. Shelley, unos siete kilos, y
ahora viste la misma talla que cuando iba a la universidad (una talla
42). Lo mds importante es que nos sentfamos mucho mejor, y no sélo
eso, sino que también pude observar unos cambios sorprendentes en
nuestra sangre, incluidos los valores del pH. Una cosa buena del via-
je de unos catorce afios por el que transitamos para desarrollar este
tratamiento fue que me proporciond el tiempo para descubrir algunas
técnicas de laboratorio nuevas (para mi) con las que podria registrar
grificamente nuestros avances (que describiré de forma mds completa
m4s adelante).
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Como, en esencia, y ya para empezar, estdbamos sanos, estaba ansioso
por evaluar los efectos de los cambios que estdbamos realizando en la dieta
en personas que se enfrentaban a retos importantes de salud, como la dia-
betes, el cdncer, la obesidad, las cardiopatias, el lupus, la gota, la esclerosis
miiltiple, la enfermedad de Parkinson y la artritis. Efectivamente, en mis
estudios podfa ver las mismas mejoras radicales en su sangre y en el pH de
su saliva y su orina. Todos nos informaban de que se sentfan mejor y de que
estaban perdiendo peso, y en muchos casos, incluso los graves problemas
que padecfan se curaban o desaparecfan. Fui testigo de estos sorprendentes
resultados y supe que habfamos hallado algo mds que una forma de comer
que resultaba adecuada para nosotros y para nuestra familia: habfamos des-
cubierto algo que querfamos compartir.

Hemos seguido la dieta y el tratamiento a rajatabla durante mds de
diez afios, y no tenemos ninguna duda: Nunca volveremos a nuestros an-
tiguos hdbitos. Hemos ganado tanto que no querriamos perderlo nunca.
Incluso al ir envejeciendo nos seguimos sintiendo mejor, y sabemos que
nos estamos protegiendo de los estragos de las enfermedades que se co-
bran las vidas de muchos de nuestros conciudadanos estadounidenses (y
de los habitantes de los paises de Occidente). Hemos hallado una forma
de asegurar que estaremos el uno para el otro, que estaremos ahi para
nuestro trabajo y para la mayorfa de nuestros hijos a largo plazo, y que
podremos disfrutar verdaderamente de todo ello durante cada minuto de
nuestra vida.

La buena salud deberfa ser algo consustancial a nosotros, pero para
muchas personas parece algo muy dificil de conservar. Esta dieta mo-
difica esa idea para siempre. Te investird de poder para recuperar lo que
te pertencce por derecho, te animard a asumir la responsabilidad de tu
propio bienestar y restablecerd el gran regalo que supone la satisfac-
cién.

Sé que existen muchas férmulas para recuperarse, y muchas tienen un
buen historial y una reputacién positiva. Frecuentemente, se debe a que
tratan de manera parcial (quizds sin saberlo) con lo que vas a aprender.
Ademds, puedes mejorar mucho sin lograr estar del todo bien, por lo que
quizds pienses que el trabajo ya estd hecho sin llegar a cosechar las mejores
recompensas. No obstante, una vez que experimentes el bienestar pleno
y vibrante que conlleva este cambio bésico en tu dieta y tu estilo de vida,
conocerds lo enorme que puede ser la diferencia. Por tanto, te invitamos a
iniciar este camino y a experimentar los resultados por ti mismo. jDespierta
a la luz de un nuevo dia!
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CAPITULO 2

TODO TIENE QUE VER
CON LA ALCALINIDAD

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 cientifica que respalda estos pasos. Piensa de esta manera: buenas y
malas noticias, 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 el
proceso; pero, por ahora, quiero que comprendas parte de los cimientos
cientificos sobre los que hemos disefiado la dieta y el tratamiento de este
estilo de vida. Una vez que lo hagas, creo que verds claramente por qué
seguir el tratamiento es tan importante y puede suponer una diferencia
tan profunda en tu vida.

Acipo

Empezamos desde la premisa de que, de todos los equilibrios que el
cuerpo humano se esfuerza por mantener, el mis crucial es el existente
entre lo 4cido y lo bdsico (o alcalino). Todos los textos médicos perte-
necientes a la corriente dominante de la medicina estén de acuerdo: el
equilibrio del pH del torrente sanguineo humano es uno de los equili-
brios bioquimicos mds importantes de toda la quimica corporal huma-
na. Pero la corriente dominante de la medicina no comprende (y toda-
via no est4 investigando de forma seria) cémo el organismo mueve cielo
y tierra para conservar ese equilibrio. El cuerpo humano deberia ser
alcalino, y el organismo har todo lo posible por mantener la naturaleza
adecuada, ligeramente bdsica, de la sangre y de sus tejidos. No obstante,
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todas las funciones corporales dan lugar a efectos 4cidos: es demasiado
ficil y frecuente que la sangre y los tejidos se vuelvan dcidos. Es decir,
el cuerpo humano es alcalino por su disefio, y 4cido de acuerdo con su
funcién. Lo que eso significa, en la prictica, es que el organismo nece-
sita combustible alcalino y que los dcidos se generan como subproducto
de todas las actividades humanas. Afiade a esta actividad un enorme
desequilibrio 4cido en la dieta y obtendrds una tremenda acidificacién
excesiva de las células, los tejidos, los érganos y, por tltimo, la sangre.
Tal desequilibrio prepara el terreno para el caos, abriendo la puerta al
malestar y a la enfermedad. La acidificacién excesiva de los fluidos y de
los tejidos corporales subyace a todas las enfermedades y también a los
trastornos generales. En primer lugar, sélo cuando estd dcido, el cuerpo
es vulnerable a los gérmenes: con una base equilibrada y saludable, no
pueden afianzarse. Ademds, los dcidos son la expresién del malestar y Ia
enfermedad, junto con los trastornos. En pocas palabras, la buena salud
requiere un organismo con un equilibrio dcido-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 tnica forma de asegurarlo.

La relacién entre dcido y base estd cuantificada cientificamente en una
escala que va del 0 al 14, conocida con el nombre de pH, que significa
«potencial de hidrégeno». En esa escala, el 7 equivale a lo neutro. Por
debajo de 7, una sustancia es 4cida, y por encima de 7 es bdsica (o alca-
lina). A nivel técnico, el pH refleja la concentracién de iones hidrégeno
(moléculas cargadas positivamente) en cualquier sustancia o solucién. Y
s¢ mide en una escala logarftmica, lo significa que cada niimero entero de
mds (o de menos) en la escala representa un valor de diez veces de dife-
rencia. Una sustancia con un pH dcido de 5 es diez veces mds dcido que
algo con un valor de pH de 6, y un pH de 8 es diez veces mds alcalino
que un pH de 7. Los niimeros mds altos (valores mds alcalinos) implican que
existe un mayor potencial para absorber mds iones hidrégeno o 4cidos.
Los niimeros mds bajos indican un menor potencial.

Pero aqui no es necesario que comprendas los detalles de la quimica.
Simplemente has de saber que estos dos tipos de sustancias quimicas (los
4cidos y las bases) son contrarios, y cuando se encuentran en cierta pro-
porcién se anulan mutuamente dando lugar a un pH neutro. No obstante,
en la sangre y en otros fluidos de los tejidos corporales, resultan necesarias
unas veinte veces mds de base para neutralizar cierta cantidad de 4cido,
por lo que es mucho mejor y mds sencillo mantener el equilibrio que recu-
perarlo cuando el organismo ha perdido la armonfa de forma clara.
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LA SANGRE

Al igual que tu temperatura corporal debe mantenerse a 37,0 oC, lo ideal
es que nuestra sangre se conserve con un pH de 7,365: muy ligeramente
bdsico. (Un médico de la corriente dominante de la medicina aceptaria
un pH de hasta 7,4, pero es problemitico, como veremos mds adelante).
Las diferentes zonas del cuerpo tienen unas necesidades especificas de
pH distintas, pero el de la sangre debe mantenerse dentro de unos limites
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 ligrimas y el sudor) es critico para tener una buena salud.
El principal de todos ellos es la sangre.

La enfermedad y los trastornos fisioldgicos son casi siempre resultado
de que una cantidad excesiva de 4cido afecta (estresa) al equilibrio del pH
corporal hasta el punto de que provoca que el organismo dé lugar a los sin-
tomas que llamamos enfermedad. La enfermedad también puede consistir,
simplemente, en los efectos téxicos de una fuente externa, como la exposi-
ci6n a la contaminacién atmosférica procedente del humo, de los vehiculos
o de los aviones; o de las sustancias venenosas procedentes de un lugar
donde se producen vertidos téxicos, pero eso es mucho mds raro. Los sinto-
mas pueden ser la expresién de ese estrés, pero también pueden convertirse
en un signo del esfuerzo del organismo por equilibrarlo. Dependiendo del
nivel y del grado del estrés, los sintomas pueden no ser obvios o incluso ni
perceptibles. Lo peor es que el exceso de 4cido 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 estar preparados para asumir la responsabilidad por nuestro
estilo de vida 4cido 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-
racién, la circulacién, la digestién y las funciones glandulares) trabajan
para equilibrar el delicado equilibrio 4cido-base interno. Nuestro cuerpo
no puede tolerar unos desequilibrios dcidos prolongados. La acidez se
pone de manifiesto en nuestro organismo a través de siete etapas:

* Pérdida de energfa.
o Sensibilidad e irritacién (como en el sindrome del colon irritable).
* Mucosidad y congestién.
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* Inflamacién.

 Endurecimiento de los tejidos blandos («induracién», incluidos el lu-
pus, la enfermedad de Lyme, la fibromialgia, el endurecimiento de
las arterias, el sarro).

e Ulceras.

e Degeneracién (cincer, insuficiencia cardfaca, ictus, sida, esclerosis
lateral amiotréfica, esclerosis multiple, diabetes).

En las primeras fases del desequilibrio, los sintomas pueden no ser
muy intensos y podrfan incluir cosas tales como erupciones cutdneas, do-
lores de cabeza, alergias, resfriados y gripe, y problemas en los senos pa-
ranasales. A medida que la situacién va empeorando, surgen situaciones
més graves. Los 6rganos y los sistemas/aparatos corporales debilitados
empiezan a ceder, dando como resultado unas glindulas tiroides, unas
glindulas adrenales, un higado etcétera disfuncionales. Si el pH tisular
se desvia demasiado hacia la acidez, los niveles de oxigeno descienden y el
metabolismo celular se detendrd. En otras palabras, las células mueren...
y ti mueres.

Por tanto, no podemos permitir un pH decreciente. Para evitarlo, al ver-
nos enfrentados a una gran cantidad de 4cido entrante, la sangre empieza a
obtener minerales alcalinos de nuestros tejidos para compensar. Existe una
familia de minerales bdsicos especialmente adecuados para neutralizar, o
para eliminar la toxicidad, de los 4cidos fuertes, entre los que se encuentran
el sodio, el potasio, el calcio y el magnesio. Cuando estos minerales reaccio-
nan con los 4cidos, 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 la 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 cartilago (como ocurre con el calcio)
o de los musculos (como en el caso del magnesio) donde, por supuesto,
son necesarios. Esto puede dar lugar, ficilmente, a deficiencias y a los
numerosos y variados sintomas que les acompafian.

Esa es sélo la punta del iceberg. Si la sobrecarga dcida es excesiva como
para que la sangre la equilibre, el 4cido sobrante es vertido en los tejidos
para su almacenamiento. Entonces, el sistema linfdtico (inmunitario)
debe neutralizar lo que pueda, e intentar deshacerse de la cantidad res-
tante. Desgraciadamente, «deshacerse» del dcido de los tejidos significa
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volver a verterlo en la sangre, credndose un circulo vicioso de extraccién
de mds minerales bdsicos, apartdndolos de sus funciones normales y, ade-
mds, de estrés que afecta al higado y a los rifiones. Por otra parte, si el
sistema linfdtico estd sobrecargado, o si los vasos sanguineos no funcio-
nan correctamente (un problema frecuentemente provocado por la falta
de ejercicio), el 4cido se acumula en el tejido conjuntivo.

Este desequilibrio en el pH de la sangre y de los tejidos da lugar a la
irritacién y la inflamacién, y prepara el 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 4cidos a través de la
piel, dando lugar a sintomas como el eccema, el acné, los fortinculos, los
dolores de cabeza, los calambres musculares, las agujetas, la hinchazén, la
irritacién, la inflamacién y los dolores y los achaques generales. Los sinto-
mas crénicos aparecen cuando se han agotado todas las posibilidades de
neutralizar o eliminar los 4cidos.

Cuando los productos de desecho 4cidos se acumulan en el organismo
y penetran en el torrente sanguineo, el sistema circulatorio intentard des-
hacerse de ellos en forma liquida o gaseosa, a través de los rifiones o los
pulmones. Si la cantidad de productos de desecho a los que tiene que hacer
frente es excesiva, se depositan en distintos érganos y sistemas o aparatos,
incluidos el corazén, el pancreas, el higado 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 «depdsitos» con nombres como
pélipos, fluidos, quistes, cristales de 4cidos, tumores, verrugas, protube-
rancias, bultos, masas, manchas, lunares, ampollas, sacos, etcétera.

Este proceso de metabolizacién y eliminacién de los productos de
desecho 4cidos también podria recibir el nombre de proceso de enveje-
cimiento. En tltimo término conducird (en la séptima de las siete fases
de la acidez) a enfermedades degenerativas, entre las que se incluyen los
cdnceres.

Y todo esto es provocado por los dcidos de la dieta, los metabdlicos
y los ambientales. (Los 4cidos de la dieta proceden de lo que comes y bebes;
los 4cidos metabélicos son generados mientras tu organismo procesa lo
que come y lo que bebe y lo convierte en energia; y los dcidos ambientales
proceden de tu entorno, de cosas como la almohada sintética sobre la
que duermes, o del humo que respiras procedente de una fibrica que se
encuentra a uno o dos kilémetros de tu hogar).
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Por otro lado, una sangre y unos tejidos alcalinos y sanos dan lugar a
un cuerpo sano.

MICROORGANISMOS

Una de las consecuencias mds desagradables de un organismo excesiva-
mente 4cido son los microbios que medran en él, 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 4cidos de desecho de
la dieta y los metabélicos también allanan el terreno para el desarrollo,
potencialmente devastador, de organismos microscopicos en tu cuerpo,
empezando con la cindida. Candida es el nombre cientifico 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 estdn emparentados) son organismos unicelulares procedentes de las
materias de origen vegetal, animal y humana. Se encuentran en absoluta-
mente todos los lugares: tierra, aire y agua. Por ejemplo, Candida se suele
hallar en el tracto gastrointestinal debido a la digestién del alimento. (De
hecho, morirfamos sin ella). No obstante, puede multiplicarse en exceso
de forma drdstica, provocando una amplia variedad de sintomas: desde
molestos hasta crénicos y fatales. Este es el microorganismo con el que
tantas mujeres estin familiarizadas, y los padres pueden haber tenido
experiencia con él si sus hijos han padecido alguna vez el muguet (que
consiste en la cdndida que crece en la garganta).

Aunque la corriente dominante de la medicina reconoce éstos y unos
cuantos problemas médicos mds provocados por las bacterias, las leva-
duras y los hongos, lo cierto es que con la dieta occidental tipica, la am-
plia mayorfa de la gente desarrolla bultos o tumores descontrolados en
su organismo, y los efectos son desastrosos. Ademds, la corriente domi-
nante de la medicina no tiene mds solucién para estos trastornos dcidos
que firmacos téxicos. De hecho, el exceso de cdndida es sélo 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, ademds de a todos sus productos metabélicos de desecho. Somos
victimas no sélo de los propios microorganismos, sino también de los
productos téxicos que excretan, o micotoxinas y exotoxinas (procedentes
de los vocablos myco, que significa <hongo»; exo, que significa «externo»
y toxina, que significa, por supuesto, «veneno»). Los microorganismos
elaboran estos productos 4cidos de desecho cuando ingieren y digieren
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(en realidad, fermentan) energfa en forma de electrones o carbohidratos,
proteinas y grasas: las mismas sustancias que nuestro cuerpo utiliza para
obtener energfa.

La cdndida y otros microorganismos se aprovechan de las zonas mds
débiles del cuerpo, envenendndolas y agotdndolas. En un entorno dcido,
bésicamente tienen rienda suelta para hacer que se colapsen los tejidos y
los procesos corporales. Viven de la energia (o los electrones) de nuestro
organismo y utilizan nuestras grasas y proteinas (e incluso nuestro ma-
terial genético: los dcidos nucleicos) para su desarrollo y su crecimiento.
jEstos microorganismos nos estdn, literalmente, comiendo vivos! Enton-
ces expulsan sus productos de desecho (dcidos) hacia el torrente sangui-
neo, ademds de hacia el interior de las células, contaminando todavia mds
el sistema.

Para aportar cierta perspectiva sobre lo amedrentador que es el peligro
potencial, piensa que a lo largo de los cientos de miles de afios que las
bacterias, las levaduras, los hongos y los mohos han estado sobre la faz de
la Tierra se han desarrollado dando lugar a mds 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 afios de inactividad. (Se han hallado esporas vivas en tumbas egipcias
antiguas descubiertas hace poco tiempo). Ademds, existen mds de mil
toxinas producidas por bacterias, levaduras, hongos y mohos.

Las bacterias, las levaduras, los hongos y los mohos no producen,
por si mismos, sintomas en el cuerpo, sino que lo hacen sus productos
téxicos de desecho. Tampoco inician la enfermedad ni los trastornos.
Sélo aparecen debido a un entorno interno en peligro que provoca que
las células corporales se transformen en bacterias, luego en levaduras
y, por tltimo, en mohos. Tal y como escribié Rudolph Virchow: «Los
mosquitos buscan el agua estancada, pero no provocan que la laguna
se estanque».

Estos microorganismos (transformaciones biolégicas a partir de las
células de tu propio cuerpo) y sus productos de desecho contribuyen,
directa o indirectamente, a una enorme lista de sintomas. La mayorfa
de los trastornos y de las enfermedades, especialmente las crénicas y las
degenerativas, dan lugar a la transformacién de los microorganismos
y luego a su crecimiento excesivo. Entre los extremos del pie de atleta y
el sida, tenemos los sintomas subyacentes, como la diabetes, el cdncer,
la aterosclerosis (arterias obturadas), la osteoporosis, la fatiga crénica,
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etcétera (incluidas infecciones que parecen transmitirse de una persona
a otra). Los signos generales de la acidez excesiva que dan lugar a la
transformacién de las células del organismo y luego a su crecimiento
excesivo incluyen el dolor, la infeccidn, la fatiga y los fallos orgdnicos
como el fallo adrenal/tiroideo, las indigestiones, la diarrea, los antojos
por la comida, el dolor intestinal, la depresién, 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 encfas, los hongos en las ufias de
los dedos de la mano/de los pies, los mareos, los dolores articulares, la
halitosis, el ardor de estémago, la boca seca, el sindrome premenstrual
y los problemas menstruales, la irritabilidad, los ojos hinchados, la falta
de libido, las erupciones cutdneas y la urticaria, el lupus, los cambios
de humor, el desequilibrio hormonal, la infeccién vaginal por levadu-
ras, los quistes y tumores, la artritis reumatoide, la insensibilidad, la
fiebre del heno, el acné, la acumulacién de gases/hinchazén, la estasis
intestinal, los niveles bajos de azicar en sangre, la hernia de hiato, los
dolores de cabeza, el aletargamiento/la pereza, el insomnio, las ten-
dencias suicidas, la sensacién de frio/la inestabilidad, los problemas de
sobrepeso o de un peso excesivamente bajo, la sensibilidad quimica, la
mala memoria, los dolores musculares, las alergias (transmitidas por el
aire o alimentarias), la quemazén ocular, la esclerosis multiple, la mala
absorcién y las infecciones de vejiga. Y eso ni siquiera incluye esa mala
sensacién general y global tan frecuente en la actualidad. Puedes echar-
le la culpa de ello a los microorganismos descontrolados y que evolucio-
nan procedentes de las células corporales y también a sus productos de
desecho téxicos.

Los microorganismos son transformaciones biol6gicas de ti mismo y
viven y medran en... jla acidez! Les encanta nadar en sus propios pro-
ductos de desecho. También les gustan los niveles bajos de oxigeno que
acompafian a la acidez. Ademds, los productos de desecho que producen
son 4cidos fuertes. Asf pues, en caso de que necesites mds 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 4cido llena de bacterias, hongos y mohos.

A pesar de todo ello, comer de forma adecuada y utilizar suplemen-
tos nutricionales alcalinos con inteligencia es todo lo que necesitas para
permitir que tu cuerpo utilice y controle los 4cidos de la dieta y los me-
tabélicos 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
dcido-base mediante el estilo de vida y la dieta proporciona el entorno
éptimo para el crecimiento exclusivo de células corporales saludables y
para la reduccién o la eliminacién de todos los tipos de microorganis-
mos. El pH de la sangre y de la orina es el factor mds importante para
determinar el estado de los microorganismos en la sangre.

Todos debemos mostrar preocupacién por el exceso de acidez que
da lugar al desarrollo de microorganismos, incluso aunque (todavia)
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 pequefias colonias y, aunque lo mds probable es que sean visibles
en la sangre, posiblemente no sean detectables mediante las sensaciones
fisicas o los sintomas. En la segunda, que es la fase sintomdtica aguda o
crénica, 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 afios en desarrollarse.

Incluso en esta segunda etapa mds grave, todo lo que necesitards para
revertirla serd generar un entorno interno alcalino en tu organismo que
no respalde la transformacién 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 capitulos. Por su-
puesto, serfa todavia mejor detener a los microorganismos antes de que
todo vaya mal, y por ello cualquiera se beneficiard de este tratamiento.

Cuando tu organismo vuelva de la acidez a la basicidad, las bacte-
rias, las levaduras, los hongos y los mohos dejarén de desarrollarse y
podrdn, una vez mds, hacerse benignos. Las toxinas que han dejado
atrds podrdn ser captadas por ciertas grasas y minerales alcalinos y ser
eliminadas por el organismo.

SI LOS PECES ESTAN ENFERMOS, CAMBIA EL AGUA

Piensa en tu cuerpo como si se tratara de una pecera. Imagina que tus
células, tus érganos y tus sistemas y aparatos son los peces bafiados en
fluidos (incluida la sangre) que transportan el alimento y eliminan los
productos de desecho. Luego supén que tomo un vehiculo y que sittio
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el tubo de escape al lado del filtro de aire que suministra oxigeno al
acuario. El agua se llena de monéxido de carbono, haciendo que se
vuelva dcida. Luego echo demasiada comida, 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 téxicos y
las sustancias quimicas se acumulan a medida que el alimento se pudre,
haciendo que el agua sea todavia mds 4cida. ;Cudnto tiempo pasard
hasta que los peces mueran?

Td nunca harfas algo asf ni siquiera a los peces de colores mds vulgares.
No obstante, cada dfa, las personas hacemos el equivalente a nuestro cuer-
po, @ nuestra sangre y a NUEStros tejidos, contamindndolos con polucién,
una ingesta excesiva de comida, alimentos 4cidos, etcétera. Los peces estdn
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-
cién tan lamentable, ;qué es lo mejor que podrias hacer para solucionarlo?
;Tratarfas a los peces para curar las enfermedades que, sin duda alguna,
desarrollarfan? No: cambiarfas el agua.

Hazle a tu cuerpo el mismo favor. Cambia el agua. Limpia el entorno
interno y mantenlo limpio. La dieta y el estilo de vida que se explican en
este libro te muestran cémo proceder.

LA HISTORIA, PERDIDA Y ENCONTRADA

La biologfa cldsica, basada en el trabajo de Louis Pasteur a finales del
siglo x1%, 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, contempordneo de Pasteur, y de sus seguidores,
entre los que se incluyen Giinther Enderlein, Claude Bernard, Virginia
Livingston-Wheeler, y Gaston Naessens, he aprendido que, en un en-
torno 4cido, las bacterias y otros microorganismos pueden proceder de
nuestras propias células corporales.

Los «gérmenes 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 suman al entorno
afectado ya presente en el organismo.

Aparte de generar distintos microorganismos en el interior de nuestro
cuerpo, éstos también penetran en ¢l a través de nuestro aparato respira-

42



torio y nuestro sistema digestivo (frecuentemente a través del alimento,
pero hablaremos mds de eso mds adelante). Parece ser que entonces, los
invasores bacterianos crecen en el organismo, provocando sus estragos
caracteristicos, 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 mds, del entorno interno.

Un entorno 4cido da via libre a este proceso. Para contraer una in-
feccién (o producir una infeccién 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. Esta es la
razén por la cual algunas personas expuestas a un pH dcido enferman
y otras no. Piensa, por un momento, en la epidemia de gripe de 1918.
Asol$ 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 hormigén, no crecerdn. Tienen que encontrarse con suelo fértil.
As{ sucede con los gérmenes del aire. Incluso aunque penetren en tu
organismo, a no ser que éste sea agradable y dcido para ellos, no podrin
crecer ni multiplicarse ni hacerte enfermar (o matarte).

MUCHAS FORMAS

El otro factor clave acerca de los microorganismos es que pueden mo-
dificar rdpidamente su forma y su funcién. Las bacterias pueden trans-
formarse en levaduras, éstas en hongos y estos tltimos en mohos. Con
este trabajo brillante, estas observaciones criticas y estos descubrimientos
cruciales eclipsados por la influencia de Pasteur, hemos perdido, durante
mds de cien afios, el conocimiento critico 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 capitulo perdido de la historia revela que hay algo que vive de
forma independiente en las células y los fluidos corporales que es capaz
de evolucionar para dar lugar a formas mds complejas. Estos elementos
se conocen con el nombre de microzimas (micro significa «pequeno» y
zyma, «ser»), y todos los seres vivos las contienen. La degeneracién y la
regeneracién 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 mds complejas,
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entre las que se incluyen las bacterias y los hongos. Es una calle de dos
sentidos: las bacterias también pueden «desevolucionar» y volver a ser
microzimas. Todo empieza y acaba con 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 funcién dependiendo del entorno se conoce con
el nombre de pleomorfismo (pleo significa «muchas» y morfo, «forma»).
Mi teorfa es que los glébulos rojos también pueden «desevolucionar»
y después «reevolucionar» hacia cualquier tipo de célula que el cuer-
po necesite: células éseas, musculares, cutdneas, cerebrales, hepiticas,
cardfacas, etcétera. En un tipo de proceso paralelo, las bacterias, las
levaduras, los hongos y los mohos son evoluciones mérbidas de células
sanas (incluidos los glébulos rojos, las células cerebrales y las células
hepdticas).

Ya estds familiarizado con un ejemplo quimico del pleomorfismo: el
paso del agua liquida a vapor (o copos de nieve). La estructura quimica
no varfa (sigue siendo simplemente H,O), pero la forma sf lo hace de-
pendiendo del entorno.

Ahora ya puedes adivinar qué tipo de entorno insalubre espolea la
transformacién biolégica 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
entorno 4cido. Los organismos pleomérficos nocivos no evolucionan ni
pueden hacerlo en un entorno saludable (alcalino).

Con un microscopio éptico de lentes multiples y elevado poder de
aumento, una cimara de video digital y un ordenador, he podido grabar
la evolucién de microorganismos pleomdrficos desde bacterias con for-
ma de bastén (bacilos) hasta bacterias con una forma esférica (cocos), y
en tltimo término hasta levaduras, hongos y mohos. El pleomorfismo
también se ha observado en imdgenes recientes de microscopia electré-
nica de tejidos animales. Esta transformacién de la materia a través de
lineas taxonémicas estd validada por las pruebas de PCR (reaccién en
cadena de la polimerasa). Pero la investigacién médica occidental no
ha aceptado o no ha investigado mds y de forma seria estos informes y
hallazgos.

Experimentos 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 la disenterfa, lo hace a base de arroz. Las dos tienen un
ADN especifico para su forma. Pero sucede una cosa sorprendente si se
cambia drdsticamente su dieta, haciendo que la primera ameba pase a
consumir arroz y la que provoca la disenterfa se alimente de bacterias:
ide hecho, su material genético cambia! Literalmente, se transforman la
una en la otra. Eso hace que el pleomorfismo de los microorganismos
sea todavia mds profundo que la metamorfosis de una oruga para pasar
a ser una mariposa, y que sea completamente fantdstico porque puede
suceder de forma muy rdpida, a veces en cuestién de segundos.

Los importantes puestos ostentados por los amigos de Pasteur, su
sentido de la teatralidad y su capacidad, para promocionarse a sf mis-
mos y su trabajo hicieron que la balanza se inclinara en favor de la «teo-
ra de los gérmenes» hace tantas décadas, y la corriente dominante de
la medicina se adhiere a esta teorfa hasta el dia de hoy. Esa tradicién 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 tecnologia que evoluciona
siempre tan lentamente gane pronto impulso. ;Lo cierto es que la salud
futura del mundo depende de ello!

Hay una razén mds por la cual la recuperacién 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, sélo una mindscula cantidad de la levadura
afiadida inicialmente a un lote estd presente tras la fermentacién del
cereal, y ya no es visible a simple vista. Sélo el alcohol (simplemente una
micotoxina) permanece. ;Dénde estd 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
estd rodeado de una acumulacién de 4cido ldctico (otra micotoxina),
pero el microorganismo puede estar o no alli. Asf pues, incluso aquellos
que deseen mirar, no siempre encontrardn una bacteria o una levadura,
pero si hallardn 4cido.

Aquellos que deseen mirar una y otra vez con una mirada limpia se
verdn 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 dafiinas
pertenecientes al grupo de las bacterias, las levaduras, los hongos y/o
los mohos no dispondrdn entonces de ningin lugar para crecer y se
tornardn inocuos.
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EL DESEQUILIBRIO ACIDO ES NATURAL CUANDO MORIMOS

El caos del desequilibrio dcido y de la transformacién de los microorga-
nismos y luego su crecimiento excesivo es un proceso completamente na-
tural y ordenado cuando la vida estd llegando a su fin. El cuerpo se vuelve
automdticamente 4cido al morir. Una vez que un cuerpo deja de respirar,
los niveles de oxigeno, por supuesto, disminuyen rdpidamente, generando
un entorno anaerébico («sin oxigeno») en el que los microorganismos
medran (ademds de disponer del 4cido, 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 «enterradores» cuando fallecemos. Esas micotoxinas estdn
disefiadas para que puedan descomponer nuestro cuerpo muerto. Los
microorganismos y sus toxinas estdn presentes para reducirnos a nuestros
componentes més sencillos: de nuevo a los microzimas. Los bidlogos le
dan el nombre de ciclo del carbono. Es el significado literal de la expre-
sién: «Polvo eres y en polvo te convertirds». En un lenguaje menos técnico
o poético, el dcido es lo que hace que nuestro cuerpo se descomponga.
(;Lo realmente amedrentador es que nos provoca lo mismo cuando esta-
mos vivos!)

Por tanto, con unos 4cidos de la dieta y metabélicos que dan lugar
a la transformacién de los microorganismos y a su crecimiento excesivo
en aquellos organismos vivos excesivamente dcidos, ese proceso se pone
en marcha de forma precoz. Las bacterias, las levaduras y los hongos
inician su invasién mientras todavia estamos vivos. Bdsicamente nos
estamos pudriendo por dentro, fermentando, enmoheciéndonos: tu 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 para que per-
manezcamos sanos y vigorosos. Los microorganismos son una etapa de
todas las células corporales transformadas y estdn ahi para ocuparse del
reciclaje, de modo que la basura no se acumule.

s CUAN ACIDO ERES?

Puedes comprobar tus niveles de pH en casa con unas tiras de papel
p
para medir el pH que podrds encontrar en las farmacias, o con un me-
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didor de pH a pilas, que podrds encontrar en catdlogos de productos
para la salud (véase la seccién de Recursos al final de este libro).

Las tiras, que son relativamente baratas y deberian ser ficiles de
encontrar, miden el pH de tu saliva o tu orina. El pH de la saliva es
mucho mds variable, por lo que serd mejor que midas el de tu orina, lo
que te indicard tu pH tisular. El pH de la orina también cambia como
respuesta a lo que comes, asi que el momento ideal para realizar la me-
dicién es nada mds despertarte por la mafiana, después de haber estado
en ayunas toda la noche. Este pH de la orina matutina reflejaré tu estilo
de vida y tus elecciones en cuanto a alimentos a lo largo de las dltimas
veinticuatro horas. Lo ideal serd que sea ligeramente alcalina, con un
pH de 7,2 o superior.

Las tiras cambian de color para indicar si una sustancia es 4cida
o bidsica, y el color es mds claro u oscuro dependiendo del valor de la
lectura. Vienen acompafiadas 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 serfa de 7,2 o superior, midelo por la manana, en
ayunas, y algunas veces durante el dfa. Si los valores son inferiores a 7,0,
podrés corregirlo de inmediato consumiendo un poco de un alimento
especialmente alcalino, como pepino, brécol, espdrragos 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 conocerds la sen-
sacién que aporta lo que corrige con éxito los resultados de tus pruebas.

También se pueden utilizar los medidores de pH (o peachimetros
o pH-metros) para calcular el pH de la saliva o la orina, y aplicar las
mismas recomendaciones: es mejor que analices la orina y que lo hagas
a primera hora de la mafiana. Estos medidores son bastante precisos y
te proporcionan el valor del pH con un nimero (y no mediante tablas
de color), pero puede ser dificil encontrarlos y son caros (alrededor de
cientos de euros).

Por tanto, analiza tu pH para ver en qué nivel se encuentra en este
preciso momento, y analizalo a diario para seguir su progreso. También
podrds ver por ti mismo el efecto de las comidas sobre el pH, analizdn-
dolo con un medidor a lo largo de todo el dfa. Aunque los resultados no
sean definitivos, por lo menos podrds ver las tendencias. Analiza tu pH
después de las comidas alcalinas, como las que se describen mds adelan-
te en este libro, y compara los resultados con los que obtenfas cuando
consumias tu dieta original. Si el valor de tu pH es bajo, especialmente
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después de comer, sabrds que tienes una deficiencia de reservas alca-
linas. Tu organismo no dispondrd de una cantidad suficiente de los
minerales necesarios para procesar los alimentos correctamente, y no
podré responder adecuadamente a la crisis fisiolégica provocada por el
alimento o las bebidas dcidas.

Tu médico también puede analizar el pH de tu sangre. Tal y como se
ha mencionado, el pH sanguineo ideal es de 7,365. La institucién mé-
dica estadounidense acepta un valor de 7,4, pero es demasiado alcalino
y, de hecho, indica una acidificacién de los tejidos: el organismo estd
acumulando y almacenando minerales alcalinos para controlar la aci-
dez excesiva. Si no estd combatiendo la acidez, el organismo no necesita

hacerse tan alcalino.

La medicién diaria del pH supone un control clave para la salud.
Siempre que lo mantengas con un valor de 7,2, o superior, podrds estar
seguro de que tu sangre y tus tejidos también estdn sanos. (La gente que
se enfrenta a problemas graves de salud quizds necesite incrementar el
pH de la orina o de otros fluidos corporales para poner freno a la acidez).
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‘ Anahza de nuevo tu orina y tu sahva entre la hora dcl de—‘
‘ ‘sayuno y la del almuerzo, y una vez mds, entre la hora del
_almuerzo y la de la cena. Siempre buscards que el valor se
 ¢ fencuentre entre 77 y ¢ 8.4] justo después de una comida, y que:
~ seade alrededor de 7,2 un par de horas después de la misma.
Puedes llevar a cabo un sencillo andlisis del pH en cualquier
omento del dia dcspues de comer algunas : almendras. En
una persona sana con unas reservas alcalinas adecuadas el
pH de 1a saixva ascenderé a84 ca51 de mmedlato. . :

ANALISIS DE SANGRE FRESCA

Si tu orina o tu saliva (o tu sangre) son 4cidas, casi, con toda seguridad,
sufrirds una acidosis tisular, y posiblemente un crecimiento excesivo de mi-
croorganismos. El hecho es que en el caso de la mayoria de las personas es asf.
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El andlisis de sangre fresca detecta de forma mds directa la acidez ex-
cesiva y el crecimiento desmesurado de microorganismos. En un andlisis
estindar de laboratorio llevado a cabo en los hospitales y las clinicas, 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 dcidos
de la sangre y muchos de estos microorganismos perniciosos no pueden ob-
servarse. En contraste, los andlisis de sangre fresca examinan la sangre in-
alterada con microscopios especiales de campo oscuro con multiples lentes.
El microscopio con varias lentes (o compuesto) tiene una gran capacidad
de aumento, y puede incrementar el tamafio de la imagen de los objetos
hasta veintiocho mil veces, de forma que se podrdn observar claramente los
cristales de 4cidos, las bacterias, las levaduras y los mohos con gran detalle
en la sangre. También se pueden ver los glébulos rojos y los blancos, los
microorganismos cristalizados, las micotoxinas, el colesterol, los metales,
los codgulos de sangre, las grasas no digeridas y muchas otras cosas, jy todo
ello en una simple gota de sangre fresca! Aunque también puede propor-
cionar mucha mds informacién, un andlisis de sangre fresca te aporta una
visién completa de lo atestada que estd tu sangre de cristales de 4cido y de
microorganismos indeseables.

Cuando observo sangre fresca también me fijo en el espacio existente
entre las células, donde se halla el liquido extracelular o plasma. Le doy el
nombre de espacio negativo o contexto. Las células sangufneas y la sangre
en su conjunto estdn tan sanas como el plasma que las bafia.

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 cémo vives. He observado la sangre
de miles de personas de todo el mundo (mds de cuarenta mil muestras de
sangre en mds de setenta y dos paises), y gracias a mi trabajo puedo decir
que sélo existen dos tipos de sangre: jla 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 mds afios) comen verduras, respiran aire puro, beben
agua pura, hallan formas de controlar el estrés, trabajan al aire libre,
hacen ¢jercicio a diario y toman mucho el sol. Y puedo ver los efectos de
todo eso en la sangre, sin duda alguna.

Los andlisis de sangre fresca requieren un material y un equipo técnico
bastante caros, ademds de unos profesionales con una buena formacién
y experiencia para interpretar los resultados. Creemos que cada hospital,
clinica, consulta médica, laboratorio y centro de nutricién deberfa contar,
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entre su personal, con un técnico en microscopfa con una buena formacién
para analizar sangre fresca. Pero ese dfa todavia no ha llegado, asf que, aun-
que esta prueba estd ganando popularidad rdpidamente a medida que se va
comprendiendo mejor su importancia, puede que no sea ficil 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
estindares de nuestro tratamiento) por teléfono o mediante su pdgina web
para que te deriven a un especialista (vézse el apartado de Recursos).

ANALISIS DE SANGRE SECA

Después de afios de investigacién de técnicas alemanas de andlisis de
sangre seca, he desarrollado una prueba llamada prueba de estrés mi-
cotéxico/oxidativo (PEM/O), que implica que se deja secar una peque-
fia cantidad de sangre sobre un portaobjetos. (Ponte en contacto con
el pH Miracle Living Center para que te deriven a un especialista; véase el
apartado de Recursos). Al microscopio, la sangre de la gente sana forma
un patrén estindar: un tapete denso de zonas rojas interconectadas por
lineas oscuras e irregulares llamadas fibrina. La sangre de las personas
que sufren estrés micotéxico/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 caracteristicos que se des-
vian de la norma. Una anomalia comin (y visualmente sorprendente) es
la presencia de zonas «claras» o blancas que interrumpen el patrén estdn-
dar. Laamplitud y la forma de las zonas claras reflejan los sintomas que es
probable que surjan como resultado de la acidez excesiva, el crecimiento
desmesurado de microorganismos y la degeneracién celular. Es decir, el
patrén de la sangre revela no sélo la presencia de un crecimiento excesivo
de los microorganismos, de una acidez desmesurada y de la degeneracién
celular, sino también las formas concretas en que ese crecimiento excesi-
vo de los microorganismos estd afectando a la persona. Ciertos patrones
concuerdan con ciertos sintomas como la diabetes, la artritis, la ateroscle-
rosis e incluso los trastornos cancerosos.

Al final, no obstante, obtener todos los detalles sobre tu situacién
exacta no es algo absolutamente necesario (jaunque ser testigo de un
andlisis de sangre fresca puede ser extremadamente motivador!). Cual-
quier persona que consuma la dieta occidental estindar tiene, en menor
o mayor grado, un desequilibrio: su pH es desmesuradamente dcido. Si
sufres cualquier sintoma, puedes tener la seguridad de que padecerds des-
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equilibrios y que tu pH serd en exceso 4cido. Por otro lado, si sigues el
tratamiento descrito en este libro, haciendo lo que sabes que es adecuado
para tu cuerpo, podrds confiar en que tu organismo se ocupe de los deta-
lles complejos de su autorreparacién. Los resultados (el aspecto que tienes
y c6mo te sientes) hablarén por sf solos. Libre de la sobrecarga 4cida, no te
verds afectado por sintomas y estards lleno de energfa y, a nivel mental, te
encontrards muy despierto. También alcanzards el peso ideal y saludable
para tu cuerpo.

REALIZATE UN ANALISIS CADA ANO

Deberfas someterte a un andlisis de sangre fresca cada afio, y también a
un andlisis de sangre seca, asumiendo que empieces teniendo una buena
salud general. Los andlisis anuales te hardn ser consciente de lo que conlleva
mantener un cuerpo sano y en forma, te aportard una retroalimentacién
con respecto a tu éxito y te advertird sobre cualquier problema en ciernes.

Si te enfrentas a un sintoma o un trastorno, entonces, el andlisis de
una muestra de sangre seca deberfa llevarse a cabo cada setenta y dos
horas, mientras padezcas sintomas. A medida que los sintomas mejoren,
pasa a someterte a andlisis cada doce semanas. Una vez que tu problema
se haya resuelto, podrds volver a los andlisis anuales.

La comprobacién del pH de tu orina y tu saliva a diario (tal y como se
indicaba anteriormente) aporta tranquilidad en el periodo de tiempo que
media entre los andlisis de sangre.

éQUE PROVOCA EL DESEQUILIBRIO ACIDO Y EL
CRECIMIENTO EXCESIVO DE LOS MICROORGANISMOS?

La acidez excesiva y el crecimiento desmesurado de microorganismos estdn
unidos inextricablemente. Los microorganismos son una fuente importan-
te de 4cido en el cuerpo. La acidificacién 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 crénica resultante de fuentes externas y otras tensio-
nes fisiolégicas (incluida una mala digestién, acerca de lo cual hablare-
mos mds en el capitulo 4) también juegan su papel. La agitacién emocio-
nal, los patrones de pensamiento negativo y otras tensiones psicolégicas
y la falta de ejercicio, estiramientos y una respiracién 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 mds vueltas una vez que empieza, a no 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 fisicas
o emocionales iniciales empiezan a acidificar tu cuerpo y alteran a tus
propias células. Estas trabajan para adaptarse al pH descendente de su
entorno 4cido afectado. Se descomponen y evolucionan para dar lugar a
bacterias, levaduras y mohos. Estos, a su vez, generan sus productos de
desecho (dcidos debilitantes) que contaminan todavia mds el entorno.
Eso, en si mismo, es una alteracién del sistema, y de esta forma todo el
ciclo sigue girando y avanzando.

ESTE TRATAMIENTO MODIFICA ESA SITUACION

No importa cémo hayas llegado hasta este punto ni cudnto 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 mantendrd con un buen equilibrio 4cido-base
y con una sangre y unas células corporales felices y sanas. Consumir el
tipo adecuado de alimento es lo méds 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-
nfa y el equilibrio a tu organismo mediante una alimentacién basada en
hortalizas alcalinizantes, frutos secos y semillas germinados y en remo-
jo, 4cidos grasos esenciales, sales no procesadas, frutas pobres en aztcar
y agua alcalina. Experimentards un nuevo nivel de bienestar, energia y
claridad mental. La normalizacién del pH de la sangre y de los tejidos re-
duciri la cantidad de 4cidos que provocan sintomas y la de microorganis-
mos en tu cuerpo, haciendo asf disminuir los sintomas. Cuanto mds cerca
se encuentre tu pH del valor de 7,365, mds elevados serdn tus niveles de
salud y bienestar y mds intensa ser4 tu resistencia a la enfermedad. Con
este tratamiento 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 mds
alcalinizantes, especialmente hortalizas y verduras crudas, observo una
mejorfa espectacular en la integridad de los glébulos rojos, la oxigenacién
de la sangre, los niveles de acidez y los microorganismos perniciosos. Los
mismos métodos que hemos explicado para medir el desequilibrio dcido y
el crecimiento desmesurado de los microorganismos te confirmardn que
te encuentras en el camino adecuado una vez que empieces a comer de
acuerdo con este programa. Por supuesto, no necesitards que los anilisis
te lo digan: la desaparicién de tus sintomas y tu vitalidad renovada o
restaurada te dirdn todo lo que necesitas saber realmente.
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CariTULO 3

LOS SINTOMAS
CONFUSOS Y LA ENFERMEDAD

Desgraciadamente, la confusién de Pasteur entre enfermedad y sintomas
se ha transmitido a lo largo de las generaciones en forma de una ley cien-
tifica. A fecha de hoy, la medicina convencional opera bajo esta idea fal-
sa, identificando frecuentemente un patrén de sintomas y etiquetdndolos
como enfermedad, sin tener en cuenta la causa subyacente de los sinto-
mas; y si no se tiene en cuenta la causa latente, no podemos ocuparnos de
ella. Los sintomas pueden quedar enmascarados por los firmacos, pero
eso no los erradicard. Y no trata el deterioro que acompafa al resto del
organismo ni, por supuesto, hace nada con respecto a los dcidos subya-
centes a todo ello.

Lo cierto es que los sintomas son, meramente, indicaciones de que
tu pH es excesivamente 4cido. Estos son provocados por un alimento y
unas elecciones de un tipo de vida 4cido. La llamada enfermedad es un
problema general y subyacente de acidez. Si estdn implicados gérmenes,
éstos no son mds que meros sintomas de ese trastorno de acidez subyacen-
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 sintomas
secundarios. Lo que la mayorfa de la gente llama enfermedad es, en reali-
dad y simplemente, una acumulacién de estos sintomas secundarios. Los
gérmenes son, en realidad y meramente, la expresién del llamado estado
de enfermedad (una acidez desmesurada y 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 dafio, es el 4cido el
que mata, y no los gérmenes asociados.
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A lo largo del ultimo siglo, mds o menos, la corriente cientifica do-
minante ha explicado al publico que ha identificado la causa o causas
concretas de lo que se conoce con el nombre de enfermedad. Un ejem-
plo serfa la relacién entre fumar y el cdncer de pulmén, o entre la obe-
sidad y los problemas cardiacos. Y a pesar de ello, en el caso de muchas
otras de las llamadas enfermedades graves, los cientificos admiten que
siguen desconcertados y que necesitan llevar a cabo mds investigacio-
nes (y que precisan mds dinero para estudios). Es importante que, si
quieres ser responsable de tu propio organismo y del futuro de tu pro-
pia salud, debas empezar desde la premisa de que el dcido es la causa
inmediata de todos los sintomas que te estdn afectando.

Puede que conozcas el chiste sobre el tipo borracho que busca sus llaves
bajo la farola: se le cayeron en la otra manzana, pero estaba mirando el
lugar en el que estaba la luz. Lo mismo sucede con la investigacién médica:
apenas lleva a cabo investigaciones alld donde se encuentra el problema y
donde se halla la solucién... en la interseccién entre la nutricién y la sangre.
En lugar de ello se fija en los sintomas, ya que ahf es donde se encuentra el
dinero para la investigacién de la maquinaria médica y de las compafifas
farmacéuticas. Las empresas farmacéuticas respaldan la investigacién que
les aporta mds marcas, productos y beneficios. .. y no la que, va a hallar las
claves. De hecho, jencontrar las claves les dejarfa sin negocio!

Por tanto, en este sentido sélo hay una «enfermedad», y esa enfer-
medad es la acidosis. Asi pues, los mds de mil nombres de las llamadas
enfermedades son, simplemente, un compendio de sintomas. Estos son
las formas creativas e inteligentes del organismo de mantener al dcido
centrado en alguna zona menos vital del cuerpo... y no en el balance
delicado y critico de la sangre. Si todo este 4cido llegara directamente a la
sangre, estarfas muerto en dias, 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. Tal y 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-
tornos y las llamadas enfermedades de cualquier tipo son resultado de la
acidez. Esta seccién examina algunas de las expresiones mds comunes de
la misma.
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Antes de llegar a eso, no obstante, quiero senalar que cuando se com-
prende la amplia variedad de sintomas provocados por la acidez, también
se entiende que el tratamiento (e incluso la curacién) de todos los trastor-
nos, y de las llamadas enfermedades, crénicas, es tan sencillo como reali-
zar elecciones alcalinas con respecto a la alimentacién y al estilo de vida.

EL PESO

Puedes agradecer a un entorno interno excesivamente dcido los kilos de
mds con los que tienes que cargar. En una maniobra defensiva, el orga-
nismo genera células adiposas para alejar los 4cidos de tus érganos vitales
y asi intentar protegerlos. En cierto sentido, ila grasa te estd salvando la
vida! Y ésa es la razén por la cual tu cuerpo no quiere desprenderse de
ella. Cuando comas y bebas para hacer que tu organismo sea mds alcali-
no, éste ya no necesitard conservar esa grasa.

Pero el exceso de peso también provoca una tensién adicional en el
organismo: una tensién que puede producir todavia mds dcido. (Y luego
mds grasa... y as{ interminablemente). Los problemas de peso también
pueden venir provocados por las bacterias, las levaduras, los mohos y los
hongos que interfieren en la alcalinizacién o la digestién 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 higado para que se elimine la toxicidad, y ese estrés
afiadido aparta al higado de la metabolizacién eficaz de las grasas y los
azucares.

El caos en un organismo desequilibrado agotard a las glindulas adre-
nales. Los niveles bajos de energfa resultantes contribuyen a la ganancia
de peso. Otro culpable probable es la fatiga de la glindula tiroides, que
controla el ritmo del metabolismo. El ansia por los alimentos 4cidos (o
mis bien acidificantes) como el aziicar, un apetito desmesurado y los ni-
veles bajos de azticar en sangre son subsiguientes a los 4cidos en la dieta y
los metabélicos y a un crecimiento desmesurado de bacterias, levaduras,
hongos y mohos perniciosos en el organismo, que entonces dan lugar a
incluso mds productos de desecho 4cidos. Tomados en su conjunto, estos
patrones hacen que sea mds ficil ganar peso y mds dificil perderlo. Para
coronarlo, también se desarrollardn o empeorardn la indigestién y, posi-
blemente, la depresién. Estas son sélo un par entre la mirfada de formas
en que puede expresarse el caos propio del desequilibrio, tal y como le
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sucedié a Tara (véase el recuadro). De manera irénica, pese a que habfa
intentado controlar su peso durante afios, sélo cuando acabé modifican-
do su alimentacién (no para perder peso, sino para tratar los sintomas que
la asediaban), acabé por perder los kilos que le sobraban sin ni siquiera
intentarlo. Al igual que sucedié en el caso de Tara, cuando uno se alcali-
niza, la grasa desaparece junto con todo su contenido 4cido.

LA HISTORI

, ._,j; Esto contmuo asl’ durante aﬁos
_antidepresivos, pero los rechacé. Log
~ ciertamente, deprimente, pero no creia estar depnmlda Tengo ,

~ marido maravilloso, muchas aficiones y muchas cosas que quiero

‘haccr con;'ml v1da Gastames rmles de d ares sxguxendo muchosf

: ;k‘;yiiYoung Al ‘cabo‘de algunos d1as d1sp0n amos"de todos les suple
’ ficar. la forma G
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:‘ :I';ffbascuia y apenas podia creer lo quc vefa: Habfa; perdldo once
. Sabia que la ropa ‘me 1ba quedando mds hoigada pero en

. ada de su amorosa ayuda, pem sacé mds cle ello de lo que pensaba'a! -
- prmmplo Un andlisis de sangre - indico, que sufria un desequihbrm -
 prostatico, a pesar de que no padecfa otros sintomas. Tras seis sema-
~ nas sxgulendo ¢l tratamiento, un nuevo anilisis mostroquc: 'todos
. los signos del dcscthbno habfan desaparemdo‘
o Ambos estamos fascmados _porque nuestros cuerpos estén avan-
~ zando hacia la normalidad. Nuestros niveles de energfa estén mejo-

 rando continuamente. Emocxonalmente somos mds estables. Incluso

sometidos a un gran estrés no reaccionamos desproporcx.onadamen— -
- te. Ya no siento mds dolor en mi pecho, y los granulomas (bulros
~ pequefios y duros en la piel) que ambos tenfamos estn desapare-
- ciendo. Estamos mds atentos mentalmente y nos damos cuenta de
o adormecidos que parecen los demds. Creo que pasamos la mayor
- parte de nuestra vxda mdezdos dela mebla provocada poe el azlicar.
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Las levaduras y los hongos producidos en el interior de un cuerpo exce-
sivamente 4cido pueden alimentarse de tus proteinas y de otros nutrientes,
interfiriendo en la absorcién de todo lo que ingieres hasta en un 50 %.
Esto puede provocar que adelgaces demasiado, lo que no resulta mds sa-
ludable que tener sobrepeso. Mientras restauras un equilibrio saludable en
el entorno de tu organismo con una dieta bdsica (alcalina), empezards a
ganar peso, que luego se estabilizard hasta alcanzar tu peso ideal.

Los organismos sanos no tienen sobrepeso ni estdn excesivamente del-
gados. Un cuerpo sano mantiene de forma natural su propio peso ideal.

ALERGIAS

Las toxinas producidas por los microorganismos en un cuerpo excesi-
vamente 4cido y privado de oxigeno contribuyen significativamente a lo
que por lo general se consideran sintomas 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 limite. Imagina que estds intentando limpiar tu
hogar mientras lanzan de continuo suciedad a través de las ventanas.
La irritacién y la inflamacién provocadas por los alimentos, la materia
transmitida por el aire o las sustancias quimicas pueden etiquetarse con
el nombre de fiebre del heno, asma alérgica (véase la historia de Jennifer
en las paginas 64-65), hipersensibilidades ambientales o alergias alimen-
tarias. La irritacién, la hinchazén, los ojos llorosos, la nariz que gotea y el
eccema son formas de eliminar toxinas 4cidas.

Si no has estado afectado por los 4cidos y/o las bacterias, las levadu-
ras y los hongos productores de sintomas, serfa imposible que padecieras
alergias: otra razén para mantener a tu organismo con un buen equilibrio
dcido-base. Las alergias son 100 % reversibles con una dieta y un estilo
de vida alcalinos.
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i esca por pnmer vez.‘ Me

LAS 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 sintomas obvios en forma de
reacciones frente a ciertos alimentos 4cidos, que oscilan entre dolores
estomacales, erupciones cutdneas e hinchazén. Hay muchas personas
que padecen estas reacciones (o unas mds sutiles) y que atribuyen sus
sintomas a otros trastornos. Sea como fuere, estamos un poco apartados
de la realidad: todos estos sintomas son provocados por los 4cidos de los
alimentos y las bebidas 4cidas. De hecho, todos padecemos intolerancias
alimentarias: nuestro organismo no puede tolerar los alimentos dcidos.

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 (jque siempre son dcidos!). Las reacciones aparecen repentina-
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mente, de forma impactante. Algunas de ellas pueden provocar un co-
lapso répido e incluso la muerte, como las causadas por los cacahuetes o
el marisco (dos de los principales alimentos, en mi opinién, que no debe-
rfan ser consumidos por nadie, incluso aunque no se padezcan alergias a
ellos. Véase mds adelante). Las reacciones frente a los alimentos y las be-
bidas pueden demorarse dias, semanas e incluso meses tras la exposicién,
ya que a los residuos 4cidos 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 4cidos de cualquier forma que le resulte

posible).

El andlisis de la orina y la saliva con respecto a su pH puede ayudar a
determinar si padeces reacciones alérgicas que provoquen problemas co-
munes relacionados con el 4cido. Lo mismo sucede en el caso del andlisis
de sangre fresca y seca (véase el capitulo 2).

LA FATIGA

La fatiga probablemente sea el principal sintoma o problema provocado
por un organismo excesivamente 4cido o por un cuerpo con un creci-
miento desmesurado de microorganismos perniciosos (véase el recuadro
de las pdginas 64-65, «La historia de Jennifer»). Esta 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, usarfamos como energfa.
Entonces, para afiadir agresiones a la lesién, expulsan, como resultado
de ello, productos de desecho dcidos. Es como si intentaras llenar el
depésito de tu vehiculo mientras otra persona estuviera sacando la ga-
solina con un sifén. Sin la energfa que necesita para seguir avanzando,
tu automévil no llegarfa muy lejos ni rendirfa muy bien. Las toxinas
producidas en un cuerpo dcido reducen la energia o los electrones pro-
cedentes de los carbohidratos, las grasas, las proteinas, 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 qui-
micos necesarios para la energfa celular y la actividad de los érganos.
Esto también interfiere en la reconstruccién de las células y de otros
componentes necesarios para la produccién de energfa. El resultado es
la fatiga, una resistencia mermada, la incapacidad de afiadir tono a la
musculatura y la debilidad general (ademds de cambios de peso corpo-
ral no deseados y enfermedades). El pdncreas, el higado y las gldndulas
adrenales, que desempenan papeles importantes en el control de los
niveles de energfa, 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 podrfa provocar
fatiga. Otro resultado de que los microorganismos extraigan los nu-
trientes de tu cuerpo es que sufres descensos rédpidos en los niveles de
aziicar que, una vez mds, provocan fatiga y una resistencia mermada y
debilidad. El 4cido metabélico y el de la dieta, asi como el incremento
de bacterias, levaduras y hongos, desequilibra el proceso que controla el
contenido de agua y minerales de las células (equilibrio electrolitico),
que es necesario para la actividad celular, impidiendo asi el flujo normal
de energfa.

Ciclo vicioso de la fatiga ntimero uno: los niveles bajos de energfa o de
electrones potencian la transformacién biolégica de las células corporales
y el crecimiento desmesurado de microorganismos perniciosos.

Con todo esto, no te sorprenderd saber que la acidez excesiva y los
microorganismos son los principales actores en el sindrome de la fatiga
crénica, lo que puede implicar dafios de origen bacteriano, por parte de
levaduras, o fingicos sobre el tejido nervioso y la interferencia sobre la
transmisién nerviosa gracias a la descomposicién de los neurotransmi-
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sores. Ademds, las exotoxinas y/o las micotoxinas dcidas pueden despo-
jar a los nervios de la capa de mielina que les protege y que permite la
transmisién de los impulsos.

Para proporcionarte simplemente un ejemplo de los mecanismos
subyacentes al fenémeno de la fatiga, echemos un vistazo a una mico-
toxina, el acetaldehido, que es un subproducto del 4cido conocido con
el nombre de azdcar (y una vez hayas llegado al final de este parrafo
tendrds otra buena razén mds para mantenerte alejado del azicar). El
acetaldehido puede reducir la fortaleza y la resistencia, provoca una
fatiga excesiva, embota el pensamiento y bloquea la ambicién. Asimis-
mo, limita la absorcién de las proteinas y de los minerales alcalinos,
con la consiguiente disminucién de la funcién saludable normal de
los sistemas y aparatos del organismo, incluido el sistema endocrino
que controla la reproduccién. Por otro lado, destruye los cofactores
metabdlicos esenciales, reduciendo la energfa celular. En tercer lugar,
el acetaldehido destruye directamente los neurotransmisores, que son
sustancias quimicas responsables de la transmisién de los impulsos ner-
viosos. En cuarto lugar, se adhiere a la membrana de los glébulos 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 la inanicién y
a la privacién de oxigeno de los tejidos. Ademds, el higado transforma
el acetaldehido en alcohol. Ese proceso hace que el organismo pierda
magnesio, azufre, hidrégeno y potasio, reduciendo asi la energia ce-
lular. Y, por supuesto, el alcohol tiene efectos negativos. De hecho,
puede provocar los mismos sintomas que estar borracho, haciendo que
te sientas desorientado, mareado o confuso mentalmente. Ciclo vicioso
niimero dos: cuanto menos oxigeno haya en el organismo, mds alcohol
se producirg.

- La HISTORIA DE JENNIEER. S

‘ ‘Incluso cuando; empecé a jugar a VOlClbOl en el equipo de mi

universidad, el asma era una molestia constante, La sensacién de
 sofoco propia del asma sncmpre me asustaba, pero yo no permitia

- que mis problemas respiratorios se inmiscuyeran en el j 1uego que

,"tanto me gusté desde el primer n momento. Pero un afio mds  tar-
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‘de, mlentras estaba jugando para un equipo no universitario en
~ primavera, mi energfa empez6 a flaquear de verdad. Pensé que mi
inhalador podia estar déndome problemas, asf que fui al médico,
‘a someterme a un chequeo Me dio otro inhalador para que me
~lo llevara por la mafiana junto con el que habfa estado usando
~ antes de los partidos. “an : =
Para que no fuera tan dependiente de los 1nhaladores, i, fa
- milia me ayudé a modificar la dieta para asf climinar todo el
aziicar y los productos ldcteos. Esto permitié que mejorara un
~p‘oco}el"asma, pero aun asf, si no usaba el inhalador antes de
hacer ejercicio, sufrfa un ataque de asma. Parecfa estar cansada
~ todo el tiempo. ~
- La primavera siguiente, dormfa entre catorce y quince horas
-~ al dia. Sélo podia ocuparme de una asignatura a la vez en la uni-

- versidad. Sentfa que estaba perdiendo la relacién con mis amigos,

ya que los fines de semana estaba demasiado cansada y deprimida

para salir con ellos. Tuve que emplear parte del verano para pre-

parar las clases a las que no habfa podido asistir durante el curso.

Pasé otro afio antes de que oyera hablar del tratamiento del

- pH y de cémo las levaduras podian provocar en mi organismo
- una fatiga extrema, somnolencia y depresién. Me someti a un
ayuno de tres dfas basado en zumo de verduras frescas, empecé a
~ tomar suplementos nutricionales ¢ inicié el consumo de verduras.
Miés adelante afiadi pavo, cereales, brotes y hortalizas amarillas.
Volvi a recuperar la fuerza y tenfa mds energfa que antes. Me
sentfa como si pudiera volver a hacer algo con mi vida. Perdi
- dos kilos la primera semana. Fui capaz de completar una sesién
entera de voleibol y formar parte de un club. Ahora he vuelro a
. mis clases de la universidad a tiempo completo. Hago ¢jercicio
_en el gimnasio, trabajo a tiempo parcial y dispongo de energfa y

~ devitalidad para volver a estar con muchos amigos. Lo mejor. de

ton es ‘que mi asma ha desaparemdo

Si no hubiera sido por este tratamlcnto, creo que la tinica forma

_en que hubiera podxdo participar en el voleibol hubsiera sido leyen-

~do acerca de él en los periddicos. Ahora, cuando leo noticias del
~ equipo de mi universidad en el periédico, suelo ver mi nombrc
k como méxima anotadora del partido.
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TRASTORNOS DEL HUMOR Y DESEQUILIBRIO NEUROLOGICO

Al igual que en la experiencia de Jennifer, la depresién y otros tras-
tornos del humor son otro resultado de un organismo 4cido. Con la
transformacién 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 y/o las micotoxi-
nas con la produccién de coenzima A, una via para la liberacién de la
energfa utilizable. Los coenzimas se combinan con otros compuestos
para dar lugar a enzimas, que son necesarias para précticamente todos
los procesos corporales, incluidos los del cerebro y el sistema nervioso.
Cuando los niveles de coenzima A decrecen, suelen aparecer o empeo-
rar trastornos tales como la depresién, la ansiedad, los ataques de pdni-
co, la irritabilidad, los cambios de humor y el sindrome premenstrual.
Otros sintomas 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 incapaz de hacerlo, la incapacidad mental y varios
otros trastornos del comportamiento, emocionales y psicolégicos. Otra
variante consiste en las reacciones de tipo hipocondriaco propias del
comportamiento neurético y la inestabilidad emocional. La gente pue-
de ser muy consciente de su comportamiento y sentirse fatal por ello,
pero aun asi ser incapaz de controlarse porque las toxinas permanecen
en su organismo.

El exceso de dcidos metabélicos y en la dieta da lugar a la transforma-
cién de las células del organismo y al crecimiento excesivo de microor-
ganismos, provocando un incremento de 4cido. Esto también da lugar
a otros problemas neuroldgicos, entre los que se incluyen los dolores de
cabeza, las migrafias, la incapacidad para concentrarse, los problemas
de memoria, la confusién, los mareos, una sensacién de desorientacién
e incluso sintomas similares a los de la esclerosis multiple, como un
discurso incoherente y la falta de coordinacién muscular.

DIABETES

Los niveles bajos (hipoglucemia) y altos (diabetes) de aziicar en sangre,
que consisten, simplemente, en disponer de poca energfa 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 dcidos metabdlicos y de la dieta y en el
crecimiento desmesurado de microorganismos.

La mayorfa de la gente no es consciente de que el azdcar 70 es una
fuente de energfa, sino un producto de desecho dcido proveniente de la
destruccién de las células corporales. Cuanto mds aziicar o 4cido con-
sumimos, mds nos arriesgamos a un incremento en el ndmero de bacte-
rias, levaduras y mohos. Sus micotoxinas y exotoxinas penetran y hacen
trabajar demasiado e intoxican al pdncreas, al higado y a las glindulas
adrenales, entre otros.

Por ejemplo, las células pancredticas son envenenadas y destruidas
por la micotoxina aloxano. El pdncreas produce no sélo tampones al-
calinizantes (bicarbonato sédico) para alcalinizar el alimento que con-
sumimos, sino también insulina, la hormona alcalinizante que controla
el 4cido aztcar en la sangre. Una deficiencia de compuestos alcalinos
como el bicarbonato sédico y potdsico y la 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
energfa. La glucosa en sangre es dcido en sangre y se incrementa con un
estilo de vida y una dieta 4cidos, que pueden dar lugar a bacterias y leva-
duras y a mds 4cidos metabdlicos.

La gente que padece diabetes tiene unos niveles bajos o normales de azi-
car en sangre cuando su pH (medido en la orina) es alto (alcalino, superior
a7,2) y unos niveles altos de azdcar en sangre cuando su pH es bajo (4cido,
inferior a 7,2). La diabetes de tipo 2 es el resultado fisiolégico y metabélico
natural del consumo de grandes cantidades de aztcares, carbohidratos refi-
nados y proteinas de la carne, especialmente sin practicar ejercicio de forma
regular (que ayudarfa a compensar estas précticas dietéticas).

Las investigaciones han mostrado que, en casos de diabetes, inclu-
so una tnica 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 patologia. Incluso la exposicién a corto
plazo al aziicar (icido) tenfa efectos a largo plazo sobre las células del
organismo. En un estudio realizado en ratones diabéticos, las células
mostraban los efectos de una tnica dosis de azdcar hasta dos semanas
mds tarde. Los efectos del azticar sobre la anatomfa van mds alld de la
respuesta a un tentempié o una comida, afectando incluso a la capaci-
dad metabdlica natural del cuerpo.
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Lo que esto significa, entre otras cosas, es que la solucién es bastante
sencilla: eliminar todo tipo de azicar, erradicar las proteinas de origen
animal y hacer ejercicio de forma regular.

NIVELES ALTOS DE COLESTEROL

Si tu cuerpo estd excesivamente 4cido (lo que significa que hay demasiado
4cido como para que puedas eliminarlo mediante la orina, la transpira-
cién, la defecacién y la respiracién), entrards en una especie de proceso
de conservacién y el higado secretard colesterol para taponar esos dcidos
en un intento por protegerte de sus efectos téxicos. Aunque se nos ha
condicionado para que pensemos en él como en algo daiiino, el colesterol
estd presente para ayudarnos. No es lo que provoca los ataques al corazén
o los ictus, sino que son los 4cidos (los de la dieta, los del entorno y los
metabdlicos) los que los causan. Se nos ha educado para evitar unos ni-
veles altos de colesterol a cualquier precio, pero reducir el colesterol con
fidrmacos sin también limitar nuestra exposicion a los 4cidos es una receta
para el desastre.

Tus niveles de colesterol y el riesgo a padecer un ataque al corazén o
un ictus aumentan a medida que incrementa tu nivel de 4cido. Reduce
los 4cidos limitando la ingesta de alimentos 4cidos (o, mejor dicho, acidi-
ficantes) en tu dieta y haciendo ejercicio a diario y reducirés el colesterol
(tu organismo no necesitard protegerse contra los dcidos produciéndolo)
junto con todos los riesgos que lo acompafan. El tratamiento consistente
en la dieta milagrosa del pH reducird tu colesterol de forma natural.

La I—,IISTDR[;ADEHSALLY .

‘Soy enfermera, pero mi formac:lén samtana no pudo prepararme; -
 parael diagnésuco devastador que mi ‘hijo mds joven, Gabnel o
- recibi6 tras. una visita rutinaria a su médico, que revel6 que pa-
~ decfa diabetes de tipo 1. Quedé horronzada. No tenfamos un
. historial médico de diabetes en la famzha y, en genc:rai no: otro
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a que pudleramos hacer para ev,ltarlo, y que'los ‘ckamﬂ

oo A’habfa n‘ ‘d

0 obstante, ileve a cabo mls propms mvestlgamones y_

- krecuperé su vigor anterior.

b i Que la dleta de Gabnel era dcmasmdo acxda y que: contenj’:é f“‘_

: :;plemmcnte alcahna, centrandome en Ias verduras, aceites saluda— -
bles, agua de calidad y sales minerales (el plan CASA del doctor,:, .
oung). Los mveles de azticar en sangre de Gabriel volvieron casi
de inmediato a unos valores normales, y su deblhtado orgamsmd [‘

. Nuestra alegrla por este cambxo total quedo f:mpanada cuatro

: ‘,hmn que Gabriel no dlsponfa de mveles cuanuﬁcables de msulma‘"‘

_ensu sangte. Seguxa, por fortuna, mantemendo unos niveles nor-
 males de azdcar en sangre (incluso aunque esto les parecia impo-

~ sible a nuestros médicos), pero nos apenamos por lo que parecfa Ia,

L perdxda de produccién de insulina.

~ Mds o menos en esa época, a nuestro hijo mayor, Nathan, que
| en’t:onces tenfa diez afios, también le diagnosticaron diabetes de
- tipo 1. Por lo menos esta vez sabfamos qué hacer: se sumé a su

. hermano en lo relativo a la dieta alcalina.

- Dos meses mds tarde, el médico de nuestros hijos nos anuncié

: #u'hQS resultados sorprendentes en los andlisis de nuestros dos chi-

 cos. Gabriel habfa, una vez mds, empezado a producir un poco de

_insulina, y Nathan pasd de una produccién insuficiente de insulina

a una produccién excesiva, compensando asf a los anticuerpos pre-

~ sentes contra la insulina. Ambos mantenfan unos niveles de azicar

[‘,Jnormales. Nos sentfamos pletéricos de grantud e incluso mucho

- mds seguros de nuestra adhesién a los principios alcalinos.

- Dos meses después recibimos noticias incluso mejores. Nuestro
- médico hizo que nos sentdramos para decirnos que Nathan ya no
"-enca}aba en el diagnéstico de la diabetes de tipo 1. En su sistema

de clasificacién, ahora se consideraba que padecia diabetes de tipo

.1 Increfblemente, Gabriel ya no padecia ningiin tipo de diabetes

~en absoluto. Sus mveles de insulina se consxderaban completamente

normales.
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L Unano después de ofr ei nombre de nuestm h!JO Y 19 palabr

e poanamos no naccrlof :

OSTEOPOROSIS

Incluso los médicos convencionales reconocen el hecho de que el organis-
mo extrae calcio y sodio de los huesos para hacer frente a la digestién de
la carne; o, tal y como yo mismo considero, el organismo roba minerales
alcalinos que se supone que estdn trabajando para fortalecer los huesos y
los utiliza para protegerse de la entrada de proteina animal 4cida alcalini-
zdndola. El organismo reduce la masa ésea en un intento desesperado por
neutralizar el exceso de dcido en la sangre y los tejidos. La osteoporosis
es el resultado directo. La pérdida de densidad dsea es una consecuencia
inevitable de una dieta y un estilo de vida 4cidos, especialmente de la
ingesta de protefna de origen animal.

Por el contrario, puedes proteger tus huesos (y tus misculos y otros 6r-
ganos) con una dieta y un estilo de vida alcalinos. Mantener el organismo
alcalino (mediante la dieta y el tipo adecuado de ejercicio) es la mejor forma
de ralentizar el envejecimiento en general y de evitar todos los procesos de
enfermedad, incluida la pérdida de materia dsea y la osteoporosis.

Los médicos convencionales nos informan de la pérdida de materia
6sea como algo que sucede, simplemente, con el envejecimiento, y la
explican como una modificacién en las hormonas y otras cosas; pero la
verdad es que los adultos que consumen una dieta occidental estdndar
tienen una menor capacidad para excretar el dcido, por lo que experi-
mentardn un mayor nimero de los efectos del 4cido que los que quizds
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sufrfan cuando eran jévenes, y ésa es la razén por la cual aumenta la
pérdida de materia ésea.

Un estudio llevado a cabo en las universidades de Tufts y Northwes-
tern demostré la importancia de la alcalinidad para la salud ésea. Hacien-
do un seguimiento de grupos de hombres y mujeres durante tres meses,
observaron que los grupos que tomaban bicarbonato sédico o potisico,
junto con calcio y vitamina D, tenfan unos menores niveles del marca-
dor de la destruccién (reabsorcién) dsea y excretaban menos calcio en
comparacién con aquellos que sélo tomaban calcio y vitamina D. Los
investigadores observaron, en su articulo para su publicacién, que una
dieta rica en dcido acelera la excrecién de calcio (y, por tanto, la pérdida
de materia ésea) y que una dieta alcalina puede evitar la pérdida de masa
osea, porque cuando se metabolizan las hortalizas, éstas aportan bicar-
bonato al organismo. Afiadieron que la suplementacién con bicarbonato
era una buena adicién o alternativa. (Véase el capitulo 12 para saber mds
sobre los beneficios del bicarbonato sédico).

Si sigues el anteproyecto, alcalino por disefio, de tu organismo, no verds
cémo éste utiliza sus huesos y cartilagos para taponar el exceso de dcidos y
tus huesos se mantendrdn fuertes durante toda la vida.

i fblo un fa ma ;o para detener la pcrdtda a matena bsea. Luego“j ‘
. ‘Aempece a sufnr prabiemas cutdneos, que estaban provocados por
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um deﬁciehéiaaiitoitimunitaria El doctor también disponfa de

11; y& que habla perdldo mucha masa muscular y padecia fauga

a0 crémca. Ad,emas, hacc cuatro. anos, un anﬁhsm de sangre mostmfL

 una tomogra, fa computanzada mostré que tenfa hongos en los .

e puimones Sf:manas més tarcie me dlagnostxcaron un céncer: un

ol preparando para 1mc1arlo. Por prlmera vez en dlez afios, con una .
:,[*salud quc :ba empeorando, comprendx la causa de cada uno de

ver una vcrdadcra solucmm Llevéa cabo un anahsm completo del o

pH de mi orma y mi sahva a lo largo de dos dias z descubrf que, i
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PROBLEMAS RENALES

Los rifiones son responsables de la eliminacién de 4cidos, expulsindolos
de la sangre y reciclando la alcalinidad para devolverla al organismo.
Si no se eliminan los 4cidos de la sangre, éstos pasan a los tejidos. Un
estilo de vida y una dieta dcidos estresan a los rifiones, a veces hasta
llegar al punto en que dejan de funcionar bien. Los médicos conven-
cionales diagnostican lo que ellos llaman una insuficiencia renal. Puede
utilizarse la didlisis para purificar la sangre, pero la solucién mds obvia
(y eficaz) consiste en alcalinizar la sangre y los tejidos, dejando atrds
las opciones 4cidas y escogiendo un modo de vida mds saludable. No
sélo dispondrds de un mejor combustible en forma de electrones para
las principales operaciones de tu organismo, sino que tu funcién renal
continuard a unos niveles normales y saludables en lugar de deteriorarse
debido a una cantidad excesiva de 4cido.

! L{)S BEBES Y LOS NINOS SON ESPECIALMENTE SUSCEPTIBLES

La mayorfa de las infecciones (o‘ las infecciones externas 4cidas)
v los sintomas durante la nifiez son provocados por una acidez
 excesiva y una transformacién de las células del organismo, que
~ dan lugar a un crecimiento desmesurado de microorganismos per-
niciosos. Entre ellas se incluyen la dermatitis del pafial, el muguet,
las infecciones de ofdo, la tonsilitis, los cdlicos, el estrefimiento

vy la diarrea. Incluso el sindrome de la muerte stbita del lactante
 (SMSL), que no se comprende en su totalidad, estd relacionado
- con la acidez metabdlica y de la dieta. A medida que los nifios
crecen, problemas tales como el trastorno de déficit de atencién
- (IDA), la hiperactividad, la agresividad, el comportamiento irra
*Clonal la baja autoestima, las mcapaadades para el aprendizaje y
~ la poca duracién de la capacidad de atencién pueden desarrollarse
cuando un nifio tiene una acidez desmesurada debido a un estilo
- de vida y una dieta 4cidos.
- Laacidez o el crecimiento excesivo de mlcroorgamsmos nocivos
 afectarén a tu hijo recién nacido y, frecuentemente, madre e hqo
] ;suelen sufnr problemas similares.
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CELULAS CANCEROSAS

Las células cancerosas son células que estaban sanas, pero que se han
convertido en cancerosas, y son un sintoma de la acidez. Es decir,
cuando las células se ven afectadas por los dcidos metabélicos y los
de la dieta, pueden volverse cancerosas. Cuanto mds dcido tenemos
en nuestro organismo, mayor es el riesgo de desarrollar tejidos cance-
10s0s.

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 4cido. Las células cancerosas, por otro lado,
viven bien en un pH 4cido 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 prevencién es la mejor cura, aunque las mejores formas de preve-
nir los problemas de cdncer también ayudardn a revertir el sintoma si ya
padeces un trastorno canceroso. Lo mejor serfa que no llegaras nunca tan
lejos. Los tratamientos como la cirugfa y la quimioterapia no hacen nada
por respaldar al sistema inmunitario ni evitar la acumulacién de dcidos
en los tejidos. Esa es la razén por la cual los problemas de cdncer suelen
reaparecer con tanta frecuencia: no se ha hecho nada por modificar las
condiciones (4cidas) que 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 disefio alcalino del organismo. Muchas investigacio-
nes han mostrado que lo que comemos afecta a nuestra susceptibilidad a
padecer cdncer. Algunos alimentos nos defienden contra las células can-
cerosas y otros potencian su desarrollo. Suele darse el crédito como an-
ticancerigenos a los antioxidantes contenidos en alimentos beneficiosos,
entre los que se incluyen las vitaminas C y E, el beta-caroteno, el selenio y
el aminodcido glutatién; y éstos protegen, de verdad, a los tejidos sanos de
los dafios que puede provocar un trastorno canceroso. Pero suele pasarse
por alto un aspecto en ese tipo de discusién: los alimentos que respaldan
a un organismo saludable son los alcalinos, y los dainos son los 4cidos.
La dieta para prevenir todos los trastornos cancerosos es 100 % alcalina.
No hay espacio para los alimentos 4cidos cuando se estd previniendo y/o
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, los 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 capitulos 12, 13 y 14). Tienes que evitar los alimentos como las
protefnas de origen animal, el alcohol, el aziicar y también renunciar a
los hdbitos dcidos. Si un trastorno canceroso es tu principal preocupacién
con respecto a tu salud, te beneficiards 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 (véase la pdgina 112).

. »LA HISTORIA DE KIM TINKHAM

Me dla.gnostlcaron un cdncer de mama en fase tres ;usto dos dias

- ;era 10 que pensaba que era un enfermo de céncer. Qulero decxr que ,
~ la gente que estd afectada por el cdncer fumaba, tomaba bebidas
 alcohélicas de alta graduacién, comfa mucha carne..., y yo no haf, 5
-~ cfa nada de eso. Admito que hubo una época mucho anterior en . g
- mi v1da en la que fumé y beb, y una vez probé una dieta que con-
 sistfa completamente en protefnas durante unas dos semanas, has-
< que pensé que mi corazén iba a explotar saliéndose del pecho, :
~ pero ya hacfa mucho tiempo que habia sentado la cabeza Estabal 4
o ,gﬂc'v' ndo Eo que pensaba que era una vida bastante sana. .
 Bien, mi cabello estaba empezando a clarear, pero despucs de ~
’,‘YOdO estaba a punto de cumphr cincuenta afios. Mi piel estaba
4n 1as cremas hxdratan— -
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' sxcmprc desaparecia despues de camb;
i fao bebiz,
: . Luego, alrededor del dfa de Acclén de Graaas, 0
a aparece y‘no modxﬁqué nada de lo que estaba ha,cxendc du— 0

puestas por paf ,e de medxcos ¥y facuﬁéﬁv&s de mda el m un&o
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gatwa y para cthbrar mis chakras. Aprend1 a remventarmc. :

: Me sometf a escdneres termlcos s que 1 medlan el calor en mi cuerpo,'

:WSIOHEES conversaba con un facultatwo que mostraba preocupacmn -
~ acerca de mi decisién y por mi retraso a la hora de someterme a

 un tratamiento propio de la medicina occidental. Siempre les hacia
una pregunta: «(Que provoco mi canacer2 » nguno de ellos pudo -

. no podian conocer cual erala mc;or manera ) de tratarlo ni cémo

o asegurarse - de que nunca volverfa.
~ Me habfa marcado un plazo de cinco meses para aprender todo

~ lo que pudlera para librar a mi organismo de ese cdncer. Cuando
el tiempo se estaba agotando, conocf el trabajo del doctor Young,
“~'y por fin, aquf encontré la respuesta que estaba buscando. Qué. !
~ provoca el céncer? Un estilo de v1da, una d1eta, yun metabohsmo o

« :aados

Aprendl todo lo que pude acerca de este tratamxento y pmnto

quc tenfa senudo ehmmar los ac1dos y conservar el dlsene alcah—"
~ no de mi organismo. Eliminé el alcohol, el café, el ¢, las proteinas,; '

~ de origen animal y los azticares de todo tipo. Centraba todas mis
~ comidas en las verduras frescas y usaba sal marina y aceites salu-

~ dables de lino y de cdfiamo de forma generosa. Sélo bebfa agua: :

- aicahna con unas got:as alcahnlzantes para modzﬁcar elpHo con
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OTROS SINTOMAS PERSISTENTES

Espero haber dejado claro ya que la acidificacién y el crecimiento ex-
cesivo de los microorganismos nocivos en ¢l organismo son la rafz de
cada sintoma, de cada trastorno y de las llamadas enfermedades (que
no son mds que, en realidad, sintomas). Aqui sélo quiero mencionar
algunos de los sintomas comunes que son resultado directo de la aci-
dificacién 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 comezén rectal, las in-
fecciones del tracto urinario, la urgencia miccional y la quemazén al
orinar. Abundan las manifestaciones respiratorias: ademds de las aler-
gias (véase la pdgina 60), la congestion, la mucosidad excesiva, el goteo
nasal, las flemas frecuentes en la garganta, la tos habitual, la irritacién
de garganta, los dolores en los ofdos, ¢ incluso el asma y la bronquitis
suelen ser resultado de una acidez excesiva y de las levaduras. Lo mismo
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sucede con la tendencia a contagiarte con todo lo que hay a tu alrede-
dor (enfermando debido a cada resfriado y gripe), que se basa en que
el organismo estd eliminando el exceso de 4cidos metabdlicos 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, las erupciones cutdneas, la
urticaria, los lunares, los antojos, las manchas secas que adquieren un
color marrén, la tifia, la piel 4spera en la parte lateral de los brazos, los
hongos en las ufias (las uias son piel modificada), el acné e incluso los
tumores cutdneos.

- La 'HISTOR{A DE CARINA o

o LMe ,dlagnostacaron un lupus entematoso smtémmo cuando tem’.a
- tan sélo qumce afios. Los médicos me hicieron tomar hasta veinti-
~ cinco firmacos distintos (esteroxdes, bloqueadores mmunologxcos,f i
- firmacos contra la malaria...), que se suponia que aliviarfan mis
- sintomas, entre los que s inclufan la artritis, la hipertensién, las
_ erupciones en la cara y problemas en el bazo, con las piaquetas y
‘renales. ‘
~ Pero no hice sino enfermar mds y mds. A veces, los farmacos me
provocaban unos efectos secundarios peores que el problema que
~ padecia, lo que me hizo tomar mds med1c1nas. La constante ga-
~ nancia de peso era, simplemente, uno de ¢ esos efectos secundarios.
Entre los otros estaban los delirios, la hepatitis inducida por los fir-
- ,macos, la depresxon y la dependencia de las pastillas para dorrmr. -
~ En mi vida he tomado férmacos durante més tiempo que el que he
'kestado sin tomarlos. Tomé prednisona durante casi quince afios.
~ Todo esto fue asi hasta el pasado verano, cuando conocf este
~ tratamiento. Lo inicié de inmediato. iDurante | la primera semana
~ perdi nueve kilos! Y disponfa de mds energfa que la que habfa
. temdo en afios. En ciertos momentos no perdfa peso, pero seguia, e
:volwendo al consumo de alimentos alcalinos porque cuando lo
“hacfa sentia menos dolor y me encontraba mucho mejor. Y la
~ erupcién en la cara desaparecié. Ya han pasado siete meses y. he
?perdtdo treinta y seis kilos. Mi ob]etwo es perder nueve kllos' o
mds. , .
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sido capaz de de]ar de tomar todos Ios farmacos Ni . anulera ne-

‘onsumo ahmentos alcallnos me snento bmn (Si como ahmenms
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CAriTULO 4

LA DIGESTION (Y LA ENFERMEDAD)

Tal y como explicaré en breve, este capitulo deberfa, en realidad, titularse
«La digestién y la llamada enfermedad». La buena digestién es critica
para tener una buena salud, y un aparato digestivo sano es vital para
una buena digestién, pero éste deberfa llamarse, en realidad, el sistema
alcalinizador y tamponador, porque la parte clave de su trabajo no es la
digestién del alimento per se, sino la alcalinizacién de ese alimento. Des-
de la boca hasta el estémago, desde el duodeno hasta los intestinos, los
6érganos «digestivos» se ocupan de intentar aumentar el pH del alimento
que consumimos para que adquiera un estado alcalino.

Aun asi, todos estamos todos acostumbrados a hablar de la digestién y
del aparato digestivo, por lo que no vamos a modificar ahora esos térmi-
nos. Lo que sf queremos es dejar clara, una vez mds, la importancia de la
alcalinidad en todo el organismo, y el papel fundamental que desempefia
el tracto digestivo para permitir que seas alcalino y para conservarte asf. ..
0 no.

El cuerpo humano requiere una digestién eficaz y una eliminacién
adecuada de los productos de desecho para mantener el bienestar y unos
niveles 6ptimos de energfa. El organismo necesita acceder a los nutrientes
que contienen el combustible en forma de electrones y debe mantenerse
limpio de productos de desecho 4cidos. La funcién crucial que permite
que ambas cosas tengan lugar es la alcalinizacién, que se produce en
varias fases a lo largo de todo el aparato digestivo (tal y como se co-
mentard). Todos conocemos los signos de un aparato digestivo que no
funciona a su maximo nivel. No hay trastornos fisioldgicos mds comunes
en las personas que la indigestién en todas sus numerosas formas. Los
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antidcidos, que sirven para aliviar simplemente una de estas formas
de indigestién, son el remedio sin receta nimero uno en muchos pafses
occidentales. (Por tanto, conocemos la verdadera causa de la indigestién:
ila acidez!).

Cuando toleramos o ignoramos la indigestién, o enmascaramos los
sintomas con algtin fdrmaco o sustancia quimica, estamos pasando por
alto los mensajes urgentes que nuestro cuerpo nos envia. Debemos escu-
char. La indigestién recurrente o crénica o las nduseas pueden ser morta-
les por sf solas, ya que gradualmente impiden la funcién intestinal. Estos
sintomas pueden pasar desapercibidos hasta que aparezca un problema
grave, un trastorno como el sindrome de Crohn, el del colon irritable o
incluso un cdncer de colon. Los sintomas digestivos pueden anunciar o
acompafiar practicamente a cualquier otro problema de salud en cual-
quier lugar del cuerpo. La sencilla razén es que la indigestién y todas las
enfermedades y trastornos, ad nawuseam, proceden del mismo origen: la
acidez excesiva.

Las molestias o las dificultades digestivas suponen un sistema de ad-
vertencia precoz, pero sélo si los tratamos. Los sintomas de las alteracio-
nes digestivas (y de una enfermedad digestiva potencial) son resultado
de los dcidos metabélicos y de la dieta, incluidos el crecimiento excesi-
vo de microorganismos y las toxinas dcidas resultantes. Estos sintomas
aparecen como resultado de no masticar la comida adecuadamente e,
incluso mds importante, de una carencia de bicarbonato sédico (tam-
pén alcalino) en el sistema. No podemos estar correctamente alimen-
tados si no licuamos o digerimos bien el alimento y sin una nutricién
correcta en forma de electrones no podremos estar completa y perma-
nentemente sanos.

UN VIAJE POR EL TRACTO DIGESTIVO

La digestién 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 empezard a digerirse por si sola. Ademis, el efecto
de desgarro y molienda llevado a cabo por tus dientes libera las enzimas
y los 4cidos del alimento. Esto provoca que las gléndulas salivares liberen
bicarbonato sédico en forma de saliva, para asi empezar a alcalinizar el
alimento mientras es digerido mecdnicamente.
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Desde ahi, el alimento masticado y parcialmente licuado se dirige
hacia el estémago, donde continta la alcalinizacién. Las células de la
mucosa estomacal, llamadas células parietales, secretan todavia mds
bicarbonato sédico hacia el interior del alimento digerido para alcali-
nizarlo ain mds. El estémago elabora bicarbonato sédico, extrayendo
agua, sal y diéxido 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 estémago deberfa ser 4cido, con un pH de entre 1,5 y
3,0, pero un pH saludable cuando el alimento estd presente es de 7,2,
hasta 8,4 cuando se secreta el bicarbonato sédico desde la mucosa es-
tomacal.

Pero por cada molécula de ese potente alcalinizante (el bicarbona-
to sédico o NaHCO,) producida, también se genera dcido clorhidrico
(HCI) como producto de desecho. El HCI destruye el potencial en elec-
trones del alimento, pero nunca entra en contacto (o nunca deberia ha-
cerlo) con el alimento o los liquidos que consumes. El bicarbonato sédico
asciende a la superficie del estémago para encontrarse alli con el alimento
y la bebida que entran y los alcalinizan, pero el HCI cae en las criptas
gdstricas del estémago, lejos del alimento. Esa es la razén por la cual se
encuentran residuos de HCl en el estémago después de que el alimento
haya absorbido todo el bicarbonato sédico (alcalino) y haya pasado al
intestino delgado. El HCI presente en el estémago es una prueba de que
el alimento ha sido total o parcialmente alcalinizado. El 4cido clorhidrico
no es una causa, sino un resultado de la digestién.

Cuando el alimento sale del estémago y llega al intestino delgado a
través del duodeno, debe encontrarse en estado liquido y alcalino (en con-
diciones ideales con un pH de 8,2 a 8,4), y alli adquiere un nuevo nombre:
quimo. El pdncreas secreta todavia s bicarbonato sédico en el duodeno
seglin sea necesario, para elevar el pH del quimo hasta un valor de 8,2
a 8,4. Ahora estd preparado para iniciar su largo y tortuoso viaje por el
intestino delgado (que en los humanos mide entre ocho y nueve metros).
Aqui es donde el cuerpo absorbe, en forma de electrones, todas las buenas
sustancias que necesita a partir del alimento que consumimos (y si estin
presentes, también parte de las sustancias nocivas).

El siguiente y dltimo paso es el colon, o intestino grueso, donde el
agua y todos los minerales alcalinos son absorbidos hacia el torrente
sanguineo para ser usados de nuevo como tampén alcalino. Una vena
de gran tamano al final del colon absorbe cualquier mineral alcalino y
el agua que pudiera quedar. Un entorno alcalino (con un pH de 7,2 0
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superior) en este punto respalda un periodo de trinsito adecuado para
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
rdpida eliminacién.

Después del colon, lo que queda es evacuado, y esas heces son dcidas,
a no ser que comas y bebas alimentos alcalinos, en cuyo caso serdn alca-
linas y tendrdn un olor dulce. No tienen un olor desagradable (la excep-
cién es para aquel que inicia la dieta alcalina, en el que las heces duras e
incrustadas en el intestino grueso se estdn ablandando y descomponien-
do lentamente y son expulsadas a lo largo de cierto periodo de tiempo:
frecuentemente de meses. Esta materia si tiene un mal olor). En pocas
palabras, no querrds que los productos de desecho estén presentes en tu
organismo durante mds tiempo del necesario.

Este es un sistema limpio y eficaz cuando funciona correctamente.
Incluso es bastante resistente; pero con frecuencia lo sobrecargamos con
alimento 4cido de baja calidad que es bastante pobre en nutrientes al-
calinizantes y en energfa eléctrica, y eso por no mencionar las presiones
4cidas con las que tenemos que vivir la mayorfa. Se ha llegado al punto
en el que en la amplia mayorfa de los occidentales, la digestién no se estd
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 para preservar la propia vida.

EL INTESTINO DELGADO

Los entre ocho y nueve metros de intestino delgado merecen un poco
mis de atencién del que proporcioné en ese rdpido «Viaje por el tracto
digestivo». También necesitas saber que tu mucosa (pared interior) di-
gestiva estd recubierta de pequefias proyecciones, llamadas vellosidades
que sirven para incrementar la superficie disponible. Esto significa que
se dispone de mds 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 unos 720 metros cuadrados de
superficie en el intestino delgado (mds o menos la misma superficie que
una pista de tenis). Y la necesitas. Tu vida depende, literalmente, de
los intercambios que se producen alli. Yo llamo al intestino delgado el
sistema radicular del organismo, al igual que el sistema de raices de una
planta, en el que se inicia la nutricién y nacen células nuevas.
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Estas vellosidades atrapan y absorben el alimento licuado que pasa
justo a su lado y lo transforman en células madre y luego en glébulos
rojos. Estos circulan por todo el organismo y se transforman en células
corporales de todos los tipos, incluidas las células cardfacas, las hepdticas
y las cerebrales. No creo que te sorprendas de saber que el pH del intes-
tino delgado debe ser alcalino para que el alimento se transforme en glé-
bulos rojos. Por tanto, la calidad del alimento que consumas determinard
la calidad de tus huesos, musculos, 6rganos, etcétera. Eres lo que comes.

Ademis, el dcido puede dafiar y/o congestionar esas vellosidades. Esto
puede interferir en la absorcién, quizds de forma grave, hasta llegar al
punto en que puedes sufrir malnutricién, incluso aunque ingieras canti-
dades decentes de nutrientes; pero la generacién de nuevas células madre
(eritroblastos y eritrocitos) se detiene en un entorno 4cido y, con el tiem-
po, esto puede resultar nefasto.

Si la pared intestinal ha crecido en exceso y estd recubierta de moco
4cido pegajoso (véase la pigina 90), estas células madre cruciales y los
glébulos rojos no podrdn formarse correctamente. Los que logran for-
marse son pequefios, débiles y no estdn bien formados, tal y como puede
apreciarse a través del microscopio en un andlisis de sangre fresca. El
organismo debe entonces recurrir a crear glébulos rojos a partir de su pro-
pio tejido corporal, robando sustancias a los huesos y los muisculos (de entre
otros lugares). ;Por qué se transforman las células del organismo de nuevo
en glébulos rojos? El niimero de eritrocitos debe mantenerse por encima
de cierto nivel para que el cuerpo funcione bien, para que asi podamos
vivir. Normalmente disponemos de unos cinco millones de glébulos ro-
jos por milimetro ctibico de sangre, y esta cifra rara vez desciende de los
tres millones. Por debajo de esa cifra, el suministro de oxigeno (que los
eritrocitos reparten por el organismo) no serd suficiente para sustentar a
los 6rganos, que finalmente dejardn de funcionar. En lugar de permitir
que eso suceda, las células del cuerpo empiezan a convertirse en glébulos
rojos. Este es un campo que la corriente médica dominante estd comen-
zando a conocer lentamente.

Esa es la razén por la cual es una burla interferir de la forma en la
que lo hacemos la mayorfa de nosotros (inconscientemente), generando
condiciones 4cidas que también permiten el crecimiento de bacterias,
levaduras y hongos y los efectos téxicos que llegan a su estela. Todos
los microorganismos interfieren en la absorcién 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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nismo obtenga las sustancias beneficiosas del alimento. Esto puede ha-
cer que resultes privado de minerales alcalinos, clorofila, y aceites, con
independencia de lo que ingieras. Calculo que mds de la mitad de los
adultos occidentales digieren, absorben y transforman biolégicamente
en células madre menos de la mitad de lo que comen o beben. Esto
estd relacionado de manera directa con la nefasta calidad del alimento
que se permite (e incluso se potencia activamente) que consuman los
jévenes en nuestros hogares, en nuestras escuelas y por parte de la in-
dustria agropecuaria. Por tanto, para cuando estos jévenes son adultos,
su intestino ya se encuentra en grave peligro, congestionado e incluso
dafado.

El crecimiento excesivo de microorganismos, que se alimentan de los
nutrientes y de la energfa en forma de electrones que deberfamos estar obte-
niendo (y que elaboran sus productos de desecho téxicos a partir de ellos),
no hace sino empeorar las cosas. Sin una nutricién adecuada, el cuerpo no
puede curar ni regenerar sus tejidos en la medida necesaria. Si no puedes
digerir ni asimilar el alimento y transformar el quimo (o alimento liquido)
en sangre, empezards a digerir tus propias células corporales para generar
sangre (tu cuerpo se consume) y acabards padeciendo inanicién. Eso no
sélo diezma tus niveles de energfa y te hace sentirte enfermo, sino que ade-
mds acelera el proceso de envejecimiento (o de muerte).

Los PELIGROS DE ALGUNOS SUPLEMENTOS NUTRICIONALES
DIGESTIVOS COMUNES: LAS ENZIMAS Y LOS PROBIOTICOS (¥ ELHCL) ‘

Probablemente hayas encontrado recomendaaones de enzimas
 digestivas y/o probloucas para mejorar la salud de tu tracto in-
~ testinal. De hecho, yo mismo solfa recomendarlos, pero a través
~ delos anahsls de las células de la sangre fresca y la sangre seca,
e mis conoammnms han evolucionado, y ahora quiero cnfanzar las
_ consecuencias negativas de estos suplementos nutricionales y ad-
vertirte de que te alejes de ellos en tu camino hacia un estllo de
o v1da alcahno. o,
~ En primer lugar, habiemos de HCI No ha s:do una de mis
;;recomendaclones, pero sigue tratdndose de un consejo que aparece
frecuentemente en internet, en las nendas naturistas o en libroso
las revistas de salud. Por tanto, debo ser claro: nunca romes suple-




e su lementos nk ;1cxonales cormenen HCI

 Lasenzimasy los probloucos son aigo mds comphcados, yaque
 puede que, aparentemente, sean beneﬁcmsos a corto plazo. Eso se
- debe a que ayudan a triturar la materia no dlgenda procedente de
la carne y los productos ldcteos y pueden proporcionar un: alivio
‘ temporal al estrefiimiento. Piensa en ello de esta forma: sf, ayudanf -
atriturar las protefnas de origen ammal ylacarne dificiles dedige-
 rir, pero ltu eres carne! {Hardn que td tambxén te descomponga‘ ‘
Las enzimas y los probmncos tienen. muchos efectos perni-
~ ciosos a largo plazo“ Son actdlﬁcanres para el cuerpo, en primer
] Iugar,',, pueden dafiar a las células y los tejidos sanos, mchudas
 las delicadas vellosidades intestinales. Acabardn por alterar el
proceso alcalino de creacién de células rnadre y luego de glé—fi;"
- bulos rojos. Esto da lugar a trastornos en la sangre y, mds tarde,“ .
alteraciones en los tejidos. Cuando se hace imposible generar una
sangre sana, es 1rnposnbie crear células corporales sanas que for-
men parte de unos érganos sanos. Esta es una de las prmapalesﬁ ‘
razones por las cuales los dlabetlcos de tipo 1 se encuentran por
- debajo de su peso normal Han provocado dafios graves a sus ve-
~ llosidades intestinales ¥ ya no generan suficientes células madre
”j_para crear igiébulos rojos: por tanto, las células corporales sen” .

tos Este procesc: de transformacmn de las célulasmdyc:l orgamsmo
e glébui s rojos hace aumentar los acxdos enla sangre en form
~,kl~jde azicar o glucosa. Esta es la razén por la cual un diabéti
_ tipo 1 se va a dormir con unos niveles de azticar en sangre nor ,
‘males y se despierta con unos niveles elevados. Los sintomas de
Ia diabetes empiezan en el intestino deigado, y no en el péncreas P
“+ Los problotxcos son transformac1ones de lo que solfan ser unas
, células sanas. No. existen las bacterias «amistosas» o «aludables».
i La presencm de bacterias es una prueba de la existencia de un'en—a - .
 torno 4cido. En condiciones ideales, los intestinos delgado y gruescr -
- estardn hmp1os y libres de todo tipo de mmroorgamsmos No que«f?' -
1rds anadlr nmguno de ellos a este entorno. -
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CONOCE TU COLON

El colon, o intestino grueso, es la alcantarilla del organismo. Retira los
g S
productos de desecho no utilizables, al tiempo que actda como una es-
ponja, recogiendo y luego extrayendo el agua alcalina y el contenido en
minerales y transportdndolos hacia el torrente sanguineo. El intestino
grueso deberfa ser alcalino, ayudando asf a la eliminacién rdpida y ex-
haustiva de los productos de desecho.
P
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Cuando el alimento digerido y licuado llega al colon, la mayoria del
liquido ya ha sido extraido. Sin embargo, se plantea un problema po-
tencial: si la fase final de la digestién no funciona bien, el colon puede
quedar sucio con productos de desecho viejos, téxicos y dcidos.

El colon es muy sensible. Cualquier lesién, intervencién quirdrgica
u otro tipo de estrés, incluidos los disgustos y el pensamiento negativo,
pueden modificar su estado alcalino, ademds de su capacidad general
para funcionar sin problemas y de forma eficiente. La digestién alcalina
incompleta que se darfa prepararfa el terreno para el desequilibrio intesti-
nal a lo largo de todo el tracto digestivo, y el colon se convertirfa, literal-
mente, en un pozo negro de productos de desecho 4cidos.

Las dificultades digestivas a lo largo de los intestinos suclen evitar la
digestién adecuada de las proteinas. Las proteinas parcialmente digeridas,
que no son utilizables por el organismo, pueden seguir siendo absorbidas
hacia la sangre. Asi, no sirven para nada mds que para congestionar y para
alimentar a los microorganismos, incrementando la cantidad de productos
de desecho que producen. Estos fragmentos de proteina también estimulan
una respuesta del sistema inmunitario para solucionar el desastre.

' LA ?HS?ORIA oe }CYg - ﬁ: ! -
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INFORMACION ACERCA DE LA MUCOSIDAD

Aunque tendemos a relacionarlo con los resfriados, entre otras cosas, la
mucosidad es, de hecho, una secrecién 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 4cida 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 mayorfa de los alimentos que los occidentales consumimos con ma-
yor frecuencia suelen provocar ese moco denso. Contienen toxinas y/o se
descomponen de forma téxica en el tracto digestivo. Los peores son los
productos ldcteos, seguidos de las proteinas de origen animal, la harina
refinada, los alimentos procesados, el chocolate, el café y las bebidas alco-
hélicas. (Las hortalizas no provocan la formacién de este moco pegajoso,
lo que supone una razén mds 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 él. Esta
baba es suficientemente perniciosa por sf sola antes de pensar en que da
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lugar a un entorno que también promueve el crecimiento de microorganis-
mos nocivos.

El estrés emocional, la contaminacién medioambiental, y la falta
de ejercicio contribuyen a la acumulacién de ese moco sobre la pared
del colon. Con esa acumulacién, aumenta el tiempo de trdnsito de los
materiales que pasan a lo largo del intestino grueso. Unos niveles bajos
de fibra en tu dieta lo ralentizan todavia mds. A medida que la masa
pegajosa empieza a engancharse a las paredes del colon, se forma un
bolsillo entre esta masa y la pared intestinal que constituye un hogar
ideal para los 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 fluidos que pudieran quedar, la acumulacién de material empieza
a endurecerse y el hogar para los microorganismos nocivos se convierte
en una fortaleza.

El ardor de estémago, los gases, la hinchazén, las tdlceras, las ndu-
seas y la gastritis (la irritacién de las paredes de los intestinos debi-
do al gas y al liquido 4cidos) son, todos ellos, resultado de un tracto
gastrointestinal con un crecimiento excesivo de microorganismos. Lo
mismo sucede con el estrefiimiento que, ademds de ser un sintoma
desagradable, provoca mds problemas y mds sintomas. El estrefiimiento
suele aparecer o viene acompafiado de una lengua saburral, diarrea, es-
pasmos, gases, mal olor, dolor intestinal y varios tipos de inflamacién,
como la colitis y la diverticulitis. (Todos hemos oido que una persona
egocéntrica cree que sus heces no apestan. La verdad solemne es que
se supone que no tiene por qué ser asi. Si ése es el caso, se trata de la
naturaleza, que te envia una advertencia sefialdndote que estds desme-
suradamente dcido).

Lo que es peor es que los microorganismos y sus dcidos pueden
afectar a las células sanas, dando lugar a mds microorganismos que
pueden aparecer como si estuvieran, de hecho, atravesando el colon
para llegar al torrente sanguineo. Esto significa que los microorganis-
mos no sélo tienen acceso a todo el organismo, sino que también traen
consigo sus toxinas y la materia intestinal hacia la sangre. Desde aqui
pueden viajar rdpidamente y asentarse con facilidad en cualquier lugar
del cuerpo, invadiendo células, tejidos y érganos con sus productos de
desecho 4cidos. Todo esto estresa gravemente al sistema inmunitario (el
sistema de limpieza del organismo) y al higado, 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 érganos, el sistema nervioso central, el sistema éseo,
el linfdtico y la médula ésea, trayendo consigo su capacidad de generar
productos de desecho 4cidos.

Esto no es algo relacionado con unos conductos limpios. Esto pue-
de afectar al resto del organismo porque interfiere en lo que deberfan
ser unos reﬂejos automdticos, y envia sus propios mensajes erroneos.
Un reflejo es una ruta neuronal en la cual el impulso va desde el punto
de estimulacién hasta el de respuesta, sin pasar por el cerebro (como
cuando tu médico golpea tu rodilla con ese pequenio 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 reflejos clave se encuentran en el intestino grueso,
conectados a través de las rutas neuronales a cada sistema importante
de érganos del cuerpo. Los materiales dcidos impactados son como
un escuadrén de pequefios martillos de goma golpeando, enviando
impulsos perjudiciales a otras partes del organismo. (Esta es, por ejem-
plo, una razén 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 4cidos,
como forma de envolverlos y sacarlos del organismo. Por tanto, el
moco no es, pese a lo que pudiera parecer, pernicioso: de hecho, estd
salvando nuestra vida. Por ejemplo, cuando consumes productos lic-
teos, la lactosa (un azicar) fermenta para dar lugar a dcido Idctico,
que es atrapado por el moco. Si no fuera por el moco, el 4cido podria
causar un agujero en tus células, tejidos u érganos, provocando la apa-
ricién de células cancerosas. El dcido léctico es una de las principales
causas de todas las dlceras y los trastornos cancerosos. (Si no fuera
por los productos ldcteos no habria necesidad de ese moco). Si la dieta
continta siendo excesivamente 4cida, se genera demasiado moco, y la
mezcla de éste y de 4dcido se vuelve pegajosa y congestiva, provocando
una mala digestidn, frio en las manos, mareos, congestién nasal, con-
gestién pulmonar (como en el caso de asma) y flemas continuas en la
garganta. Incluso el goteo nasal consiste en que el organismo intenta
eliminar 4cidos metabélicos o de la dieta, y esto siempre estd relacio-
nado con el moco.
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EL RESTABLECIMIENTO DE LA SALUD

Consumir productos de origen animal y alimentos procesados, ingerir
sustancias quimicas (incluidos los firmacos que se pueden conseguir con
y sin receta), comer en demasfa y el estrés excesivo de cualquier tipo afec-
tan y debilitan al estado alcalino del tracto digestivo. La acidez potencia
la transformacién biolégica del alimento y de las células corporales en
bacterias, levaduras, hongos y otros microorganismos. Esto permite que
se desarrollen los pardsitos. Sin el pH alcalino correcto, el alimento que
consumes no puede transformarse en células sanguineas sanas. Esto dard
lugar a unas células corporales enfermas.

La acidez en el estémago y el colon varfa 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 azdcares y proteinas incrementan la acidez. A
medida que el alimento avanza por el intestino delgado, si es necesario, el
pancreas afiade sustancias alcalinas adicionales, entre las que se incluyen
el bicarbonato sédico, a la mezcla para aumentar el pH (de 8,0 a 8,4). Por
tanto, el cuerpo dispone de formas para moderar la acidez o la alcalinidad
hasta que alcancen unos niveles adecuados, pero con nuestras dietas muy
dcidas 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 llenar el disefio alcalino del tracto digestivo
con compuestos alcalinizantes como el bicarbonato sédico. 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 sédico y el potdsico (véa-
se el capitulo 12).

Aparte de mejorar tu estado general de salud, seguir el tratamiento
de la dieta y el pH limpiard tus intestinos y restaurard tu estado alcalino,
ademis de equilibrar el pH y controlar el crecimiento de los microor-
ganismos, todo lo cual, como ya habris podido ver, estd 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 asimilacién de los nutrien-
tes y la eliminacién de los productos de desecho también se normalizardn
y podrds gozar de una salud completa y radiante.
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La HISTORIADE KATE

. Durante afios, padeci una seric de dolem:ias misteriosas antes de que
~ un médico acabara diagnosticando que estaba afectada por amebasy

pardsitos con los que me habfa contagiado en Sudamérica. Mi apara-
to digestivo estaba tan afectado que siguié funcionando mal incluso

~después de que recibiera tratamiento. Nada de lo que probaba (ya
perteneciera a la medicina convencional o a la alternativa) parecfa -
 restablecer mi buena salud normal, pero con estos sencillos cambios
_ enladietay con la adicién de concentrado de verduras en polvo (que -
 inclufa pasto agropiro, cebada silvestre y hierba kamut), ahora puedo
digerir el alimento, y he observado una mejorfa espectacular en mi -
~ estado general de salud y en mi nivel de energia. Ya no sufro més
 dolores abdominales, gases, mdlgesuon o nduseas. Tengo cmcuentax :
: y siete afios y me siento como si tuviera veintisiete. ' -

- Habfa seguido una dieta pobre en grasas y azicares y, pese a

~que querfa perder peso, no podia reducir la cantidad de alimento
_ que consumia. Cuando lo hacfa me afectaba la fatiga. Simplemente
_ eliminando los alimentos que se aconsejaba evitar (en mi caso, eso
- implicaba, sobre todo, no consumir carne, productos derivados de
la levadura, productos ldcteos, productos elaborados con hanna't -

 blanca refinada y la mayor parte de las frutas), y pese a seguir con-

sumiendo aproximadamente el mismo ntimero de calorfasy nunca

- pasar hambre, perdf dlCClSClS kiies que no habfa forma alguna de{

: {‘ cicio.

M1 marldo es medmo, y cuando vio los resultados estucho el: -

 tratamiento £ luego también modlﬁco su dletd.
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Parte I1

Comer (y beber) de forma alcalina



CAPITULO 5

COME DE FORMA VEGETARIANA

Soy consciente de que toda la informacién acerca de los 4cidos de la dieta
y los metabélicos, as{ 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 asf entiendas realmente cémo
puedes ayudar a tu organismo. También quicro que entiendas la impor-
tancia que ticne. Pero no te preocupes: las soluciones son mucho mis
sencillas que los problemas, y estdn a tu alcance.

Las Partes I y III de este libro exponen los aspectos especificos sobre
cémo iniciar este programa en tu vida cotidiana. Las recetas de la parte
4 te aportardn una gran orientacién por este nuevo camino. Pero también
es necesario proporcionar las caracteristicas mds bdsicas 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 4cidos metabdlicos y los de la dieta, y
evitando la transformacién biolégica de las células del organismo en mi-
croorganismos, al mismo tiempo que asegurdndote 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 obtencién de ener-
gfa, dejando un residuo en forma de ceniza. Esta puede ser neutra, dcida
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 bdsica; el
azufre, el fésforo, el cloro y el yodo dejan una ceniza dcida. La mayoria de
los elementos son alcalinos.
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Afortunadamente para nosotros, es ficil clasificar qué alimentos de-
jan qué tipo de ceniza. En general, los de origen animal (carne, huevos,
productos ldcteos), los procesados y los refinados, los productos deri-
vados de las levaduras, los fermentados, los cereales, los edulcorantes
artificiales, las frutas dulces y los azdcares naturales y artificiales son
acidificantes, al igual que lo 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 fruras citricas no dulces, como el pomelo, el limén 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 sarraceno y la espelta) lo son muy
ligeramente. Los alimentos crudos son mds alcalinizantes, mientras que
los cocinados son mds acidificantes.

Medimos la alcalinidad y la acidez con la escala del pH. pH significa
«potencial de hidrégeno»: su concentracién en protones. La escala del pH
también mide el potencial de iones hidroxilo, o concentracién de electro-
nes. Los alimentos saturados de iones hidroxilo, o electrones, son alcali-
nos. Los alimentos saturados de iones hidrégeno, o protones, son 4cidos.
De esta forma, la escala de pH también es una medicién de la energfa
eléctrica en el alimento o la bebida.

Los alimentos alcalinos estdn llenos de electrones o energfa eléctrica.
Los electrones son, de hecho, lo que hace que sean alcalinos. Esta es la
energfa gracias a la cual el cuerpo funciona. Puedes medirla, al igual
que lo hago yo, con un medidor de electrones alcalinos. Los alimentos
alcalinos proporcionan al cuerpo energfa en forma de electrones, y los
alimentos 4cidos extraen energfa del organismo. En esencia, no es algo
muy diferente de lo que sucede con las pilas: las pilas alcalinas nuevas
estdn llenas de energfa (estdn saturadas de electrones). Las agotadas
han quedado vaciadas de electrones y son dcidas (estdn saturadas de
protones).

Entre muchas otras cosas, los electrones ayudan a la digestién. Los
electrones o compuestos alcalinos tienen que taponar las enzimas o los
4cidos del alimento. Independientemente de los dcidos y las enzimas
contenidos en el alimento, el organismo liberard compuestos alcalinos o
electrones para taponarlos. Cuanto mds baja sea la acidez del alimento,
menos tampones alcalinos o electrones serdn necesarios. Cuantos menos
sean precisos, mds se conservardn las reservas alcalinas y la energia del
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organismo. La conservacién de todo ese potencial proporciona, entonces,
una estimulacién de su energia general. El cuerpo puede elaborar mds
tampones alcalinos o, en lugar de ello, proporcionar més electrones o
energfa eléctrica para que los utilicen los érganos y los tejidos que llevan a
cabo sus funciones metabdlicas, y para realizar reparaciones relacionadas
con los 4cidos procedentes del entorno, de la dieta y/o los metabdlicos, o
los provocados por las micotoxinas.

CAsA

Para hacer que sea mds ficil recordar los elementos clave de este tra-
tamiento, yo lo llamo el plan CASA, que corresponde las iniciales de
«clorofila, aceite, sal y agua». Para gozar de una salud éptima, alcaliniza
la sangre y los tejidos a diario con todos estos alimentos.

Empezaremos con cémo obtienes la clorofila: de las plantas.

«C» DE CLOROFILA (VERDURAS)

La clorofila se obtiene de las plantas. Esta es una de las principales ra-
zones por las cuales las plantas verdes deberfan 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 mds pobres en calorfas y en azdcar y mds
ricos en nutrientes del planeta. Proporcionan (tal y como se detalla a
continuacién) vitaminas y minerales, fibra, electrones, fitonutrientes y
sales alcalinas. Y constituyen la forma de obtener (el unico modo de
conseguir) clorofila.

La clorofila es lo que hace que aparezca el color verde de una planta
(una hortaliza). Es un actor clave en la fotosintesis. En otras palabras,
las plantas la requieren para obtener la energia 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 quimicos son similares a los de la
sangre humana. La hemoglobina de la sangre estd formada por carbo-
no, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno, organizados alrededor de un tnico
dtomo de hierro. La clorofila es igual con excepcién del dtomo central,
que es de magnesio, y no de hierro.

En el cuerpo humano, la clorofila ayuda a las células sanguineas
a transportar el oxigeno por todo el organismo. (Durante la primera
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guerra mundial, cuando las tropas se quedaban sin plasma sanguineo
en el campo de batalla, los médicos lo reemplazaban por transfusiones
de clorofila). La clorofila reduce también la fijacién de carcinégenos al
ADN en el higado y otros érganos. Si eso no supone un beneficio su-
ficiente, ten presente que, ademds, pulveriza los cdlculos de calcio (que
el cuerpo genera para neutralizar y deshacerse del exceso de 4cido para
su eliminacién).

Las hortalizas verdes, y especialmente las verduras, son las que tie-
nen las cantidades mis elevadas de clorofila. Querrds centrar tu dieta en
una amplia variedad de verduras y debido, en gran medida, a la cloro-
fila, deberfas procurar que la mayorfa de esas hortalizas sean verduras.

Las hortalizas son también una fuente excelente de las sales alcalinas
que protegen contra el crecimiento excesivo de microorganismos y las
micotoxinas asociadas, ademds de ayudar a neutralizar los dcidos meta-
bélicos y los de la dieta en la sangre y los tejidos. (Mds adelante se hablard
mids acerca de las sales). Por tanto, y bdsicamente, cuantas mds consuma-
mos, mejor.

Las hortalizas, y en especial las verduras, son increiblemente 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 dafios oxidativos taponando los dcidos metabélicos y de la dieta y
respaldando a los linfocitos o a los glébulos blancos que liberan oxigeno
singlete y radicales hidroxilo. Esta accién sirve para neutralizar los dcidos,
al tiempo que protege el delicado equilibrio del pH del organismo. Los
antioxidantes también taponan la acidez metabdlica y la proveniente de
la dieta.

La investigacién ha demostrado los efectos protectores de una amplia
gama de antioxidantes en una extensa variedad de sintomas y enfermeda-
des (y esos efectos se deben, principalmente, a las dietas ricas en antioxi-
dantes, y no a los suplementos nutricionales). La mejor forma de obtener
todo el espectro de antioxidantes consiste en consumir una gran variedad
de verduras (y de frutas no dulces) a diario.

Las hortalizas también estdn repletas de fibra, que tan crucial es en tu
dieta. Aparte de los beneficios aceptados de la fibra para reducir el cincer
y otros problemas graves de salud, los estudios han mostrado que reduce
considerablemente la micotoxicidad. La fibra actiia como una esponja
que se empapa de los 4dcidos presentes en el organismo. También limpia
los intestinos.
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La mejor fuente de clorofila en la dicta 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
coghnitiva 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
(wheatgrass) en la mayorfa de las tiendas naturistas y platos aromati-
zados con hierba limén en los restaurantes tailandeses, ése es, a gran-
des rasgos, el limite de las hierbas vendidas para el consumo humano.
Predigo que esto cambiard pronto, pero por ahora necesitas mds. Por
tanto, lo que recomiendo es un suplemento nutricional para obtener
las hierbas: ya sea tomando cdpsulas de estas hierbas en polvo o, mejor
todavia, mezclando el producto en polvo con agua para obtener una
bebida verde. Entraré en mayor detalle en capitulos posteriores, ya que
no todos los suplementos nutricionales «verdes» se elaboran de la misma
forma. Bdsicamente, querrds buscar variedad de hierbas (como el pasto
agropiro, la cebada silvestre, la avena loca, el carrizo, la hierba kamut,
la hierba limén y la cola de caballo), al tiempo que evitards todas las
algas, setas y similares (véase «Qué evitar» en la pdgina 141 para obtener
mds informacién).

Las hierbas son increiblemente ricas en nutrientes, incluso mds que
las hortalizas, como norma general. (Después de todo, ;cémo crees
que sobrevivirfa una vaca?). El pasto agropiro y la cebada silvestre, por
ejemplo, son unas fuentes muy buenas de clorofila, y es éstala 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 mds de cien componentes nutritivos,
incluidos minerales y oligoelementos muy bien identificados y to-
das las vitaminas del grupo B. Posee uno de los contenidos mds
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
25% de proteina: un porcentaje superior al de la carne, el pescado,
los huevos, los productos ldcteos o las alubias. Ademds, contiene
cantidades elevadas de una sustancia antifingica y antimicotéxica
llamada laetril.
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* La cebada silvestre tiene cuatro veces mds tiamina (vitamina B1) que
la harina de trigo integral y treinta veces mds que la leche. Contiene
incluso mds vitamina C que las naranjas (de hecho, siete veces mis).

«A» DE ACEITES (ACIDOS GRASOS ESENCIALES)

Una de las dietas (que supone una moda pasajera) mds peligrosas es la
obsesién por no consumir grasas. Estas desempefian un papel crucial
en nuestro organismo, y no consumir en absoluto grasas deja a nuestro
cuerpo expuesto a deficiencias nutricionales y a la degeneracién que las
acompafia. 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 liquidos que se modifican a nivel qui-
mico para que sean sélidos). Aproximadamente un 20 % de las calorfas
deberfan proceder de grasas saludables. En el plan CASA, la mayoria de
estas grasas saludables procederdn 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 dcidos
generados a partir de la dieta y del metabolismo. Por otro lado, la grasa
saturada (que se encuentra principalmente en las grasas de origen animal)
es 4cida, y no necesitamos nada de eso.

Lo que tu organismo precisa de los aceites buenos son los dcidos grasos
esenciales (AGE). Los AGE son, como su nombre indica, esenciales, vita-
les para una buena salud. Son como los ladrillos de las grasas que fortale-
cen las paredes celulares, 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 cdfiamo, ayudan a la construccién de las membranas
celulares, producen hormonas y fijan y eliminan dcidos. La mayorfa de
los aceites contienen grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas, y aque-
llos que contienen predominantemente grasas monoinstaturadas, como
el aceite de oliva (ademds de los frutos secos crudos y los aguacates), son
también beneficiosos. Se utilizan para la obtencién de energfa celular, lo
que significa que nuestro cuerpo las usa en lugar de los azdcares cuando
acabamos encontrdndonos en equilibrio.

Los AGE fortalecen las células inmunitarias; lubrican las articulacio-
nes, afslan al cuerpo de la pérdida de calor, se utilizan para sintetizar
las prostaglandinas (parecidas a las hormonas) que protegen contra las
enfermedades cardfacas, los ictus, la presién sanguinea elevada, la ate-

103



rosclerosis y los codgulos de sangre; y son necesarios para el metabolismo
energético y la salud del sistema inmunitario. Los AGE también pueden
ayudar a aliviar la artritis, el asma, el sindrome premenstrual, las alergias,
los problemas cutdneos y algunos trastornos del comportamiento, ade-
mds de mejorar la funcién cerebral.

Los frutos secos, las semillas, las aceitunas, los aguacates y sus acei-
tes son buenas fuentes de grasas saludables, incluidos los 4cidos grasos
omega-3 y omega-6, de los que quizds hayas oido 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 mds
elevadas en el aceite de linaza, el de borraja y el de las semillas de cdna-
mo. A nosotros nos gustan las marcas Essential Balance de Arrowhead
Mills, que a veces se vende con el nombre de Omega Nutrition, y Udo’s
Choice. Puedes probar estos o unos aceites con una combinacién simi-
lar que podrds encontrar en tu tienda naturista. El aceite de pepitas de
pomelo es la mejor fuente de aceites de tipo 4dcido 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 aziicares) es
tan bueno como usar el aceite. Busca aceites prensados en frio, extrai-
dos y envasados sin ser calentados. Y no calientes los aceites. Afiddelos a
las hortalizas después de calentarlas o cocinarlas al vapor, o prepara un
sabroso alifio para la ensalada mezcldndolos con zumo de limén 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 sélo aquellos aceites
con un olor fresco.

«A» DE AGUA (AGUA ALCALINA)

El capitulo 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 estd formado por agua alcali-
na en un 70 %. Tus ojos estdn formados por un 98 % de agua alcalina,
y tu sangre consta de un 94% de agua alcalina. Por tanto, deberfamos
proporcionar a todas las partes del cuerpo una cantidad abundante de
este componente bdsico. Esto incluye aquellos alimentos ricos en agua
alcalina. Eso significa verduras ricas en electrones y frutas pobres en azi-
cares. Y, por supuesto, también deberfas beberlas. Tal y como verds en el
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capitulo 7, el 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 mds im-
portante del plan del pH para tener una buena salud. La plena hidra-
tacién del cuerpo con agua de buena calidad es la forma mds rdpida y
sencilla de alcanzar y mantener una buena salud.

Los peligros de la deshidratacién

Existen posibilidades de que te encuentres entre el 75% de las personas
que estdn deshidratadas de forma crénica, lo que significa que no ob-
tienen los ocho vasos de unos 240 ml de agua (aproximadamente dos
litros) recomendados cada dia por los médicos de la corriente médica
dominante. La persona promedio obtiene sélo alrededor de un litro de
liquido al dfa: gran parte de él procedente del café, el té y los refrescos
(que son 4cidos), muchos de los cuales roban agua al organismo. Y para
alcanzar ese nivel minimo, se requiere la estimacién de la cantidad que
obtienen del alimento. Y a veces bebiendo agua la obtienen bebiendo
agua, aunque es probable que su calidad y cantidad sean insuficientes.
Un 10 % de las personas que respondicron a una encuesta realizada para
el Nutrition Information Center (Centro de Informacién sobre la Nutri-
cién), del Cornell Medical Center (Centro Médico Cornell), dijo que no
bebfa agua en absoluto.

Para tener una salud y un peso ideales, necesitards mucha mds agua
(agua de calidad), tal y como explicaré en detalle mds adelante. El adul-
to promedio pierde alrededor de entre dos litros y medio y tres litros de
fluidos cada dfa mediante el sudor, la respiracién, la miccién, el movi-
miento, e incluso mientras duerme, y el cuerpo se deshidrata si no la
reponemos.

Si no obtienes agua suficiente, engordards. Es asi de sencillo. Entre
otras cosas, incluso una deshidratacién leve ralentiza el metabolismo
hasta un 3 %. Por otro lado, estamos tan mal sintonizados con las sefia-
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
retendrd y nos sentiremos hinchados e incémodos, y tendremos un as-
pecto mds hinchado del estrictamente necesario. Un cuerpo 4cido atrae
el agua hacia los tejidos para intentar neutralizar los 4cidos que hay en
su interior.
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Lo mds importante es que el organismo usa el agua para neutralizar el
exceso de 4cidos, para diluir su abundancia de éstos y para, 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 volverd
demasiado 4cido y entrard en un estado de conservacién (de acumulacién
de grasa). Un descenso simplemente por encima de un 2% del contenido
de agua corporal es suficiente para hacer que eso suceda. En caso de que
pienses que parece un cambio 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, permiteme afiadir
que, ademds, no obtener la cantidad suficiente de agua también hard que
te sientas enfermo y cansado. De hecho, la falta de agua es la principal
causa de la fatiga durante el dfa. Sin una cantidad adecuada de agua no
dispondris de suficiente energfa. Te sentirds cansado y débil.

Ese descenso del 2% de tu contenido de agua corporal puede dar
como resultado una reduccién apreciable de tu rendimiento fisico. El
4cido que se acumula en tus tejidos cuando no obtienes suficiente agua
actia como un ablandador de carne, haciendo que tus musculos se vuel-
van flojos (y débiles). Los estudios muestran que un descenso del 3%
de tu contenido en agua corporal provoca una reduccién del 10% de tu
fuerza muscular y un descenso del 8% de tu velocidad, ademds de una
menor resistencia muscular.

Para cuando alcances una pérdida del 4% de agua, experimentards
mareos (y un descenso de hasta un 30% de tu capacidad para el trabajo
fisico). Pierde otro punto porcentual y tendrds problemas de concentra-
cién, somnolencia, impaciencia y dolores de cabeza (uno de los signos
m4s comunes de la deshidratacién, junto con una piel seca). Perder otro
punto porcentual puede provocar que tu corazén se acelere y que la regu-
lacién de tu temperatura corporal quede completamente alterada. Llega
al 7% y podrias sufrir un colapso.

Incluso en las primeras fases, la deshidratacién también puede dar
lugar a la confusién mental, a problemas con la memoria a largo plazo,
a aprietos con las operaciones matemdticas bdsicas y con tu expresién
verbal y a dificultades para concentrarte ante una pantalla de ordenador
o una pdgina impresa. También pueden darse mareos y una sensacién de
frio en las manos. Y la lista sigue: ansiedad, irritabilidad, depresién, ansia
por el azdcar y calambres.
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En cuanto a enfermar, cuando la deshidratacién es un poco mds gra-
ve, los sintomas incluyen el reflujo dcido (acidez), el dolor articular y de
espalda, las migrafas, la fibromialgia, el estrefiimiento, la colitis y la an-
gina de pecho. La deshidratacién grave estd relacionada con el asma, las
alergias, la diabetes, la hipertensién y problemas cutdneos como el ecce-
ma, los sarpullidos, las manchas y el acné. Los trastornos degenerativos,
entre los que se incluyen la obesidad mérbida, la insuficiencia cardiaca y
el cdncer, estdn relacionados con la deshidratacién grave a largo plazo. Si
pierdes entre el 15 y el 20 % de tu 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 dfas sin comer, no podrias vi-
vir setenta y dos horas sin agua. Tu organismo usa tanta agua cuando las
condiciones climdticas son frias como cuando son cdlidas, y tanta cuando
duerme como cuando estd despierto. Durante un dia promedio, incluso
sin actividad fisica ni extremos climatoldgicos (un clima caluroso y/o
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% del agua de tu organismo. Aunque los
sintomas mds graves que se mencionan aqui no proceden de pasar una
hora o un dfa con unos niveles bajos de agua en tu cuerpo, la mayoria de
la gente vive en un estado crénico de deshidratacién leve durante la ma-
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 relativamente ficil 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 normal en todo,
desde la regulacién de la temperatura y la excrecién de toxinas hasta la
lubricacién de las articulaciones y el metabolismo de las grasas. El agua
ayuda a procesar pricticamente cualquier accién bioldgica, mecdnica o
quimica que tiene lugar en tu organismo. Amortigua y protege a los érga-
nos vitales, transporta nutrientes en el interior de cada célula y elimina los
productos de desecho 4cidos. Tus pulmones necesitan agua para humi-
dificar el aire que inspiran y espiran. El aparato digestivo utiliza muchos
litros de agua a diario para procesar tu alimento. Tu cerebro necesita agua
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para llevar a cabo las reacciones quimicas necesarias para que tu cuerpo
funcione. Tu pdncreas usa agua para alcalinizar el alimento que sale de
estémago y entra en el intestino. El agua mantiene tu piel suave y eldstica,
incrementa el oxigeno en la sangre y mantiene las propiedades eléctricas
normales de las células, mejorando la comunicacién intercelular.

Un estudio publicado en la revista Journal of the American Dietetic
Association mostré que las mujeres que bebfan mds de cinco vasos de agua
cada difa corrfan un riesgo un 45% inferior de sufrir cdncer de colon.
Otro estudio publicado en esta misma revista mostraba un descenso del
50 % del riesgo de padecer un céncer de vejiga en aquellas personas que
bebfan aproximadamente 2,5 litros de agua a diario, y una reduccién del
79 % del riesgo de padecer cincer de mama. Una investigacion llevada a
cabo con mds de tres mil adultos estadounidenses en el New York Hos-
pital-Cornell Medical Center indica que entre ocho y diez vasos de agua
diarios podrian reducir significativamente el dolor de espalda y el arti-
cular en hasta un 80% de los afectados. Beber abundante agua también
ayuda a prevenir los cdlculos renales.

Un estudio de la Universidad de Washington mostré 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 calorfas. Simplemente dos vasos
de agua aumentaban el ritmo metabdlico en casi un tercio (y éste perma-
necia alto durante una media hora). Cuando reportaron sus hallazgos en
la revista Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism, calcularon que
ingerir un litro y medio de agua diario durante un afio implicarfa quemar
17.400 calorias 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 nutricién humana y los procesos fisiolégicos. 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. Nuestra sangre, nuestro sudor y nuestras ldgrimas contienen
sal. Lo mismo sucede con la saliva. De hecho, todos los fluidos corporales
son salados.

La sal pura estd formada por sodio y cloro (de aqui su nombre cienti-
fico: cloruro sédico, y su simbolo quimico NaCl). Ademds de sus papeles
individuales en el organismo, el sodio y el 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 hidratacién, el
pH de la sangre y la funcién nerviosa y la muscular a unos niveles éptimos.

Las sales también ayudan a normalizar el volumen de sangre en el
cuerpo, y regulan la presién de los fluidos, incluida la sanguinea, en el
interior de las células. Las sales desempefian, asimismo, un importante
papel para hacer que el corazén lata correctamente y en la regulacién del
metabolismo.

El organismo usa la sal para elaborar hierro, a partir del cual sinte-
tiza la hemoglobina de los glébulos 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
4cido-alcalino en nuestra sangre y son necesarias para un funcionamiento
muscular correcto. La sal es importante para la digestion del alimento. El
organismo usa sal para sintetizar bicarbonato sédico (véase el capitulo 4).

Y, por supuesto, es famosa la implicacién de la sal en la presién san-
guinea, pero no provoca hipertension. Los 4cidos de la dieta y los meta-
bélicos si lo hacen, cuando no son correctamente eliminados mediante
la miccién, la defecacién, la transpiracion y la respiracién. La presién
sanguinea también aumenta de forma natural con la edad.

La verdad es que la sal es la clave para la reduccién y la normalizacién
de la presién sanguinea (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 abordard mds
adelante. Un tipo de sal incorrecto puede provocar problemas de presién
sanguinea, especialmente si se vive y se come de forma dcida.

Sin suficiente sal, sufrimos calambres o debilidad musculares, mareos
y agotamiento (y éstos son sélo los signos externos iniciales de que algo
estd yendo mal en el interior de nuestro organismo. En casos extremos,
esto puede acabar dando lugar a convulsiones e incluso a la muerte.

La concentracién 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 reducird drdsticamente su
excrecién de la misma (a través de la orina y el sudor), pero, no obstante,
tiene que intentar mantener la concentracién de sal en sangre, por lo que
incrementard la secrecién de agua. Se deshidratard, quizds de forma gra-
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ve, y eso puede convertirse en una emergencia médica. (Consumir dema-
siada agua puede ser nocivo de una forma parecida si el agua es dcida y se
ingiere de tal forma que altere el equilibrio de la sal; véase el capitulo 7).
Todos tenemos, ademds, un papel que desempenar para conservar la
concentracién de sal dentro de unos pardmetros correctos. Debemos re-
poner la sal consumida por nuestro organismo para mantener una salud,
un vigor y una alcalinidad normales, por lo que deberfa formar parte
regular de nuestra dieta habitual, pero 7o debemos hacerlo con las sales
procesadas que la mayoria de nosotros esparcimos de manera indiscri-
minada sobre los alimentos y, ciertamente, no con el sodio del que estdn
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 estards consumiendo (si eres como la mayorfa 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, fldor y dextrosa (jazdcar!), pero a la que han eliminado su
contenido mineral. Frecuentemente contiene conservantes peligrosos que
1o es necesario que aparezcan mencionados en la etiqueta, como el hidréxi-
do de aluminio, que mejora la facilidad con la que se sirve la sal con un sa-
lero (es un antiaplemazante). El aluminio es una aleacién ligera que forma
depésitos en el cerebro (esto contribuye a la enfermedad de Alzheimer). El
yodo se afiade comiinmente (esta vez aparece indicado en la etiqueta), pero
es potencialmente téxico y no existe ninguna ventaja afiadida para la salud
por la utilizacién de sal con este aditivo. La esencia y el objetivo de este
elemento bdsico han desaparecido, haciendo de ¢l un desastre acidificante,
cuando deberfa 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 limpia quimicamente». El proceso de calen-
tamiento es tan potente como para alterar la estructura quimica de la sal,
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 extrafio. Al cuerpo le conlleva muchisima energfa
intentar metabolizar y eliminar esta sal; y esto es lo que la mayorfa de
nosotros hemos estado consumiendo durante toda nuestra vida. La sal
procesada alterard el equilibrio entre los fluidos y la sal, y sobrecargard
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tus sistemas de excrecién. Por cada gramo de sal no natural del que no
pueda desprenderse tu organismo se tendrdn que extraer veintitrés gramos
de agua del interior de las células para neutralizarla. Esto provoca el ex-
ceso de fluidos en tus tejidos corporales (lo que contribuye a la celulitis,
el reumatismo, la artritis, la gota y los cdlculos renales y los de la vejiga),
ademds de la deshidratacién celular y su colapso prematuro resultante.

Por tanto, estamos en lo cierto cuando pensamos que la sal es mala
para nosotros. La sal estdndar, excesivamente procesada y desmineralizada,
es 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 est4, literalmente,
matando. La sal de mesa es del todo intitil y destructiva. A pesar de ello, se
encuentra en casi cualquier cosa que consumimos (por lo menos en todos
los productos en conserva).

 los: érgan@s v los tejidos, aca ;
nto de los procesos corporales esenciales y acabards
nfe;mﬁdades cardfacas, artritis, el endurecimiento de
‘eposur.os dc calc;o en las artzculac:ones ) algo s;rmlar, =

caciones en el orgamsmo y, de hecho, pueden ayudar a d;solvcr los
tTd(tp su()s nocwas d" calcxe‘ e o S

Sal de calidad

A pesar de las malas noticias sobre la sal comtn, no se puede consumir
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-
nard potasio, calcio y magnesio y, de hecho, todo mineral conocido en
por lo menos unas cantidades {nfimas. Lo que es incluso mds crucial es
que proporcionari energfa al organismo. Acttia como catalizador en el
transporte de energfa eléctrica de una célula a otra. Si esa transferencia de
energia se interrumpe, morirds. Las sales procesadas no pueden conducir
la electricidad.

Sal marina y sal de roca

Un 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 seria la secada al
sol y procedente de las aguas de un mar sano. (En realidad, todas las sales
proceden del mar: los océanos que en su dfa cubrieron la Tierra dejaron
un suministro generoso de estratos de sal y de depdsitos subterraneos).

Por desgracia, la mayor parte de la sal marina actual no es tan saluda-
ble como solia serlo, ya que los océanos no estdn tan sanos como antafio
debido a los vertidos quimicos, los de petréleo téxico y todo tipo de con-
taminacién. Ademds, el 89% de los productores de sal marina refinan
ahora su sal.

La sal de roca o sal gema no procesada y triturada es una sal completa
e intacta y contiene todos sus minerales originales, por lo que deberfa 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 solucién de sal serd de utilidad.

Busca la sal del mar Celta, la del Himalaya y la Real Salt, de Red-
mond, Utah, Estados Unidos (véase la seccién de Recursos).

Sales minerales

Nuestra mejor apuesta serdn las sales minerales. Debemos buscar una
combinacién a partes iguales de las cuatro sales mds importantes para
el organismo: las sales minerales bicarbonato de potasio y de sodio, y
carbonato de magnesio y de calcio. Este es un compuesto muy alcalini-
zante. La combinacién de sales ayuda a asegurar unos niveles adecuados
de los cuatro principales electrolitos en nuestro cuerpo. Estas sales se
encuentran de forma natural en todos los fluidos del organismo y ayu-
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dan a la reduccién de la acidez en los sistemas/aparatos linfitico, circu-
latorio y digestivo. Las propias sales tienen un pH de alrededor de 8,4.

Nuestra marca de sal se llama Young pHorever pHour Sales, pero
puedes encontrar algo similar en tu tienda naturista. Puedes hallar la
sal Innerlight’s 4 Salts en polvo y en cdpsulas en internet. Tri-Salts es
otro ejemplo. Contiene carbonato de magnesio, de potasio y de calcio,
pero no de sodio. Puedes adquirir algo parecido, y eso servird si no
puedes hallar una sal que contenga los cuatro carbonatos. Puedes tomar
carbonato sédico por otro lado (vézse mds adelante) o afiadir 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 energfa, la vitalidad y el disefio alcalino del
cuerpo, usa sales de manera generosa en el agua o la comida. Necesitards
mds cantidad que la que obtienes de esa forma, asf que prepara una solu-
cién de sal: mezcla una cucharada de postre de sal en 90-120 ml de agua
alcalina tres veces al dfa. Esto mantendr4 el pH de tu orina y de tu sangre
con un valor de 7,2 o superior.

Sales minerales coloidales liquidas

Otra opcién excelente son las sales minerales coloidales liquidas. Con-
sisten en sal suspendida (dispersada homogéneamente en la solucién,
pero no disuelta) en agua. Las 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 particulas tan pequefias 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 liquida en tu tienda naturista. Asegirate de obtener una que
contenga bicarbonato de sodio y de potasio en forma liquida. EI conteni-
do de minerales aparecerd en la etiqueta. Escoge un producto que no esté
repleto de toxinas o en contaminantes ambientales.
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Las sales coloidales son ideales. Si no puedes encontrarlas, podrds
conseguir unos resultados pricticamente igual de buenos diluyendo ti
mismo sal en agua. Una vez que las sales se hayan disuelto, serdn coloi-
dales. La seccién de Recursos al final del libro te aporta otras fuentes de
sales de calidad.

Independientemente de la variedad que escojas, dsala de manera ge-
nerosa en los alimentos y mientras cocines (véase el capitulo 13 para
mds informacién sobre el uso de las sales minerales coloidales liquidas
a modo de terapia con sal).

Bicarbonato de sodio

El bicarbonato de sodio (que quizds ya conozcas con el nombre de, sim-
plemente, bicarbonato o levadura quimica) puede usarse solo o junto con
sales minerales para unos mejores resultados. Tiene un pH del orden de 8
y, cuando lo uses, verds los resultados pricticamente de inmediato si estds
valorando el pH de tu orina. Har4 que el papel para medir el pH se vuel-
va de color piirpura, lo que indica un pH por encima de 8 y de hasta 10.

Yo recomiendo nuestro propio producto consistente en bicarbonato
liquido (es el tinico en forma liquida del mercado), pero también puedes
preparar tu propia solucién de bicarbonato sédico en agua. Asegirate de
adquirir bicarbonato de sosa sin aluminio (comprueba la etiqueta). La
marca Bob’s Red Mill es una buena opcién.

Si no puedes encontrar o permitirte el producto, de bicarbonato li-
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 mds agua para diluir si el sabor no
te entusiasma. Témalo dos o tres veces al dfa. Usa mds bicarbonato de
sosa (hasta una cucharada de postre cada vez) si estds enfrentdndose a un
reto importante para tu salud. El objetivo consiste en mantener el pH
de tu orina con un valor de 7,2 si estds sano y de 8,4 si padeces alguna
enfermedad.

El uso de las sales
Es dificil obtener una cantidad suficiente de las cantidades relativas ade-
cuadas de las sales interrelacionadas (sodio, cloro, potasio, magnesio y

calcio) sin suplementar una dieta alcalina correcta. Te recomiendo entre
diez y doce gramos (entre tres y cuatro cucharadas de postre) de sales
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minerales no procesadas a diario y que bebas un litro de agua con sal cada
dfa. Puedes tomarlas en cuanto te despiertes por la manana para limpiar
de impurezas el tracto digestivo. Véanse los capitulos 7 («Uno es lo que
bebe») y 10 («Combindndolo todo») para obtener mds informacién.

Puedes esparcir sal marina (o rociar sal marina liquida) sobre el
alimento o el agua. Afiddela a las sopas o los batidos. Incluso puedes
tomar un poco de ella sola, tal cual. Eso serd especialmente ttil si te
sientes mareado, desfallecido, débil, cansado, fatigado o si sientes ansias
por tomar azuycar.

Veris los efectos alcalinizantes en la sangre y los tejidos de inmediato
si analizas tu orina: el pH se encontrard por encima de 8 casi de inmedia-
to. También deberfas experimentar un incremento rédpido de la energfa,
junto con la desaparicién de la ansiedad por tomar aziicar (que frecuente-
mente es, en realidad, una sefial de una necesidad de sal).

Quiero advertirte de que las sales minerales alcalinizantes a estos niveles
son sélo para aquellas personas comprometidas con un estilo de vida y una
dieta alcalinas. Podrian provocar problemas de presién sanguinea y un
pulso o ritmo cardfaco répido si tu dieta y tu estilo de vida permanecen
4cidos. El uso de las sales de forma adecuada resulta todavia mds impor-
tante a medida que se envejece, ya que la presién sanguinea aumenta de
forma natural con la edad.

: ATLETASVERDESi e

. ;’Hacemos mucho e;ercmlo (corremos, levantamos pesas, cammag :
. imos y salimos de excursmn a charlo) y segulmos este tratamlento; j
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80 %-20 %

Para obtener una energfa 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 deberfa ser
alcalina. Pese a ello, la dieta occidental estdndar es pricticamente un
100 % 4cida. Como tal, se encuentra en el nicleo de la crisis de la sa-
lud de cualquier persona. Es la razén por la cual hay tantos individuos
enfermos, cansados y que estdn muriendo. Es la razén por la cual la
diabetes, el cdncer y las enfermedades cardiacas van en aumento.

Para mantener un pH equilibrado en tu sangre y tus tejidos, tu die-
ta deberifa consistir en por lo menos un 80% de alimentos bdsicos (es
decir, no mds de un 20 % de alimentos acidificantes). Y como minimo
la mitad de ese 80 % deberfan ser alimentos crudos. Estos son datos
generales, y no con respecto al peso o las calorfas. Cuanto mds alcalina
sea tu dieta, mds rdpida serd tu mejorfa. Al contrario que la conocida
pirdmide alimentaria, que tiene un efecto general acidificante, este tra-
tamiento hard que vuelvas a la alcalinidad.

Las fases iniciales del tratamiento (tal y como se describe en la parte 3),
son las mds restrictivas. Las directrices que aparecen aqui 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: lo que deberfas comer y lo que deberfas evitar, con todas las razo-
nes. En primer lugar nos fijaremos en lo 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 aziicar y la levadura.

COME COMO LA REALEZA

Pero sélo en el desayuno. Para mantener tu organismo mds alcalino
durante las horas del dfa en las que te encuentres mds activo, querrds
que tu comida mds abundante y energética sea el desayuno («desayu-
na como un rey»), reduciendo un poco la ingesta durante el almuerzo
(«come como un principe») y comiendo algo ligero durante la cena
(«cena como un mendigo»). De esa forma poseerds energfa cuando la
necesites y tendrds menos 4cido que taponar y eliminar mientras tu
cuerpo descanse por la noche.
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ALIMENTOS CRUDOS

Los alimentos crudos contienen energifa eléctrica o fuerza vital (técnica-
mente, son lo que se conoce como biogénicos) que pueden transferirnos,
mientras que los alimentos cocinados estdn muertos o vacios de potencial
eléctrico o electrones. Eso se debe a que el calor (superior a los 48 °C)
destruye el potencial eléctrico del alimento. El alimento cocinado hace
que el cuerpo tenga que producir todos los electrones (energfa) 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 ttil. Por ejemplo, las zanahorias cocinadas propor-
cionan mds vitamina A que las crudas, aunque éstas aportan mds fibra.
Por tanto, constimelas crudas y cocinadas. La coccién también mejora
algunas propiedades de los tomates (véase la pigina 127).

No obstante, y en general, cuantas mds hortalizas consumas crudas,
mejor. Intenta hacer que por lo menos el 40 % de tu alimento sea crudo,
incrementa este porcentaje hasta el 75-80% 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.

ALIMENTOS FRESCOS Y ECOLOGICOS

Los alimentos frescos son esenciales, y es preferible que los hayan cul-
tivado de forma ecolégica. Los alimentos orgdnicos (ecoldgicos) te
permiten evitar la exposicién a los pesticidas y al resto de las sustan-
cias quimicas que se aplican de forma rutinaria sobre la mayorfa de los
productos. Normalmente son, ademds, mds nutritivos, ya que la tierra
(de donde las plantas extraen sus nutrientes) estd menos agotada que
aquella que ha recibido los tratamientos agresivos propios de las explo-
taciones estdndar. Los productos ecoldgicos contienen hasta un 300 %
mds de nutrientes que los no orgdnicos.

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 serfa que siguiéramos viviendo en un
mundo en el que pudiéramos salir a nuestro jardin o huerto y arrancar o
recolectar lo que fuéramos a comer, lo prepardramos de inmediato y nos
sentdramos 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 mayorfa 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% de lo que los estadounidenses (y los occidentales) gastan en co-
mida, lo hacen en alimentos procesados. No es de extranar que estemos
enfermos y cansados. ;ZTenemos que actuar mejor!

Y estamos empezando a hacerlo. Los alimentos ecolégicos se han con-
vertido en una corriente dominante, y hoy puedes encontrarlos en la ma-
yorfa de las tiendas de alimentacién, y no sélo en las naturistas. Y el cul-
tivo de hortalizas en casa estd empezando a despegar con un incremento
similar. Te animamos a intentarlo. Cultiva un jardin o huertecillo, en un
vestibulo al lado de la cocina o construye un invernadero. Pricticamente
cualquier persona puede cultivar buena parte (por no decir todos) de los
alimentos para su familia. 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 organizacién comunitaria: jeso si que es ecolégico!

Cuando los alimentos ecolégicos no supongan una opcién, consigue
los productos mds frescos que puedas obtener y ldvalos bien con los
productos para limpiar hortalizas que podrds encontrar en tu tienda
naturista, o déjalos entre diez y quince minutos en remojo en agua al-
calina rica en electrones con la adicién de unas gotas de liquido de pH
de clorito de sodio o de bicarbonato de sodio/potasio. Los compues-
tos alcalinos descompondrdn cualquier residuo dcido o las sustancias
quimicas téxicas de tus hortalizas. Por dltimo, ldvalas ligeramente con
agua alcalina.

i MASTICA'BI'EN ,

. iAparte de no agotar las reservas alcalmas m la energxa en fmma«~~ =

. f,tu encrgia es masncar : ahmenm extremadamente blen Mastlcar'ei» '
" jpnmcry umco momemo e el que aparece l ‘, d1ges-,
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otencial eléctrico o de la energfa necesaria para el organismo.
eaes que te bebas tus alimentos sélidos y que mastiques los li-
o vquldos’ so sxgmﬁca masticar el alimento sélido durante el tiempo
~ suficiente como para convertirlo en un producto de textura liquida
enh boca, y no engullir los hquldos sin mezclarlos un poco con
 tus secreciones orales. Aunque puede que este dltimo proceso no
se mcluya en los libros de etiqueta, aporta al proceso digestivo el
~estimulo que necesita para extraer todas las sustancias posibles del
alimento. Co ;
Tamblén deberras asegurarcc de tomar bocados _pequefios.
Cuando el alimento sélido se mastlca,adecuadamcnte, se expan-
~de de manera considerable. Unos bocados iniciales grandes pro-.
vocan que traguemos el alimento de forma prematura, y éste no
: 'podré licuarse adecuadamente en el estémago o los intestinos. El '
~alimento debe ser licuado en la boca, ya que si no someterd a un -
~ estrés excesivo al sistema radical o a las vellosidades del intestino
~ delgado. Recuerda que el organismo no puede convertir los trozos
 grandes de alimento en células madre y luego en células sangui-
- neas. El alimento debe ‘encontrarse en un estado liquido (llamado
. quzma) para poder penetrar en las vellosidades intestinales y luego
- ser transformado en celulas madre, eritroblastos y luego eritroci- -

. proporcxona am estomago una oportumdad de comprobar que ha

: ;consumldo suficiente alimento. ‘
~ Los fitonutrientes (o sustancias qu1mmas de origen vegetal
- como también se conocen) son muy activos desde el punto de vis-
T blologlco y clectrico y son extremadamente beneficiosos. Estdn
~ presentes en una canudad y variedad sorprendentes. Algunas sus-
_rancias quimicas de origen vegetal proporcmnan su color a las hor-
o ﬁ,tahzas, como el amarlllo, el naran;a y el ro;o de ia calaba’zra de ve-

' port:a dc ﬁtonumcntes son Ios bxoﬁavonmdes, unos companeros;j .
~ hidrosolubles dela vitamina C que abundan enel remo vegetal.
. Los ﬁtonutncntes ayudan a prevenir el cdncer, reducen el co-
~ lesterol, alivian la artritis y la osteoporosis, evitan que las hormo-
{jnas se transformen en aados, etcétera. Algunos exponen que esto
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CAPITULO 6

QUE COMER Y QUE EVITAR

Ya conoces los principios fundamentales sobre lo que tienes que comer
para seguir la dieta del pH: CASA. Si eres como la mayorfa de los esta-
dounidenses (o los occidentales), poner todo esto en prictica va a impli-
car una importante transicién. Tal y como se ha mencionado, la parte
3 de este libro te ayudard con los detalles précticos sobre c6mo hacerlo.
Aqui nos centramos en por qué hacer eso. Ahora que ya dispones de las
ideas generales, se van a aportar algunos detalles mds sobre los alimentos
concretos en los que basards tu dieta.

Empezaremos por las hortalizas, esas fuentes abundantes de la energfa
en forma de electrones, necesarias para pricticamente cualquier actividad
quimica en el cuerpo humano. Hay miles de hortalizas alcalinas, y las
precisamos todas para nuestras reservas generales de energia 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 cronicas. Las directrices gubernamentales
recomiendan entre cinco y seis raciones diarias de frutas y verduras. Eso
supondrfa un buen inicio pero, en realidad, jdeberfamos consumir cuatro
veces esa cantidad!
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¢QUE COMER?
AGUACATES

Los aguacates (técnicamente son una fruta) son lo mds parecido al ali-
mento perfecto: jun combustible alcalinizante, proveedor de energfa e
hidratante para tu organismo! Los aguacates son una fuente excelente
de proteina, de grasas monoinsaturadas, de 4cidos grasos esenciales, de
esteroles vegetales beneficiosos, de clorofila y de un gran nimero de mi-
cronutrientes, al tiempo que carecen de almidén, contienen muy poco
azucar y son ricos en grasas y proteinas.

LOS aguacates se encuentran entre las fuentes ricas en grasas 'y pro-
tefnas de mds ficil digestién entre los alimentos integrales. De hecho,
contienen alrededor de un 809% de grasas saludables y un 15 % de
proteina. Aportan mds proteina que la leche de vaca. Contienen todos
los aminod4cidos esenciales (los ladrillos que constituyen las proteinas):
dieciocho en total. Los aguacates son, ademds, ricos en dcidos grasos
monoinsaturados y dcidos grasos esenciales (siete variedades, incluidos
los 4cidos grasos omega-3 y omega-6). Sus grasas buenas son de utilidad
para la construccién celular y ayudan a reducir los niveles de colesterol;
y sirven como fuente de energfa para que el cuerpo los metabolice para
obtener combustible. Esa es una alternativa mejor que quemar glucosa
(azticar) o incluso proteinas, ya que éstas dejan unos productos de dese-
cho en forma de cenizas 4cidas en el organismo. Esto hace que sean de
especial utilidad para las personas que padecen diabetes (de tipo 1 0 2),
que deberfan consumir dos o tres al dfa.

Al igual que sucede con los frutos secos y el aceite de oliva, las grasas
saludables de los aguacates indican a nuestro cerebro cudndo estamos
saciados, ayuddndonos a evitar comer en exceso. Investigadores de la
Universidad de California-Irvine averiguaron que los alimentos que
contienen el dcido graso insaturado, llamado 4cido oleico (como los
aguacates), estimulan la produccién de un compuesto llamado OEA
(oleiletanolamida), que suprime el apetito. La OEA es liberada en el
intestino delgado, donde entra en contacto con las terminaciones ner-
viosas alli presentes para decitle al cerebro que el cuerpo no necesita
mis alimento. Otros estudios confirman que un incremento de los ni-
veles de OEA ayuda a la pérdida de peso y, ademds, reduce los niveles
de colesterol y de triglicéridos en sangre.
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Los aguacates también contienen niveles elevados de los dtiles fitoeste-
roles (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.

Ademds, los aguacates contienen un gran nimero 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 la K, junto con el glutatién, un nutriente
clave del que se hablard en el capftulo 12. Se ha descubierto hace poco
que contienen casi el doble de vitamina E de lo que se crefa que conte-
nian, lo que los convierte en la fruta con un mayor contenido de este
nutriente. La vitamina E ayuda a ralentizar el proceso de envejecimien-
to y protege contra las enfermedades cardiacas, y es un poderoso tapén
de los 4cidos metabdlicos y digestivos. También se ha descubierto hace
poco que los aguacates son una fuente de lutefna, que es un carotenoide
que ayuda a evitar algunos tipos de trastornos cancerosos, especialmen-
te en la préstata y el cuello uterino, y desempefia un papel importante
en la salud ocular. El glutatién ayuda a prevenir distintos trastornos
cancerosos y las enfermedades cardfacas al taponar los dcidos de la dieta
y los metabélicos, y los aguacates son una fuente excelente de glutatién.

También estén repletos de los minerales taponadores alcalinos tan cri-
ticos para neutralizar la acidez excesiva, entre los que se incluyen el mag-
nesio, el cobre, el hierro, el calcio y el potasio (contienen mds que los pld-
tanos), ademds de otros oligoelementos. Los aguacates contienen catorce
minerales, y todos regulan funciones corporales y estimulan el crecimiento.
El hierro y el cobre, en particular, ayudan a la regeneracién de los glébulos
rojos y a la prevencién de la anemia nutricional. Contienen sodio iénico,
que les proporciona una reaccién alcalina potente sin el dcido azdcar.

Confiamos tanto en los aguacates para mantenernos sanos y felices
que nos parece algo natural dirigir un huerto de aguacates ecolégicos
(en el que también cultivamos pomelos y granadas). En el transcurso de
nuestras 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
liquido de aguacate que contiene glutatién, y champd, acondicionador,
crema hidratante y crema limpiadora elaborados con una base de agua-
cate. ;La cantidad de nutrientes de este increible alimento es buena para
todos nosotros, tanto por dentro como por fuera!

Recomendamos el consumo de por lo menos un aguacate al dfa. 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
limén o sal, o acompafando pricticamente 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
aguacate a partir de suplementos nutricionales de glutatién, que podrds
encontrar en tiendas naturistas, pero se produce a partir de alimentos de
origen animal y, por tanto, no resultan adecuados para todo el mundo.
Algunas mezclas de hortalizas en polvo incluyen aguacate, por lo que se
trata de otra opcién para afadir sus beneficios a tu dieta).

Los aguacates recién recolectados maduran en dos o tres semanas a
temperatura ambiente. Se conservan durante mds tiempo si se refrigeran.

TOMATES

Los tomates son otra gran hortaliza (aunque también son, técnicamente
hablando, frutas). Son pobres en azicar y estdn repletos de antioxidantes.
También tienen un elevado contenido en agua y son, ademds, una gran
fuente de un nutriente muy valioso: el licopeno. Este es un carotenoi-
de que se encuentra en muchas frutas y hortalizas, pero que donde mds
abunda es en los tomates. (Los carotenoides son lo que aporta su color a
las frutas y las hortalizas rojas, naranjas y amarillas). El licopeno ayuda a
mantener el disefio alcalino del cuerpo de forma tan potente que existen
experimentos que demuestran que desempefia un papel importante en la
prevencién de los trastornos cancerosos, especialmente en la préstata, las
mamas y el cuello uterino.

Los tomates son mas alcalinizantes cuando se consumen crudos. Al co-
cinarlos se volverin ligeramente 4cidos. La coccién también destruye buena
parte de su vitamina C, pero la coccién 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 mis facilidad. Por tanto, los
tomates alifiados con aceite de oliva suponen una combinacién excelente.
Si vamos a cocinarlos, deberfamos hacerlo con aceite de oliva. Secar los to-
mates (deshidratacién a baja temperatura) potencia sus nutrientes, incluido
el licopeno. La deshidratacién retiene todo el potencial eléctrico destruido
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mediante la coccién. Su rehidratacién a partir de polvo para obtener pasta
de tomate maximiza sus propiedades beneficiosas.

Recomendamos combinar tomates y aguacate para conseguir una
pareja ideal que no sélo es infaliblemente deliciosa, sino que también
permite que el licopeno y la luteina trabajen juntos. Cuando lo hacen,
producen unos resultados todavia mejores que si se ingirieran por sepa-
rado. Yo tomo un cuenco de aguacate y tomate para desayunar casi cada
mafana y lo alifio con zumo de limén, sal marina y aceite de oliva, de
cdfiamo o de linaza.

BROTES/GERMINADOS

Los brotes o germinados, que estdn repletos de vitaminas, minerales y
protefnas completas, son casi el mejor alimento que podrfamos consumir.
Son alimentos vivos de origen vegetal que son biogénicos, lo que significa
que pueden transferirnos su energfa viva. Las semillas se vuelven mds
alcalinas a medida que germinan.

Durante el proceso de germinacién, se activan las hormonas, sus pro-
tefnas se predigieren dando lugar a aminodcidos de ficil asimilacién que
funcionan mejor en el organismo humano, las grasas se metabolizan ge-
nerando 4cidos grasos de ficil asimilacién y los almidones se metabolizan
dando lugar a azticares vegetales también de ficil asimilacién. El organis-
mo 70 necesita aziicar: éste es un producto de desecho dcido procedente
de la metabolizacién del alimento o del consumo de energia. Todos los
azicares ponen en peligro al pdncreas como gléndula alcalinizadora y
socavan las reservas de energfa.

Los brotes o germinados (y los frutos secos y las semillas en remojo)
son unos alimentos alcalinizantes, generadores de vida, revitalizantes y
ricos en energfa. Son ricos en energfa eléctrica o electrones, en protefnas
completas predigeridas, en minerales quelados, en dcidos nucleicos, en
vitaminas, en ARN, en ADN y en vitamina B,,. Sus sustancias quimicas
de origen vegetal son activadas, sus almidones son metabolizados para
producir azticares de origen vegetal de fécil asimilacién, sus proteinas
son predigeridas, produciendo aminodcidos libres de fécil digestién, y sus
grasas son metabolizadas dando lugar a 4cidos grasos solubles. Ademds,
su contenido en nutrientes aumenta répidamente: el contenido de biotina
se incrementa en un 50% con la germinacién, el de vitamina B, en un
200 %, el de vitamina B, en un 500 %, el de 4cido félico en un 600% y
el de riboflavina (vitamina B,) en un 1.300 %.
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Solemos pensar en los germinados sélo como en los conocidos brotes
de judia 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 judfas mungo, de garbanzos, de lentejas
verdes, de sésamo, de semillas de girasol, de trigo sarraceno, de cdfiamo
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 mds ficiles de alcalinizar
y no producirin gas intestinal dcido como si 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 asegurard la mdxima frescura y
energfa viva. Los brotes son ficiles de cultivar en nuestra propia cocina,
en cualquier estacién, proporciondndonos asf una produccién ecolégica
fresca a lo largo de todo el afio (este tema se trata en el capitulo 10).

LIMONES, LIMAS Y POMELOS

Aunque debemos evitar pricticamente todas las frutas (mds 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 si misma (de hecho, la mayor
parte de ella es rica en nutrientes), pero el azdcar que contiene fermenta,
al igual que cualquier otro aziicar 4cido, provocando el caos tan conoci-
do en nuestro organismo. Es crucial evitar estrictamente la fruta con un
contenido elevado en aztcar 4cido al embarcarnos en este tratamiento,
aunque una vez que hayamos recuperado el equilibrio de forma exhaus-
tiva, nuestro cuerpo podr tolerar una pieza de fruta fresca de temporada
de vez en cuando si queremos darnos un capricho.

Aunque los limones, las limas y los pomelos son dcidos desde un pun-
to de vista quimico, mis estudios muestran que cuando son metaboliza-
dos en el organismo tienen, de hecho, un efecto alcalinizante debido a su
elevada concentracién en las sales bicarbonato de sodio y potasio. Con-
tienen muy poco aztcar 4cido (el limén y la lima un 3% y el pomelo un
5%), y contienen abundante oxigeno. Recordemos que los microorganis-
mos no viven bien en presencia del oxigeno, por lo que estos alimentos
evitan el crecimiento desmesurado de microorganismos y un incremento
de las micotoxinas.
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Afiadamos zumo exprimido de limén o lima frescos a lo largo del dia
a nuestra agua purificada (y especialmente antes de irnos a dormir). No
deberemos tomar limén ni lima media hora antes de una comida ni diez
minutos después de haber acabado de comer. Es mejor beber el zumo una
hora antes de comer y entonces esperar hasta que se haya producido la
digestién para beber mds.

(GRANADAS

Las granadas son una fruta alcalinizante, pobre en azicar y rica en vita-
minas C, E y B, ademds de contener cantidades significativas de 4cido
félico, 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 estdn repletas de aceites de tipo dcido linoleico conjugado (ALC)
omega-5, que neutralizan los dcidos, entre otros beneficios (véase el capi-
tulo 12 para mds informacidn sobre los aceites tipo omega).

Los sacos repletos de semillas similares a joyas que se encuentran en
el interior de la granada son la parte de esta fruta que suele consumirse,
y nos proporcionardn 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
nutricién mds concentrada.

Las granadas potencian una salud éptima porque son alcalinizantes,
antioxidantes y antiinflamatorias. El zumo y los aceites ayudan a gene-
rar unos glébulos rojos sanos. Estas caracteristicas y su particular con-
tenido en nutrientes también hace que sean especialmente beneficiosas
para aquellas personas con ciertos problemas de salud, en especial hi-
pertensas, insuficiencia cardfaca, 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 relacién
positiva entre el consumo de granada y una reduccién de las tasas de
cdncer de préstata y de hipertensién. (La granada también es de utili-
dad para eliminar a los pardsitos intestinales, pero el ingrediente activo
que lo provoca, un alcaloide llamado pelletierina, sélo se encuentra en
la 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 mds, 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 poddis salir por la
puerta de casa para ir a vuestro huerto y recolectar una granada fresca,
deberfais aseguraros de que las granadas, el zumo de granada y el aceite
de semillas de granada formen parte regular de vuestra dieta.

HIERBAS AROMATICAS Y ESPECIAS

Las hierbas aromdticas y las especias aportan sabor y otros componentes.
Las infusiones preparadas con estos productos también pueden ser muy
beneficiosas. Una vez mds, la clave es la frescura: las hierbas aromdticas
y las especias pueden enmohecerse durante el procesado (secado) y su
almacenamiento.

ZUMOS

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,
deberfamos evitar el zumo de fruta. M4s adelante se hablard de ello).
Cuando nos «bebemos nuestras hortalizas», nuestro cuerpo estd recibien-
do una mayor concentracién de sales alcalinas, vitaminas, minerales, clo-
rofila y electrones de fécil utilizacién, y podremos asimilarlos de forma
mis sencilla y rdpida.

El zumo de verduras es muy alcalinizante. Si padecemos algin sinto-
ma, deberfamos limitar la cantidad de zumo de zanahoria y de remola-
cha, ya que son dulces y relativamente ricas en aztcar 4cido (un 11% y
un 13 % de azdcar, respectivamente). Las zanahorias son, por lo general,
alcalinizantes, pero concentradas de la forma en que lo estdn en el zumo,
pueden incluir mucho azicar 4cido.

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.

HORTALIZAS POBRES EN CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos complejos generan mucho 4cido cuando se meta-
bolizan y, por tanto, no deberfan superar el 20 % de nuestra dieta. Asf,
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las hortalizas que escojamos deberfan ser aquellas pobres en carbohidra-
tos (como las hortalizas frescas mencionadas en el recuadro de las pdginas
123-124), y deberfamos disfrutar de las legumbres y de los cereales en
cantidades limitadas, ya que son ricos en carbohidratos complejos.

Las dietas con un 50% o mds de carbohidratos complejos (que in-
cluirfan un gran ndmero de dietas vegetarianas y pobres en grasa aparen-
temente «perfectas», ademds de la pirdmide 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 todavia m4s favorecedores del cre-
cimiento desmesurado de microorganismos, y la dieta estadounidense (u
occidental) tipica estd repleta de ellos.

Las hortalizas ricas en carbohidratos, entre las que se incluyen las
patatas, las distintas variedades de calabaza de invierno, los fiames y los
boniatos, pueden consumirse con moderacién. 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 rojas nuevas son la mejor eleccién entre las patatas, ya que
se trata de las de este afio. Algunas podrian tener algunos afios para
cuando las adquiramos, ya que habrdn estado almacenadas en silos.
Las patatas rojas son mds frescas que otras (excepto las que cosechemos
en nuestro propio huerto), pero aun asi deberfamos consumirlas con
moderacidn.

Si viviéramos en un mundo ideal, podrfamos 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 local. Deberemos evi-
tar, a cualquier precio, las legumbres en conserva, pero si las escogemos,
las dejaremos en remojo y las escurriremos concienzudamente antes de
cocinarlas. Podremos utilizarlas en el 20 % restante de nuestra dieta. De
hecho, las legumbres son bastante antifingicas: incluso aunque encon-
tremos algunas en mal estado, nunca veremos una bolsa entera mohosa,
asf que si se consumen con moderacién suponen una buena opcién. Su
contenido en almidén es la principal razén para limitar la cantidad que
debe ingerirse. La mejor opcién es consumir legumbres germinadas (véa-
se la pdgina 214).

Las legumbres estdn constituidas, en su mayor parte, por almidén:
las habichuelas rojas, las judias 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 estdn constituidas principalmente por
proteina: las habas de soja (en especial las edamame, que son el haba de
soja integral y fresca) y las lentejas.

Los cereales que comamos también deben ser frescos, y no conser-
vados. Los cereales almacenados se guardan para el afio siguiente. De-
bemos intentar hallar un proveedor que nos pueda asegurar que obten-
dremos los cereales de ese afio (cereales con no mds de tres meses desde
su recoleccién). Pidamos, en nuestra tienda habitual, que lo pregunten
a su proveedor.

Los granos almacenados estdn llenos de hongos y de sus micotoxinas
(véase «Cereales almacenados» en la pdgina 152 para obtener mds infor-
macién). Los cereales dan lugar a dcidos al ser metabolizados, asi que
limitemos la cantidad consumida y comamos sélo cereales frescos y de
cultivo ecolégico. Los germinados (véase la pdgina 214) son los mejores.

Los cereales ricos en carbohidratos complejos mds comunes (el tri-
go y el arroz) son los que dan lugar a mds 4cidos. (También generan
mucosidad). Tienen que formar parte de ese 20% de nuestra dieta. No
obstante, si nos encontramos enfermos o cansados, deberfamos eliminar
todo el trigo y el arroz de nuestra dieta, aunque un organismo equilibra-
do y sano podrd hacerse cargo de ellos en pequefias cantidades. También
deberiamos evitar el maiz (hablaremos de ello mds adelante). Por otro
lado, el amaranto, la quinoa y la espelta son sélo ligeramente 4cidos; 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 formacién de moco
dcido 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 el mijo son ricos en proteina y se digieren
lentamente, por lo que mantienen los niveles de azicar en sangre equili-
brados.

La espelta contiene mds proteina, grasas saludables y fibra que el trigo.
Asimismo es rica en mucopolisacdridos: azicares complejos vitales que,
literalmente, mantienen el cuerpo pegado, lubrican las articulaciones y
respaldan la funcién inmunitaria. También es rica en vitamina B, que es
una vitamina anticancerigena.
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PROTEINA DE ORIGEN NO ANIMAL

A menudo nos formulan esta pregunta: «;De dénde obtenéis vuestra pro-
tefna?». La pregunta presupone, en primer lugar, que la proteina procede
s6lo de la carne, los productos ldcteos y los huevos y, en segundo lugar,
que obtener una cantidad suficiente de proteina es, de algiin modo, di-
ficil.

Las investigaciones de los expertos sugieren que sélo necesitamos
25 gramos diarios de proteina. El individuo medio que consume carne,
huevos y productos ldcteos probablemente obtiene entre 75 y 125 gramos
cada dfa (entre tres y cinco veces la cantidad que necesitamos). Creo que
la protefna deberfa constituir, mds o menos, entre el 5% y el 7 % del total
de nuestra dieta saludable.

Nuestro cuerpo estd formado, simplemente, por un 7 % de proteina
(y un 70 % de agua, un 20 % de grasa, un 1-2% de vitaminas y mine-
rales, y un 0,5-1 % de azicar). La mayoria de las carnes contienen un
20-25 % de protefna, 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 mds
ricas en aminodcidos (los ladrillos que constituyen las proteinas) que
un filete.

La leche de vaca también es rica en proteina. En contraste, una
fuente de protefna disefiada especificamente para el consumo humano
(la leche materna) contiene sélo un 5% de proteina (y algunas fuentes
hablan de sélo un 1,4-2,2% de proteina), y se supone que ésa es la
tinica fuente de nutricién para un ser humano que estd creciendo y
desarrolldndose con mayor rapidez que en cualquier otra época de su
vida, doblando o triplicando su masa corporal en su primer afio de
vida. Si en realidad necesitdramos proteinas superconcentradas para
crecer bien y tener una buena salud, la leche materna contendria un
porcentaje de proteinas mucho mayor. Tal y como son las cosas, creo
que la inteligencia innata de la Madre Naturaleza refleja las necesida-
des del organismo.

Algunos de los animales mds fuertes del mundo (por ejemplo el gorila,
el caballo y el elefante) no comen carne. Obviamente, no se mueren por
obtener proteina. ;De qué se alimentan? De hierba y hojas.

La verdad es que las plantas verdes contienen mucha proteina, y
si obtenemos las calorfas suficientes para mantenenos sanos y estamos
consumiendo una variedad razonable de alimentos, estaremos obte-
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niendo suficiente proteina. En este sentido, un estudio clinico publica-
do en la revista médica (de la corriente médica dominante) Journal of
the American Dietetic Association analizé las dietas de consumidores de
carne, de lactoovovegetarianos y de veganos utilizando unos valores de
necesidades estrictas acerca de cudnta proteina cubriria ficilmente las
necesidades de nifios en crecimiento y mujeres gestantes. Las tres dietas
no sélo aportaron suficiente proteina, sino que, de hecho, duplicaron
las necesidades. El mensaje con el que debes quedarte es: nadie tiene
que preocuparse por la obtencién de una cantidad suficiente de protei-
na. Si consumimos una cantidad razonable de alimentos alcalinos lo
conseguiremos.

La mayorfa de la gente cree que la proteina tiene que proceder de la
carne y de los productos l4cteos. Incluso aquellos mds versados en las
alternativas para la salud eran de la opinién de que las proteinas de ori-
gen vegetal eran, de algiin modo, de segunda clase y que requerfan una
«combinacién» adecuada para ser completas; pero las hortalizas contie-
nen todos los aminodcidos (los ladrillos que constituyen las proteinas)
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
aminodcidos esenciales.

El organismo dispone de un fondo de aminodcidos libres que aporta
unos 70 gramos de proteina a diario. Todos disponemos de estas reser-
vas de proteina, por lo que, si no padecemos sintomas concretos de una
deficiencia de proteina (pérdida de tejido muscular, caida del cabello,
ufias quebradizas), podremos estar seguros de que estamos obteniendo
suficiente proteina.

Nosotros comemos pescado quizds una vez cada dos meses. Aparte de
eso consumimos #ofu 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 cdfiamo) y muchos aguacates,
que contienen una proteina de alta calidad que se asimila mejor que la de
origen animal. El resto de las proteinas que necesitamos las obtenemos
de las verduras. La clave para proporcionar protefna a nuestro organismo
es la calidad, y no la cantidad. De hecho, consumir mds proteina de la
necesaria puede hacer que nos sintamos cansados, débiles y enfermos, en
especial si son proteinas de origen animal, que aportan 4cido sulfirico,
nitrico, fosférico y trico al organismo.
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Calorias

Calorias
Alimento de la Alimento dela
proteina proteina
Berros 22% Pomelo, amargo 5%
Brécol 49% Quimbombé 24%
Brotes de bambu 26% | Tomate, rojo 18%
Calabacin 26% Tomate, verde 12%
Cebolleta 15% Zumo de limén 5%
Cebollino 18%
Col china 12% Legumbres
Col lombarda 20% Alubias blancas 26%
Col rizada (hojas) 60% | Alubias rojas, secas 23%
Coles (hojas) 48% | Brotes de judfa mungo 38%
Coles (tallos) 36% Brotes de soja 6%
Coles de Bruselas 49% Garbanzos 25%
Coliflor 27 % Guisante, verde fresco 6%
Espdrragos 25% | Habas, frescas 9%
Espinacas 49% Habas de soja, frescas 11%
Germinado de alfalfa 40% Habas de soja, secas 34 %
Germinados de mostaza 22% | Lentejas 30%
Guindillas rojas 13% Tofu 43%
Hinojo 28%
Hojas de nabo (grelos) 30% Frutos secos y semillas
Hojas de remolacha 22% | Almendras 19%
Hojas verdes de diente de leén 27% | Avellanas 13%
Lechuga, tipo Boston 12 % Germinado de semillas 33%
Lechuga, tipo romana 13% de girasol
Lechuga, de hojas verdes 42% | Nueces de Brasil 14%
Lechuga, tipo iceberg 27 % Semillas de calabaza 29 %
Limén 13% Semillas de girasol 24 %
Mastuerzos 26% Sésamo 19%
Pasto agropiro 25%
Pepino 10% Cereales
Perejil 36% Arroz, integral 8%
Pimiento, rojo 14% Cebada 10%
Pimiento, verde 12% Mijo 10%
Salvado de trigo 16%
Trigo 17 %
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Soja

La soja es una adicién inteligente a nuestra dieta como fuente de proteina
y de una amplia variedad de nutrientes. Las habas de soja contienen una
gran cantidad de sustancias quimicas beneficiosas:

* Las isoflavonas, que son un tipo de fitoestrégeno (estrégeno de ori-
gen vegetal), ayudan a evitar el desarrollo de los cdnceres dependien-
tes de hormonas, como muchos cédnceres de mama.

* La daidzeina, que es una isoflavona especial, inhibe el crecimiento
de los tumores. También potencia la diferenciacién celular en los
animales (al no estar las células cancerosas diferenciadas).

* La genistefna es una sustancia quimica de origen vegetal que puede
inhibir el crecimiento de tumores y potenciar la diferenciacién celu-
lar. Los estudios han mostrado que ayuda a bloquear el crecimiento
de las células del cdncer de préstata y del de mama.

* Los inhibidores de la proteasa (otras sustancias quimicas de origen
vegetal) bloquean la accién de enzimas o 4cidos que pueden poten-
ciar el crecimiento tumoral y trabajan contra una amplia variedad de
cdnceres, incluidos algunos de los mds comunes: los de colon, los de
mama y los hepdticos.

* El 4cido fitico quela (secuestra) micotoxinas que potencian el cre-
cimiento tumoral, fijindose a ellas y elimindndolas del organismo.
Los estudios han mostrado que puede ayudar a reducir el tamafio y
el nimero de tumores en animales de laboratorio alimentados con
micotoxinas.

* Lassaponinas: los estudios han demostrado que reducen el riesgo de
padecer ciertos cdnceres, incluidos los de mama, los de préstata, los
de estémago y los pulmonares. (Las saponinas también se encuen-
tran en los garbanzos y el ginseng).

* La soja trabaja para ayudar a prevenir algunos cdnceres, para prote-
ger al corazén y para equilibrar las gldndulas endocrinas.

Nuestra mejor apuesta son los brotes de soja frescos (véase «Brotes» en
la pdgina 128) o un suplemento nutricional a base de brotes de soja (véase
el capitulo 12). Otras opciones son las habas de soja, las edamame, el tofu, el
aceite de habas de soja y la lecitina de soja no modificada genéticamente
(se trata de un subproducto de la soja en forma de liquido o de grdnulos
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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 opcién, ya que casi todos los tipos contienen jarabe de arroz
afadido para edulcorarlos, y el jarabe fermenta y genera mds acidez. La
leche de soja no edulcorada es adecuada. La ecoldgica es mejor, como
siempre, y es crucial que sea fresca.

Recomiendo los brotes sin reservas, pero las habas integrales son lige-
ramente 4cidas, 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 cubierta protectora es eliminada), y esto activa
a las microzimas para que empiecen a descomponer su entorno. Ademds,
y por supuesto, muchos productos derivados de la soja (como los perritos
calientes de soja) estdn tan refinados y procesados como cualquier comida
basura. Desearfa que todos tuviéramos acceso al tofu fresco siempre que lo
quisiéramos, de modo que pudiéramos consumirlo el mismo dfa en que se
elabora, pero en el mundo real, la mejor opcién consiste, sencillamente, en
utilizar una marca de tofu envasado con la fecha de produccién/caducidad
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 proteina.
Es, ciertamente, mucho mejor que los alimentos de origen animal y los
productos lcteos, y es alcalino al combinarlo con carbonato de calcio.
(Un estudio sefialé el consumo de tofu como el factor individual asocia-
do con un menor riesgo de desarrollar cdncer de préstata entre los hom-
bres japoneses que vivian en Hawdi. Otro hallé una marcada correlacién
entre el consumo de alimentos derivados de la soja y un menor riesgo de
desarrollo de cdncer de mama en las mujeres chinas). El zofi es un buen
alimento para hacer la transicion hacia una dieta 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 miso, el tempeb y la salsa de soja (véase la pdgina 155).

PESCADO FRESCO (OCASIONALMEN'I‘E O COMO ALIMENTO DE TRANSI(IION)

El pescado es rico en aceites omega-3 saludables (dcidos grasos esencia-
les), proteina y varios nutrientes. Aun asi, comparte las propiedades de
todos los alimentos de origen animal: no contiene fibra y genera una
mucosidad dcida y pegajosa; y es dificil saber si lo han pescado en aguas
limpias (ya se traten de las de un rio, un lago o un océano). En conjunto, €l
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pescado sigue siendo una buena opcién para hacer la transicién 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 estd recién
pescado, o si es patente un olor tipico a pescado, ya se estard estropeando,
asi que tendremos que evitarlo. Deberemos asegurarnos de que proceda
de aguas no contaminadas. Escojamos lubina, salmén, trucha, pargo co-
lorado, pez espada (emperador) y atdn, 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 carrofieros: co-
men cualquier cosa, incluso las heces de los peces. Como resultado de ello,
estdn llenos de toxinas. Evitemos el pescado seco, que se utiliza en muchas
recetas asidticas, especialmente en las sopas, ya que contiene hongos y mi-
cotoxinas. (Aunque la FDA [la Administracién Estadounidense para los
F4drmacos y los Alimentos] ha afirmado que el pez espada y el attin contie-
nen, potencialmente, unos niveles elevados de mercurio y que, por tanto, su
consumo deberia restringirse o evitarse, por lo 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).

Hortalizas y frutas pobres en azicar:

Guisantes maduros +0,5 | Col blanca +33
Espérragos +1,1 { Col verde
Alcachofas +1,3 | (recolectada en diciembre) +4,0
Consuelda +1,5 | Col de Mildn +4,5
Col verde Canénigos +4,8
(recolectada en marzo) +2,0 | Guisantes, frescos +5,1
Lechuga +2,2 | Colirrdbano +5,1
Cebolla +3,0 | Calabacin +5,7
Coliflor +3,1 | Col lombarda +6,3
Rébano blanco (primavera) +3,1 | Tallos de ruibarbo +6,3
Rutabaga +3,1 | Rdbano picante +6,8
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Puerros (bulbos)

Berros

Espinacas (recolectadas en
marzo)

Nabo

Lima

Cebolleta

Zanahoria

Limén

Judias verdes

Remolacha fresca

Acedera

Espinacas (excepto las
recolectadas en marzo)

Ajo

Apio

Tomate

Col china, fresca

Endivias, frescas

Aguacate

Brécol

Rébanos rojos

Pimienta de cayena

Straw grass

Cola de caballo

Carrizo

Diente de leén

Hierba kamut

Cebada silvestre

Brotes de soja

Semillas de rébano germinadas

Semillas de chia germinadas

Alfalfa

Pepino, fresco

Pasto agropiro

Ridbano estival negro

Cereales y legumbres

ecolégicos no conservados:

Arroz blanco

Arroz integral

Trigo

Sémola de trigo sarraceno
Mijo

Espelta

Lentejas

Harina de soja

Tof

+7,2
+7,7

+8,0
+8,0
+8,2
+8,3
+8,5
+9,9
+11,2
+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
+39,4

-18,5
-12,5
-10,1
-0,5
-0,5
-0,5
+0,6
+2,5
+3,2

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 cdfiamo

Grasas (aceites frescos
prensados en frio)

Aceite de girasol
Ghee (un tipo de mantequilla
clarificada)
Leche de coco
Aceite de oliva
Aceite de granada
Aceite de borraja
Aceite de linaza
Aceite de onagra
Aceite de cdfiamo
Lipidos marinos

Agua:

Agua destilada (neutra)
Agua de coco fresca

Pescados:

Pescados de agua dulce

+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
-1,5
+1,0
+3,1
+3,2
+3,5
+4,1
+4,7
+4,7

+9,04

-11,8
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QQUE EVITAR

AZUCAR

Elaziicaresun producto de desecho 4cido generado en el organismo como
resultado del metabolismo, y provoca que las células sanas del cuerpo se
transformen, biolégicamente, en bacterias y levaduras. El azicar alimen-
ta la transformacién bioldgica del mismo modo en que la gasolina ali-
menta un fuego. Todos los tipos de azidcar (el blanco o refinado, el mo-
reno, el procesado de remolacha, cafia azucarera y maiz, 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-
cdridos, el azdcar de ddtiles, el azicar turbinado, los caramelos, los
refrescos, los pasteles, el helado, el chocolate, las algarrobas, e incluso
los azdcares «naturales» de la fruta ), especialmente los que provocan
un incremento rdpido de los niveles de azicar en sangre (los azicares de
cafia y de maiz) generan un entorno favorable para la aparicién de bac-
terias, levaduras y mohos desde el interior del organismo. Eso se debe
a que todos los aziicares son dcidos y pueden dar lugar a acetaldehido
(una toxina, ademds de ser un carcinégeno) y a alcohol en el interior
del organismo. Cuanto mds azticar obtiene el organismo, mds microor-
ganismos perniciosos evolucionan en el interior del cuerpo y mds rdpi-
damente se reproducirdn; y cuanto mds velozmente se reproduzcan, a
mayor celeridad se descompondrdn y fermentardn nuestro organismo
desde el interior. Debemos eliminarlos alcalinizdndonos.

En contra de la creencia popular, el cuerpo no necesita azicar. Precisa
energfa o electrones, y todos ellos proceden de los alimentos y las bebidas
alcalinos. Encontrards un poco de azidcar en las hortalizas que recomen-
damos, pero nuestros érganos son mucho mds capaces de manejar estos
azticares suaves de origen vegetal y los pueden eliminar fécilmente.

Aseguirate de no reemplazar el aziicar por edulcorantes artificiales, que
son igual de malos o peores (véase la pdgina 157). Si realmente necesitas
edulcorar algo, piensa en la stevia (una planta) o en la achicoria, que
podrds encontrar en las tiendas naturistas. Incluso a pesar de que son
mejores opciones, también son dcidas, y nunca deberfas usarlas si te estds
enfrentando a una enfermedad grave.

Investigadores australianos han averiguado que, a largo plazo, unos
hdbitos alimentarios 4cidos y, en especial, una dieta con mucho azicar,
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pueden dafiar nuestro material genético (el ADN). Incluso una tnica
dosis de aziicar puede afectar a las células durante hasta dos semanas,
modificando la respuesta metabdlica del organismo ante el alimento,
desconectando mecanismos de control genéticos disefiados para proteger
al organismo contra los dcidos de la dieta y los metabdlicos, dejando la
puerta abierta a los sintomas propios de la diabetes, las enfermedades
cardfacas y el cdncer. Con ese tipo de aportes regulares, a lo largo del
tiempo, los efectos se magnifican y pueden producirse dafios genéticos.
Pueden durar meses o afios o incluso ser permanentes (y heredables). Una
dieta alcalina sin azicar mantiene a nuestros genes protegidos, de forma
que éstos nos puedan proteger a nOSOtros.

LOS CARBOHIDRATOS SIMPLES SON ACIDOS

Los carbohidratos simples son azdcares y provocan los mismos proble-
mas relacionados con la acidez. Esta categoria engloba a la harina blanca
(y cualquier cosa preparada con ella, como el pan y la pasta), el arroz
blanco, el maiz (el cual, de todas formas, deberfamos evitar debido a su
contenido en hongos), y las patatas.

Puede, incluso, que debamos restringir los carbohidratos complejos
(o eliminarlos temporalmente; véase el capitulo 11), en especial si sufri-
mos sintomas graves, ya que los carbohidratos complejos se descomponen
para dar lugar a carbohidratos simples (o azicares complejos) y, a partir
de aqui, glucosa: un azdcar o 4cido.

ALIMENTOS REFINADOS Y PROCESADOS

Debemos evitar la «comida basura». Eso significa olvidarnos de las pata-
tas fritas, las galletas, los donuts y précticamente cualquier cosa que po-
damos conseguir en los restaurantes de comida répida pero también in-
cluye muchos alimentos que quizds no te hayan preocupado antes, como
la comida congelada baja en calorfas que tomaste ayer para cenar, o el
burrito congelado o la sopa en conserva. Todos estos alimentos han sido
refinados y procesados al mdximo, y cualquier nutriente que contuvieran
al principio se ha perdido en el proceso, incluso en el caso de los llamados
productos enriquecidos. Ademds, estdn 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.

FruTA

Aunque la fruta contiene muchas vitaminas y minerales de calidad y es
rica en fibra, también estd repleta de azdcar 4cido. (La pifa contiene un
28% de azicar, los pldtanos un 25%, los melones dulces un 21%, el
mango un 189%, las manzanas un 15%, las naranjas y las cerezas un
12%, las fresas un 11 % y la sandfa un 9%, por sélo mencionar algu-
nas). A pesar de lo que afirman algunos nutricionistas, no hay diferencias
en nuestro organismo entre los aztcares naturales y los de otro tipo. El
azicar es azicar (y el 4cido es 4cido), independientemente de si se trata
de miel, agave, caramelos de goma, jarabe de arce, una baya o un trozo
de mel6n. A los microorganismos les encanta, tenga la forma que tenga, y
lo fermentardn para producir alcohol y otras micotoxinas, y dardn lugar
a un entorno 4cido en nuestro organismo. Por tanto, con la excepcién
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 azdcar sin los efectos secundarios
negativos. Una vez que poseamos el equilibrio, una pequefia porcién de
fruta fresca de temporada consumida tal cual puede suponer un agrada-
ble capricho para darse un gusto.

Por cierto, aqu{ ofrezco una pequefia idea sobre por qué la fruta se
va volviendo mds dulce a medida que madura: los carbohidratos com-
plejos fermentan para dar lugar a carbohidratos mds sencillos y dulces
(azcares 4cidos), que luego son fermentados todavia mds, mientras
surgen levaduras de las células de la fruta. De hecho, la fruta se estd
convirtiendo en alcohol y mohos: bdsicamente se estd pudriendo. Ape-
titoso, sverdad?

El zumo de fruta es todavia peor, ya que los azidcares dcidos estdn mds
concentrados y la fibra no estd presente. La mayor parte de estos zumos
han sido pasteurizados y procesados, y casi siempre se elaboran a partir de
frutas de categoria inferior: las que estdn demasiado dafiadas, golpeadas
o alteradas como para venderlas tal cual y ya estdn contaminadas con
MiCroorganismos y micotoxinas perniciosos.
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Escaramujo -15,5 | Grosellas negras -0,1
Pifa -12,6 | Fresas -5,4
Mandarina -11,5 | Ardndanos -5,3
Pldtano, maduro -10,1 Frambuesa 5,1
Pera -9,9 Ciruelas amarillas -4,9
Melocotén -9,7 Ciruelas claudias -4,9
Albaricoque -9,5 | Ddiles -4,7
Papaya -9,4 | Cerezas, dulces -3,6
Naranja -9,2 Melén cantalupo 2,5
Mango -8,7 | Zumo de higo en polvo 2,4
Clementina -8,5 Pomelo -1,7
Grosellas -8,2 Sandfa -1,0
Uvas espinas, maduras 7,7 Coco, fresco +0,5
Uvas, maduras -7,6 Cerezas, dcidas +3,5
Ardndano agrio -7,0 Pldtano, no maduro +4,8
Granada -7,0

PrRODUCTOS LACTEOS

Al igual que la mayorfa de los alimentos de origen animal, los produc-
tos ldcteos contienen hormonas 4cidas y residuos de pesticidas, microor-
ganismos, micotoxinas y dcidos grasos saturados. Ademds de todas esas
bondades, el azdcar de la leche (lactosa) se descompone como cualquier
azucar 4cido y provoca la transformacién bioldgica de células sanas del
organismo en bacterias, levaduras y mohos. Todos los productos licteos
producen 4cido léctico. Ademds, las vacas lecheras son alimentadas con
cereales conservados y que contienen hormonas 4cidas y antibiéticos ela-
borados a partir de azidcares y hongos, que entonces se concentran en la
leche. Por otro lado, el queso y el yogur se elaboran mediante fermenta-
cién, y los productos ldcteos son los lideres entre los alimentos que pro-
vocan la formacién de mucosidad pegajosa. Dan lugar a la produccién de
mucho 4cido. Pueden incrementar el riesgo de sufrir cdnceres, incluidos
el de ovario y el de endometrio. Asimismo, la pasteurizacién destruye los
electrones beneficiosos contenidos en la leche cruda (intacta). Asimismo,
la pasteurizacién ni siquiera funciona de verdad. La leche pasteurizada
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que se deja fuera de la nevera se pasard y apestard, mientras que la leche
natural cuajard y seguird siendo comestible.

Con todas esas credenciales, puedes ver por qué deberfas eliminar todos
los productos ldcteos de tu dieta. Prueba, como alternativa, la leche de soja,
de almendra o de cdfiamo (no obstante, lee cuidadosamente la etiqueta
para evitar la mayorfa de ellas, que estdn repletas de azicar anadido). Si
tienes que beber leche, toma leche de cabra no procesada procedente de
explotaciones ecoldgicas: contiene 4cido caprilico, que es antiftingico.

No importa cudntas 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 ldcteos son saludables no es mids
que una pura promocién publicitaria y un mito cultural. Incluso aun-
que las vacas vivieran en algin tipo de utopfa bovina y produjeran la
leche perfecta, afrontémoslo: no se trata de una comida apta para las
personas. Estd disefiada para los terneros, cuyas necesidades son muy
distintas de las de los humanos. La leche estd repleta de componentes
que no tienen ninguna utilidad para nosotros, y deben ser transformados
para 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 jciertamente no
de una especie que no sea la suya!

La leche sélo 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 mds de veinte litros para
obtener un kilo de mantequilla. Recuerda que conlleva unas veinte partes
de alcalinidad neutralizar una parte de acidez: {Imaginate lo que implica
contrarrestar una fuente de dcido tan concentrada! Tendrias que tomar
veinte vasos de algo alcalino para neutralizar un vaso de leche (eso ya
es algo suficientemente malo, ;no crees?), y necesitarfas doce veces esa
cantidad (unos 240 vasos o 45 litros) para neutralizar un vaso de helado.

No es sorprendente que tanta gente se encuentre mal tomando pro-
ductos ldcteos. No es ninguna sorpresa que tanta gente sufra osteoporosis
mientras ingiere tantos productos ldcteos. No es de extrafiar que tantas
personas padezcan reacciones alérgicas a los productos ldcteos o que sean
intolerantes a la lactosa. Con razén, la gente gana peso rdpidamente to-
mando productos ldcteos y lo pierde tan rdpidamente cuando deja de
tomar estos alimentos tan concentrados. Son demasiado concentrados, y
son muy 4cidos para el torrente sanguineo.
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. este. hbro. Cuando nos preguman de dénde thcnemos el c
. frecuentemente respondemos algo muy J:M,lf:sxm'i "d;e d()nde ob‘

dcbes comprender que una de las cosas que el calcxo hace”
no es neutrahzar el 4cido generado p por ¢ el consum

lo que genera una demanda de calcw que no es. na.t;ural m'salu—
han la cuipa de la aparente epxdeml”
. de osteoporosm (una enferm dad que debilita los huesos) aesta
fsobredosm de protema..f se rrata, en reahdad de una c:arena
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haya sido taponada

Tan sélo para confirmar, de un modo que mclu,so Ia comentc*

: ~c1ent1ﬁca pr1nc1pal pudlera comprenderlo, que estamos obtemendo ‘,t
o suﬁacnte calc;o en nuestro Orgamsmo, nos hemos s«)meudo,

Calcio Calcio
Alimento (por cada 100 g Alimento (por cada 100 g
de alimento) de alimento)
Hortalizas y frutas pobres en aziicar:

Alcachofas 51 mg Acelgas 88 mg
Espdrragos 23 mg Cebolleta 69 mg
Brotes de bambu 13 mg Col (hojas) 250 mg
Hojas de remolacha 119 mg Col (tallos) 203 mg
Brécol 103 mg Mastuerzos 81 mg
Coles de Bruselas 36 mg Pepino 25 mg
Col china 43 mg Partes verdes del
Col lombarda 42 mg diente de leén 187 mg

147



Coliflor

Apio

Berenjena

Hinojo

Ajo

Col rizada (hojas)

Col rizada (tallos)

Puerro

Lechuga, tipo
Boston

Lechuga, tipo
iceberg

Lechuga, tipo
romana

Brotes de mostaza

Quimbombé

Cebolleta

Perejil

Pimiento, verde

Pimiento, rojo

Guindillas rojas

Rdbanos

Ruibarbo

Alga, agar

Alga, dulse

Espinaca

Hojas de nabo

(grelos)

Berros

Frutas

Aguacate (Califor-
nia)

Aguacate (Florida)
Pomelo, amargo
Zumo de limén

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 mg
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 mg
13 mg
13 mg

Legumbres

Garbanzos

Lentejas, secas

Habas, frescas

Brotes de judia 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

Mijjo

Arroz, 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
120 mg

34 mg
20 mg
32 mg
46 mg
119 mg
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SAL PROCESADA

Los efectos negativos de la sal procesada son bien conocidos y, a pesar
de ello, la dieta estadounidense (u occidental) estd repleta de ella, em-
pezando por la presencia de un salero en pricticamente 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.

(GRASAS SATURADAS Y OTRAS GRASAS NO SALUDABLES

A pesar de lo saludables que son los dcidos grasos esenciales, las grasas
incorrectas son devastadoras. Ya conoces sus malos efectos: arterias tapo-
nadas, enfermedades cardfacas, cdncer, 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 ldcteos. Sélo el pescado se salva).

En este caso, tu objetivo consiste, una vez mds, en eliminar todas esas
grasas peligrosas de tu dieta. No cocines la comida con grasas o aceites
(calentdndolos) ni la untes con ellos después.

No obstante, quiero ser claro. No estoy defendiendo una dieta libre de
grasas. Tu organismo necesita grasas para sobrevivir y para mantenerse
completamente sano. Usa aceites buenos, como el de oliva, el de linaza y
el de pepitas de uva (y nuestros favoritos: los de las marcas Udo’s y Essen-
tial Balance, que son mezclas).

CARNE Y HUEVOS

Al igual que los productos ldcteos (y del mismo modo que todos los pro-
ductos de origen animal), la carne (de cerdo, ternera, cordero, pollo/ave,
pavo, etcétera) y los huevos estdn repletos de hormonas 4cidas, pesticidas,
esteroides, antibiGticos, microorganismos, micotoxinas y las grasas satu-
radas que contribuyen a las enfermedades cardiacas, los ictus y el cdncer,
entre otras muchas cosas. (Aunque estoy de acuerdo en que la grasa es parte
del problema, piensa también que ésta es el lugar en el 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). Ademds, todas estas sustancias son muy 4cidas.
Consumir proteinas de origen animal da lugar a 4cido trico, nitrico, sul-
firico y fosférico en el organismo. (Si analizas el pH de tu orina a primera
hora de la mafiana después de haber consumido proteinas de origen animal
el dia anterior, observards un pH dcido impresionantemente bajo).

Los animales son alimentados con cereales conservados y transmiten
todos los problemas relacionados con esto a su carne (véase «Cereales
conservados» en la pdgina 152).

Hay una correlacién elevada entre la proteina de origen animal y varios
tipos de cdncer, especialmente el de mama, tiroides, préstata, pancreas,
endometrio, ovarios, estémago y colon. Existen estudios que muestran
que las personas que obtienen un 70 % de la proteina de su dieta a partir
de productos de origen animal padecen importantes problemas de salud
en comparacién con aquellas que sélo consiguen un 5% de la proteina de
esa forma: diecisiete veces la tasa de mortalidad debida a enfermedades
cardfacas, por ejemplo, y cinco veces mds probabilidades de morir debido
a un cdncer de mama (en el caso de las mujeres).

El consumo de huevos estd, por s solo, relacionado con un mayor riesgo
de padecer cdncer 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 mostrard bacterias, o un incremento de las mismas, en la
sangre). Los productos ldcteos 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 aumentar el riesgo. Atribuyo esto
al hecho de que el estudio se llevd 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 opcién menos mala.

Un estudio australiano también advirtié una correlacién positiva entre
el consumo de huevos (ademds de existir relacién con la ingesta de carne
roja, higado, productos ldcteos y pollo/carne de ave) y el cincer de colon.

Unos investigadores que estudiaban los efectos de una dieta de estilo
occidental en mujeres japonesas averiguaron que estaba relacionada con
un mayor riesgo de padecer cincer de mama debido a la cantidad mucho
mayor de carne que inclufa. Los cientificos iniciaron estas investigaciones
después de advertir que el cdncer de mama era raro en las mujeres japone-
sas antes de la segunda guerra mundial.
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Otro estudio relacionaba el pollo/la carne de ave, el jamén, el sala-
mi, ¢l beicon y las salchichas con un mayor riesgo de padecer céncer
de tiroides, igual que sucedfa con el queso, la mantequilla y los aceites,
aparte del aceite de oliva. (El aceite de oliva estd, generalmente, libre de
micotoxinas).

Otro estudio respaldaba el hecho de que el tipo de grasa consumida
en la diera influfa en la incidencia del cdncer de endometrio, ovarios y
estomago: las grasas de origen animal contribuyen a un incremento del
riesgo. Las personas que participaron en el estudio que desarrollaron cdn-
cer comfan mds beicon y jamén, usaban mds mantequilla para cocinar y
bebifan mds leche entera.

Un estudio sueco hallé un conjunto de factores en la dieta relaciona-
dos con el cdncer de pdncreas, entre los que se inclufan un mayor con-
sumo de carne frita o0 a la plancha (ademds 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 todavia peores, gracias a sus ni-
trosaminas, y son un factor de riesgo para padecer tumores cerebrales y
de la médula espinal. Aparte de eso, los alimentos de origen animal estdn,
sencillamente, muertos o carecen de potencial eléctrico o de electrones.
Los alimentos de origen vegetal, que estdn vivos, con energia en forma
de electrones y fitonutrientes, son muy superiores en todos los aspectos.

Todas las carnes curadas adecuadamente para el consumo humano es-
tdn, por definicién, parcialmente fermentadas y, por tanto, impregnadas
de microorganismos y sus toxinas. Son las levaduras, después de todo, las
que provocan la curacidn, y el sabor y la textura finales vienen determina-
dos por la naturaleza del proceso microbiano de curacién. (Eso se suma a
las micotoxinas del alimento de los animales, que luego aparecen en sus
musculos: la carne). Una de las micotoxinas concretas implicadas se ha
vinculado con la diabetes. En caso de que tengas dudas, la mayorfa de las
micotoxinas son resistentes al calor, por lo que la coccién 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 digestién y mediante la
energfa necesaria para extraer los nutrientes que contienen).

Desde el punto de vista anatémico y fisioldgico, se supone que las
personas no somos carnivoras ni omnivoras. El tracto digestivo huma-
no, que es largo y complicado, estd disefiado para la absorcién lenta de
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alimentos complejos y estables de origen vegetal. Los carnivoros dispo-
nen de un intestino corto y sencillo para permitir un tiempo de trdnsito
minimo del alimento inestable y muerto de origen animal. Ademds, sus
microorganismos intestinales son distintos con respecto a los que posee-
mos los humanos.

Por otro lado, la digestién del almidén por parte de las personas es
bastante complicada, mientras que los carnivoros apenas lo consumen
(o no lo ingieren). Si los humanos fuéramos carnivoros, sudariamos a
través de nuestra lengua, y no de nuestra piel. Los consumidores de car-
ne tienen unos dientes y unas mandibulas disefiados para desgarrar la
musculatura de los animales recién cazados. Sélo nuestras herramientas
manuales nos permiten superar esta limitacién natural obvia, por no
mencionar el hecho de que no obtenemos nada de los elementos nutri-
tivos contenidos en la piel, las plumas, los érganos y los huesos de la
forma en que s lo hacen los verdaderos carnivoros. Por tltimo, rara vez
comemos carne cruda. Casi siempre necesitamos cocinarla para matar
a los pardsitos y a otros microorganismos perniciosos y para disimular
que se trata de un caddver, y nada de todo esto es necesario para los
verdaderos carnivoros. Los humanos estdn disefiados para ser vegetaria-
nos, y nuestro cuerpo nunca funcionard a su mejor nivel si lo seguimos
forzando a hacer algo para lo que no estd preparado.

CEREALES CONSERVADOS

Los cereales conservados o almacenados son los de la cosecha del afo
anterior. Los cereales conservados empezardn a fermentar, generalmen-
te, al cabo de noventa dias, y al poco tiempo se llenardn de micotoxinas.
También albergan microorganismos dafinos. Por tanto, deseards obte-
ner cereales de la cosecha de este afio, preferiblemente antes de que ha-
yan transcurrido tres meses desde la cosecha. La tinica forma que conoz-
co de conseguir cereales frescos consiste en decirle al duefio 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 deberfas evitar su consumo durante las primeras ocho-
doce semanas del seguimiento de nuestro tratamiento: después de una
limpieza o durante el tiempo que padezcas sintomas.

Consumir cereales almacenados es dafiino para el organismo. Por ejem-
plo, un estudio de 1991 hallé una correlacién positiva entre el consumo de
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cereales conservados y el cdncer de eséfago. Ese mismo afio, los investiga-
dores averiguaron que los cereales cocinados (un tipo de cereales conserva-
dos) eran un factor de riesgo para padecer cdncer de estémago.

Las patatas almacenadas implican un riesgo parecido. Por tomar
s6lo 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 la espina
bifida en sus hijos.

LEVADURAS

Debes eliminar de la dieta todas las levaduras (la de cerveza, la de panadero
y la «nutritiva») y los alimentos que la contienen. Obviamente, no querrds
ingerir microorganismos puros. Aparte de eso, las formas mds comunes de
obtener levaduras también son perjudiciales por otras razones: hablamos
de la cerveza y el vino (suponen un golpe doble, ya que el alcohol es un
peligro) y de los panes y los productos de pastelerfa/bolleria (un golpe triple
debido a los cereales conservados a partir de los cuales se elabora la harina,
y al azdcar y a otros carbohidratos simples que contienen).

Consumir levadura y cualquier cosa elaborada con ella puede poten-
ciar el crecimiento de microorganismos y hacer aumentar las micotoxinas
(incrementando la cantidad generada en tu propio organismo, ademds
de la que contenga el propio producto). Asimismo, deberfas saber que
los alimentos que contienen levadura pueden provocar cdlculos renales
(y hepdticos, en la vesicula e incluso en el cerebro), depésitos dseos, os-
teoartritis, artritis reumatoide, insuficiencia renal, insuficiencia cardfaca,
diabetes (en un estudio de 1990, todos los ratones a los que se alimentd
con una dieta que contenfa un 10% de levadura de cerveza desarrollaron
diabetes), sarcoidosis (una enfermedad autoinmune que afecta a los pul-
mones, los ojos y la piel), cirrosis y muchos tipos de cdncer, especialmente
los de mama, préstata e higado. Otros sintomas incluyen la enfermedad
de Crohn y la colitis.

Lee las etiquetas cuidadosamente para asegurarte de que todos tus
alimentos, condimentos y aderezos no contengan levadura.

SETAS «COMESTIBLES»

Las setas de todo tipo y de todas las formas (aparte del problema obvio de
que se tratan del cuerpo fructifero de levaduras u hongos) forman 4cidos
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mientras son digeridas. También contienen micotoxinas que envenenan
a las células humanas y que pueden dar lugar a enfermedades degene-
rativas. En mi opinién, no existen las setas buenas. Las «comestibles»
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 matarfa casi al instante. Con unas
cantidades mds pequefias, el resultado es el mismo, aunque se tarda
algo mds en morir.

En un estudio realizado en 1979, una importante investigadora de-
dicada al estudio del cdncer administré micotoxinas de setas a ratones
en el agua de bebida. Anoté veintidds tipos distintos de cdncer como
resultado de ello. Ahora sabemos que todas las setas contienen por lo
menos cinco ingredientes activos que tienen propiedades carcinégenas
para los animales.

Se han llevado a cabo impresionantes afirmaciones relacionadas con
la salud en el caso de algunas setas, pero tienen efectos téxicos 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 mds seguras.

ESPIRULINA Y SUPLEMENTOS NUTRICIONALES A BASE DE ALGAS

Desearfamos 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, proteinas, minera-
les y otros nutrientes, pero viven en condiciones dcidas. Ademds, 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 toxinas contenidas en las algas dafian al higado 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
B12, que no se encuentra en las hortalizas (incluida esta alga en su estado
puro), sino que, en realidad, es elaborada por bacterias que se introducen
en las algas a través de las plumas y las heces de las aves. En todo caso,
como disponemos de nuestras propias bacterias intestinales que pueden
sintetizar vitamina B12, preferirfa no obtenerla de las heces de ave.
Afortunadamente, cualquier beneficio conseguido a partir de la dosis
de algas de un dfa difiere poco de la que se consigue con una racién de
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brécol de cultivo ecolégico, de modo que podris obtener los beneficios sin
enfrentarte a los riesgos.

PRODUCTOS 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 alifios para
ensalada, la salsa de chile, la salsa de rédbano picante, el miso, el glutamato
monosddico (GMS) y cualquier tipo de alcohol, ademds de las hortalizas
encurtidas, como el picadillo de encurtidos, las aceitunas verdes, el chu-
crut, y, por supuesto, los pepinillos, ademds del zempeh. Todos ellos dan
lugar a la formacién de dcido y generan mucosidad y, con la excepcién 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 azicar, dan lugar a la formacién de
dcidos y generan mucosidad.

ALCOHOL

El alcohol es un 4cido. Piensa en él de esta forma: es una micotoxina
elaborada por levaduras. Eso incluye el vino, la cerveza, el whisky, el
brandy, la ginebra, el ron y el vodka, por s6lo mencionar algunas de las
bebidas alcohélicas mds populares. Ya sabes que el abuso del alcohol
provoca enfermedades, incluidas la cirrosis hepdtica, los dafios cerebra-
les, los cdnceres, las lesiones fetales y la muerte. Ademds de los dafios
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 dafios graves. Por otro lado, el higado es
capaz de convertir el alcohol en otra micotoxina (el acetaldehido), con
Sus propios aspectos perniciosos.

CAFEINA

Las principales fuentes de cafeina son el chocolate, el cacao, el ¢, los
refrescos y todos los tipos de café (incluso el descafeinado contiene una
cantidad suficiente como para tener un efecto negativo). Todos ellos son
4cidos y dan lugar a la produccién de mucho 4cido 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 cafeina.

Ahora piensa en los alimentos que suelen consumirse acompanando a
una taza de té o de café (frecuentemente alimentos normales para un de-
sayuno y postres), los cuales también son generadores de 4cidos y, como
podrds ver, ésta es una receta para el desastre.

Ademds, la cafeina 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 café matutina. El 82% de los
voluntarios para ese estudio de la Universidad Johns Hopkins mostraron
sintomas del sindrome de abstinencia cuando se les dio un placebo en lugar
de su dosis habitual de cafeina. Las estimaciones oficiales son que mds del
80% de los adultos consumen de manera regular cafeina suficiente para
provocar adiccién. Intenta reducir esa sombria estadistica!

MaAI1z, PRODUCTOS DERIVADOS DEL MAIZ,
CACAHUETES Y PRODUCTOS DERIVADOS DE LOS CACAHUETES

El maiz contiene veinticinco hongos distintos productores de micotoxi-
nas, incluidas algunas que son reconocidos carcinégenos. Los cacahue-
tes contienen veintiséis. Ademds, los frutos secos partidos y molidos (de
cualquier tipo) son objetivos ficiles para las esporas de mohos transmiti-
das por el aire y se enrancian rdpidamente. Podemos ver a estos microor-
ganismos en los frutos secos en forma de manchas oscuras o negras. La
contaminacion 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 téxicos, con lo
que en su tracto digestivo hay microorganismos nocivos.

Las investigaciones han relacionado el consumo de maiz con cdnceres
del eséfago y el estémago, y el de cacahuetes con cdnceres pancredticos
y hepdticos.

Los anacardos y el coco seco estdn contaminados de forma parecida
y deberian evitarse.

ACEITES CALENTADOS

Cualquier aceite con el 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 maiz, de
canola (un tipo de colza) y de otros aceites vegetales. En lugar de cllos
deberemos adquirir aceites virgenes prensados en frio, como en el caso
de muchos aceites de oliva, escogiendo, por supuesto, las variedades
saludables.

ALIMENTOS COCINADOS EN EL MICROONDAS

En primer lugar, cocinar nuestra comida en el microondas elimina la
energia viva en forma de electrones. Pero esto empeora. Los rusos, que
han llevado a cabo las investigaciones mds concienzudas relativas a los
hornos microondas y a sus efectos biolégicos sobre el alimento y las per-
sonas, prohibieron su uso. En sus investigaciones, los alimentos expuestos
a la energfa de las microondas vieron incrementados sus efectos causantes
de cdncer 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
CylaE,y los minerales esenciales, vieron reducida su concentracién. Las
proteinas de la carne quedaron sin ningtin 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 aplicacién de las microondas también interfirié 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 dcidos. En mi propio
trabajo observo un porcentaje superior al normal de células sanguineas
con anomalfas en la sangre en aquellas personas que consumen alimentos
cocinados en un microondas.

EDULCORANTES ARTIFICIALES

Los edulcorantes artificiales son acidificantes. Entre ellos tenemos el asparta-
me (NutraSweet), la sacarina (Sweet'N Low), el neotame, la sucralosa (Splen-
da), el acesulfamo (Sunett, Sweet & Safe, Sweet One) y los ciclamatos. To-
dos se descomponen para dar lugar a 4cidos mortiferos en el organismo. Por
ejemplo, al ingerir aspartame, uno de sus ingredientes, el alcohol metilico, se
convierte en formaldehido, que es una neurotoxina mortifera y un conocido
carcinégeno. Pero eso no es todo: de formaldehido pasa a dcido férmico (que
es, por otro lado, el veneno que las hormigas utilizan en sus ataques), y ése es
sélo un ingrediente entre los numerosos edulcorantes artificiales.
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Los edulcorantes artificiales pueden provocar una amplia variedad de
sintomas, entre los que se incluyen los dolores de cabeza, las migrafas, los
mareos, el vértigo, los ataques de tipo epiléptico, la depresidn, la fatiga, la
irritabilidad, un aumento del ritmo cardfaco, palpitaciones del corazén,
insomnio, problemas de vista, pérdida auditiva, zumbidos en el ofdo, 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 la artritis, la fatiga crénica, la diabetes, la
fibromialgia, los tumores cerebrales, la esclerosis multiple, la enfermedad
de Parkinson, la de Alzheimer, el lupus sistémico, el retraso mental, los
defectos congénitos, los trastornos tiroideos, el linfoma y la epilepsia. No
permitas que entren en tu organismo para desencadenar sus peores efectos.

Unos edulcorantes mds seguros serfan los de fuentes vegetales natura-
les, como la stevia o la achicoria, que podrds encontrar en tu tienda natu-
rista. Incluso estos edulcorantes naturales son 4dcidos, as{ que utilizalos si
tienes que hacerlo, pero lo ideal serfa que evitaras todo tipo de azdcares.

Er PH DEL ALIMENTO

4 en

sta lista ¢ [imentos comunes con su potencial relativo
 de alcalinidad (+) aproximad i ramos ¢

dejacidez
en rel (

| alimento

Hortalizas de raiz:
Maiz 96 Leche homogencizada -1,0
Patatas conservadas +2,0 Suero de leche +1,3
Carne, pollo/ave y pescado: Pan, galletas (cereales
conservados/masas
%Crd" ‘g 28 leudadas):
Birenera :3 4’5 Pan blanco -10,0
Pesc);do marino _20’0 Galletas de harina refinada -6,5
Pollo 18 O’a Pan integral -6,5
_2’2 0 Pan integral con cereales
Huevos -18,0 a enteros -4,5
22,0 Pan de centeno -2,5
Ostras -5,0
Higado 3,0 | Frutos secos:
Visceras -3,0 Pistachos -16,6
Cacahuetes -12,8
Leche y productos licteos: Nueces de macadamia -11,7
Queso duro -18,1 Anacardos 9.3
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Quark
Nata

Aceite de Maiz
Mantequilla

Dulces:

Edulcorantes artificiales

Azucar blanco (azidcar de cafia
refinado)

Aztcar de remolacha

Melaza

Edulcorante de malta de cebada
del Dr. Bronner

Zumo de cafia azucarera secado
(Sucanat)

Fructosa

Azicar turbinado

Aztcar de la leche

Jarabe de malta de cebada

Jarabe de arroz integral

Miel

-17,3

-6,5
-3,9

-26,5

-17,6
-15,1
-14,6

-9,6
9,5
-9,5
-9,4
-9,3
-8,7
7,6

Grasas:

Margarina

Condimentos/salsas:
Vinagre

Salsa de soja

Mostaza

Mayonesa

Ketchup

Bebidas:

Licores

Zumos de fruta edulcorados
con aziicar refinado

Té (negro)

Cerveza

Café

Vino

Zumo de fruta natural
envasado

-39.4
-36,2
-19,2
-12,5
-12,4

28,6a
-38,7

-33,4
-27,1
-26,8
-25,1
-16,4

- 163 kilos hace algunos afios. Empece a comer tan. solo ahmentes }’7;';
dcidos después de que un. accidente de motocicleta casi mortal ‘
 una estancia 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 comfa. Esto era algo bueno, ya que no pod :

ay compxa ni cocinar (&todav a no he aprendldo a cocmar')
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~ pafs muy alejada de donde habitaban mis amigos, segufa estan-
- do solo y aislado una vez mds, incluso después de no quedarme

allegar: A‘Oyenque me tuve que ira vivir la
o para culdaria. Fallecié al cabo de un aﬁo, y tras ella murlo mn, o
“~ﬁ,hermano unas semanas después. Como vivia en una parte delfi,

o encerrado en casa, y buscaba cada vez mds consuelo. emocmnal 1

. en la comtda, y esto 31gu10 sxendo asf dumnte un total de cmc
}aﬁos. S ~ ~

- o Nunca me olwdarc del dla en cl quc me subl a una béscul_;yi:

160




 que enfa que Camblar Camblar o morir. Con mcc{:as tintas no
i 1ba a consegmrlo. . , : ~
;f,;quc ]?"ﬂ‘r"f‘m”él habef Sld@ una Vlda anterlor, cuando era un atleta y it
: :g:"unesmdmme dc med;cmas altematwas Desde algun !mgar de mi

alcahnlzador de agua y una cajita de papel de’

' . pH Habla medldo muchas veces mi pH pero me habla desanima-

. no obstante j’j‘

iy pcse a ello, eran comldas abundantes, que me de;aban sausfecho yr
- que calmaban mi hambre insaciable: tinas comidas deliciosas. Co- :
- miendo de forma alcalina nunca contaba las calorfas y nunca me
~sentfa hambnento, y desde el pnmer momento estaba perdlendo.- :
e Con mi tamano y éunque pensaba que el e;ercacxo era 1mportante, i
" me resultaba imposible. : .
~Antes de que pudicra darme cuenta, habia perchdo veintisiete... -

L ; t;rcmta y scls - cuarentay. cinco kilOS M1 energla habia vuelto a au— -

s 10 largo del camino segm ajustando muchas cosas, mejoran— e
: >‘~do constantemente mis resultados, Durante toda mi vxda adulta
3 que habfa comeudo y afiad sales marinas s alcalinas a mi tratamlen—,
“to. También me aseguré de consumir aceites saludables (un litro
- semanal). Empecé a ingerir bebidas verdes. Percibi una diferencia
1ncluso con camblos muy pequenos, como cuando de;é dc usar

i} todo esto logrc perder un total de 68 kﬂos
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mente

- saria para hacer[o

hacer e}erc:lCl

- ‘pcso a
la mej;

unque no hlcxera qercmlo, pero tamblén sabla que para tener f 3
or salud posible necesitaba el ejercicio y los beneficios parai

"la salud que conllevaba, empezando por el bombeo del sistema
linfitico para eliminar los 4cidos estancados. =
Ahora he perdido un total de 82 kilos. En los tiltimos dos afnos

he per
censo

dido tanto peso como el que tenfa antes de empezar mi des-
de cinco afios hacia la obesidad. He perdido el peso corporal

; equlvalente a un hombre adulto. En una época pesaba, literalmen-
, ,te, el dobk: que ahora. He ganado una cantidad slgmficatxva de
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CartturLo 7

ERES LO QUE BEBES: AGUA,
ZUMO Y BEBIDA VERDE

Cémo bebes es, por lo menos, tan importante como la manera en que
comes, empezando por el hecho de que la mayoria de nosotros no bebe-
mos lo suficiente. Ademds, cuando lo hacemos, la mayoria de las veces no
bebemos lo que es bueno para el organismo. Si no tienes una hidratacién
adecuada (o si te «hidratas» con las cosas incorrectas) pondrds tu salud
en peligro. En el nicleo de este tratamiento disponemos de tres formas
sencillas de cambiar todo eso: beber agua alcalina, zumos y bebida verde.
Este capitulo se centra en cada uno de ellos, explicando sus beneficios,
sefialando los puntos débiles que debes evitar y describiendo lo que nece-
sitas para asegurarte de obtener lo mejor para tu organismo.

EL AGUA ADECUADA

Lo m4s importante que puedes hacer para mantenerte sano es beber
abundante agua de calidad. El agua es de la mdxima importancia para
tener y conservar una buena salud, pero la calidad del agua (del grifo y
embotellada) de muchos paises ya es de por si nefasta y empeora rdpida-
mente. Hace siglos, el agua potable del planeta era alcalina, pero debido
a la industrializacién y a la contaminacién en general, esto ya no es asf,
y no sélo en paises 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 agua alcalina y rica en electrones es tan impor-
tante como consumir alimentos con estas caracteristicas.

Al igual que el planeta en el que vivimos, nuestro cuerpo estd formado
por un 70 % de agua (entre 38 y 49 litros). Todos los seres vivos estdn com-
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puestos, en gran medida, por agua. Tus musculos y tu corazén contienen
un 75 % de agua, tu cerebro y tus rifiones un 83 %, tus pulmones un 86 %,
tu sangre un 94 % y tus ojos un 95%. Debes mantener cada célula de tu
organismo hidratada de manera correcta si quieres tener una salud éptima.

Eres, literalmente, lo que bebes. Si bebes agua 4cida, serds 4cido, y si
consumes agua alcalina, serds alcalino. La hidratacién 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,
extraerdn sales minerales alcalinizantes de los huesos y los musculos y de
otros lugares del cuerpo, dejando esas zonas indefensas. Para gozar de
una salud éptima necesitards agua pura, alcalina, cargada de electrones y
que tenga una estructura molecular ideal.

AGUA PURA

Las células corporales son tinicamente tan sanas como los fluidos en que
estdn bafiadas. Si bebes sélo agua contaminada, imaginate la devastacién
en tu organismo. Piensa en ello, no tienes que «imaginarlo»: existen posi-
bilidades de que lo estés experimentando ahora mismo. Casi toda el agua
a la que podemos acceder con facilidad es 4cida y hard que tu cuerpo se
acidifique. Si tu agua es 4cida no podrd actuar como tapén ni ayudar a
eliminar el 4cido de tu organismo. El agua alcalina, por otro lado, neu-
traliza los productos de desecho 4cidos almacenados procedentes de la
dieta y del metabolismo y, si la consumes a diario junto con una buena
dieta, eliminard los dcidos 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 aparezcan en la etiqueta sobre lo «natural» 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), quizd no
se trate de algo que debieras beber. Incluso aunque la filtres (con el popular,
pero no suficientemente eficaz sistema Brita o similares), no es saludable.

La mayoria de suministros de agua municipal son una vergiienza, en
especial aquellos envenenados con cloro y fldor, lo que implica a la mayo-
ria. Segiin el Natural Resources Defense Council (NRDC, Consejo de
Defensa de los Recursos Naturales), mds de 240 millones de estadouni-
denses usan, a diario, agua de sistemas ptiblicos 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 estdndares de calidad para el agua potable comercial pasan por
alto miles de contaminantes potenciales. La EPA (Agencia de Protec-
cién Medioambiental) menciona alrededor de doscientos contaminan-
tes principales e importantes del agua con respecto a los cuales se tiene
que analizar el agua potable municipal y la comercializada. Hay miles
de contaminantes mds no identificados, y miles mds que son variantes
o combinaciones (pero que no aparecen listados). La asociacién Physi-
cians for Social Responsibility (Médicos por la Responsabilidad Social)
informa de mds de setenta y cinco mil compuestos quimicos y sintéticos
téxicos identificados en el suministro de agua de EE.UU. Nadie puede
analizar todos los posibles téxicos presentes en el agua, y eso antes de
pensar en el hecho de que algunos contaminantes bien conocidos ni si-
quiera cuentan con estdndares de calidad: nadie estd contando, de ma-
nera oficial (o quizds nadie sabe), si nuestra agua contiene unos niveles
seguros o no de estos contaminantes. Cuando hay algiin organismo
vigilando, los an4lisis suelen ser insuficientes o muy caros. Los andlisis
para detectar algunos de los peores contaminantes cuestan hasta 1.200
ddlares [unos 830 euros] (jy eso para cada sustancia quimica!). Ade-
mds, no debemos dejarnos enganar por el sabor: algunos de los conta-
minantes mds mortiferos carecen de sabor (una de las razones por las
cuales los estdndares oficiales los pueden pasar por alto). He analizado
aguas de todo el mundo (embotelladas y del grifo) y sélo he encontrado
algunas (pocas) realmente escasas que me llevarfa a la boca. La amplia
mayorfa del agua potable que tenemos a nuestra disposicién, incluida la
mayor parte de la embotellada, la obtenida mediante ésmosis inversa y
la destilada, es de esperar, de forma razonable, que contengan algunos
contaminantes.

Podria escribir todo un capitulo sobre los aspectos concretos de los
contaminantes presentes en el agua de nuestro pafs (y, de hecho, de la
del resto de los paises del mundo), incluso sus nombres cientificos im-
presionantemente largos y las muy amedrentadoras listas de sus efectos
demostrados sobre la salud. Podrfa indicar cudles son aditivos comunes
de los combustibles o metales pesados venenosos, cudles se usan para
matar termitas, cudles proceden de operaciones de minerfa agresivas,
cudles son firmacos, o mohos y cudles se encuentran, principalmente,
en los productos de limpieza domésticos, pero la cuestién es que, con
independencia de su nombre, de su funcién o de su procedencia, no
tienen que estar presentes en el agua que consumimos, ni en nuestro
organismo.

165



Tenemos que enfrentarnos a los hechos: somos responsables del agua.
La enorme mayorfa de las cosas que hay en la naturaleza no son buenas
para nosotros en su estado actual. Hace mucho tiempo, quizés el agua
procedente de la fusién de los glaciares, o el agua de manantial, la de la
lluvia o la de los riachuelos de montafia era perfecta, pero la contami-
nacién del aire, la lluvia 4cida, el agua subterrdnea contaminada y los
vertidos en los océanos han modificado todo eso, y ya hemos determi-
nado que no podemos contar con que el procesado segiin los estindares
actuales dé como resultado un producto que esté a la altura de nuestros
estdndares de calidad.

Por fortuna, hay formas de purificar el agua que todos podemos llevar
a cabo en casa y las estudiaremos mds adelante en este capitulo.

AGUA ALCALINA

Ademids de estar libre de contaminantes, nuestra agua también debe ser
alcalina, es decir, tener un pH superior a 7. Cualquier pH alcalino serd
mejor que cualquier pH 4cido 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
agua con un pH de hasta 11,5-12,5). 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 de 7, pero este tipo de agua es problemati-
ca; véase (No bebas agua destilada» en la pdgina 171). Los contaminantes
de los que hemos hablado antes pueden, entre otros problemas, hacer que
el agua que los contiene sea 4cida.

Cuando bebemos agua 4cida, nuestro organismo tiene que recurrir
a sus reservas de sustancias alcalinas simplemente para alcalinizar el
agua. De este modo, estas sustancias no estardn disponibles para nin-
guna otra tarea alcalinizadora, y esto representa un problema cuando
la sustancia es, por ejemplo, el calcio, que se supone que estd fortale-
ciendo los huesos. Sin embargo, cuando bebemos agua alcalina, nuestro
cuerpo puede utilizarla para eliminar los dcidos de sus tejidos; y los mi-
croorganismos nocivos no podrdn sobrevivir en un entorno repleto de
agua alcalina. Ademds, esta agua puede contener minerales que nuestro
organismo necesita, incluidos el calcio, el magnesio y el potasio. Ese es,
de hecho, el sistema ideal de suministro de estos minerales: suspendi-
dos en el agua, que es la mejor forma para que nuestro organismo los
absorba.
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Sé, a partir de los andlisis 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.
AGUA CARGADA DE ELECTRONES

Para gozar de una salud 6ptima, tu agua debe estar llena de energfa:
saturada de electrones. El agua de este tipo estd muy cargada y llena de
energfa potencial. Ademds, también es alcalina. De hecho, el agua es al-
calina debido a la carga negativa de todos sus electrones, mientras que los
icidos se ven dominados por los protones, que tienen una carga positiva.
Es la atraccién entre los protones y los electrones la que permite que las
sustancias alcalinas neutralicen a las sustancias 4cidas.

En quimica, la adicién de un electrén se llama reduccidn, y la elimi-
nacién de un electrén oxidacidn. El valor conocido con el nombre de
potencial de oxidacién-reduccién, o potencial redox (PRO), nos permi-
te cuantificar la actividad de los electrones o el potencial en energfa del
agua (o de cualquier otra cosa) numerando sus electrones. La reduccién
almacena energfa 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 oxidacién del tejido normal por parte de
los radicales libres del oxigeno. En otras palabras, es un antioxidante (y
mds potente que cualquier alimento o suplemento nutricional, gracias a
la gran masa de electrones, todos dispuestos para ser donados, que con-
tiene). Acttia de forma rdpida 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
mds de -1.250 mV, pero la mayor parte del agua del grifo tiene entre
+400 mV y +1.250 mV: estd saturada de protones y es apta para captar
electrones y oxidar a otras moléculas. Se trata de agua sin energia. De
hecho, robard energfa a nuestro organismo. Por tanto, tenemos la tarea
de encontrar agua saludable. No obstante, disponemos de una solucién
en la seccién dedicada a c6mo obtener el agua que necesitamos para tener
una salud 6ptima.
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 j’  ;dos grupos (346 dlas de medra frcntc a los 235 dlas de aquellos{
~ que bebieron agua del gnfo y 287 dfas para los ratones del grupo
~ del agua n:ducxda) Los’ratones que obteman a,gua aicahna teman i

AGUA 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 H,O que constituyen el agua, sea del tipo que sea, tienden a
aglomerarse en grupos de entre diez y veinte, lo que reduce su superficie.
Cuando rompemos o reducimos el tamafio de esos grupos de moléculas
en el agua (lo que podemos hacer en casa, incluso sin tener un doctorado
en quimica), incrementamos su superficie y, por tanto, también la energfa
contenida en ella. Romper los racimos de moléculas incrementa el poten-
cial eléctrico del agua: hace aumentar su carga negativa.

Los pequefios grupos también permiten que el agua atraviese mds fd-
cilmente las membranas celulares, de modo que las células puedan estar
completamente hidratadas por dentro y por fuera. Pienso en este tipo de
agua como en un agua «mds himeda». El agua con racimos de moléculas
de mayor tamafio tiene dificultades para penetrar en las células del organis-
mo, por lo que si bebemos el tipo inadecuado de agua podriamos quedar
deshidratados, independientemente de la cantidad que consumamos. Al
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obtener un agua buena, ésta inhibird la fermentacién excesiva en el tracto
digestivo, asi como la anémala por parte de los microbios intestinales.

El agua que consumas no deberfa tener mds de cinco o seis moléculas
arracimadas. (Este tipo de agua recibe, a veces, el nombre de agua de
pequefio didmetro, debido al tamafio de las moléculas). Lo ideal seria,
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 4cido. Toda el agua 4cida tiene unos
grupos de moléculas de mayor tamafio.

OBTENER AGUA DE BUENA CALIDAD

La mejor forma de conseguir agua de calidad es con una méquina ioni-
zadora de agua. Al proceso que realiza se le llama a veces electrdlisis. La
ionizacién o electrdlisis invierte la carga del agua de positiva a negartiva
rompiendo los racimos de moléculas (por lo general haciendo que pasen
a tener entre cuatro y seis moléculas). Esto no sélo incrementa el PRO
(dando lugar a un agua cargada eléctricamente), sino, ademds, el pH del
agua (haciendo que sea mds alcalina).

Sé que esto supone alabarme, pero sélo conozco un aparato que dé
lugar a un agua ideal, alcalinizdndola, purificindola, estructurindola y
cargdndola: el Young pHorever lonizer. Se trata de un electrodoméstico
de un tamafio 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 (véase la seccién de Recursos).

El agua del grifo pasa a través de una manguera de pldstico para entrar
en el aparato, donde circula a través de multiples tipos de filtros (fileros
de micromalla, carbén activo, turmalina y minerales de calcio de coral)
para asi eliminar cualquier sustancia quimica (incluido el cloro), con-
taminantes, bacterias, levaduras, mohos, pardsitos, firmacos y metales
pesados (entre ellos el mercurio). Otros aparatos pueden, de hecho, trans-
ferir algunos contaminantes al agua o concentrarlos. Entonces, ¢l agua
es transportada a una cdmara de ionizacién en la que pasa a través de
siete placas autolimpiadoras de titanio/platino que utilizan el magnetis-
mo para atraer mds electrones hacia un lado de la cdmara y mds protones
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hacia el otro. (Estas placas de titanio son lo que aporta el pH y el PRO
mis elevado y mds bajo, respectivamente, que cualquier otro aparato del
mercado). Aqui, el agua se divide en dos corrientes distintas mientras se
generan dos tipos de agua: el 70 % es un agua alcalina rica en electrones y
el 30 % restante es un agua 4cida rica en protones. La buena (con un pH
entre 9,5 y 11, unos racimos pequefios de moléculas y un PRO de entre
~150 y =450 mV) sale del grifo, lista para que la bebas.

De hecho, la otra agua es «buena» también para ciertos fines. El agua
dcida cargada positivamente (con un pH de 4) es un gran desinfectante.
Puede quitar electrones a las bacterias, matdndolas. Usa el agua oxidada de
tu apararo ionizador para lavarte las manos y los utensilios de cocina, las
hortalizas frescas y la fruta, las tablas de cortar y las pequefas heridas. Ade-
mds, las pruebas han demostrado que es eficaz para tratar el pie de atleta,
las pequefias quemaduras y las picaduras de insectos.

El equipo para obtener agua saludable en casa de esta forma te costard
entre dos y tres mil délares (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. »

OSMOSIS INVERSA

Otra tecnologia ttil es el sistema de la ésmosis inversa. Se trata de un
sistema multifiltro que purifica el agua de sustancias quimicas téxicas y
de grandes depésitos minerales. Estas unidades no alcalinizan ni llenan
de energia el agua, pero puede que sean mds baratas y ficiles de encontrar
que los aparatos de ionizacién (véase la seccion de Recursos). Si utilizas
un sistema de ésmosis inversa, te recomiendo afiadir unas gotas de pH
(véase més abajo) al agua filtrada, que incrementarén el potencial eléctri-
co del agua y reducirdn su concentracién de protones o iones hidrégeno.

Gotas DE 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 cémo proceses el agua, puedes hacerla mds
alcalina, segtin sea necesario, con la adicién de gotas de pH, como las
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consistentes en bicarbonato de sodio/potasio (NaHCO, o KHCO,) o
diéxido de cloro (ClO,). Al usar una solucién al 5% de clorito de sodio,
recomiendo quince gotas por litro de agua, y en el caso de una solucién
al 8% de bicarbonato de sodio/potasio, recomiendo cinco gotas. Busca
clorito de sodio (NaClO,) en tu tienda naturista, o bicarbonato de sodio
y/o potasio normal o liquido en tu tienda naturista o de comestibles (véa-
se la seccién de Recursos).

Las gotas de pH ayudan a reducir ¢l tamafio de los racimos molecula-
res en el agua e incrementan la actividad de los electrones. Estas sustan-
cias reaccionan y liberan oxigeno en el agua, incrementando su potencial
de energfa. Cuando se afiaden al agua pura, y, por tanto, a tu torrente
sanguineo, las gotas de pH actiian como catalizador de oxigeno, alcalini-
zando, neutralizando, oxigenando y equilibrando el pH del organismo.
Puedes beber agua alcalina antes, durante y después de las comidas para
ayudar al estémago a alcalinizar el alimento ingerido.
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Si tienes que quedarte con algo de este libro, aconsejamos que sea
obtener suficiente agua para tu organismo, y no cualquier agua: necesi-
tards un agua pura, alcalina, cargada de electrones y con una estructura
molecular ideal, y témala en cantidades abundantes.

Pero el agua de calidad no va a salir del grifo sin mds. No a menos
que mejore el suministro municipal mediante las formas descritas ante-
riormente. Ademds, no se puede comprar una botella de agua buena. (Las
tinicas aguas embotelladas razonables son las ionizadas y embotelladas en
vidrio, como las de las marcas pH Miracle Water, Essentia, Evermore, y
Trinity. Véase la seccién de Recursos). Pero invertir en los utensilios ade-
cuados para tu hogar y afiadir gotas de pH segtin 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 4cidos de la
dieta y los metabélicos, agua que sea alcalinizante y energizante. Agua
que respalde a un yo mds fuerte, saludable y lleno de energfa.

ZUMO
Unos 240 ml (un vaso) de zumo de hortalizas frescas suponen un inicio
ideal para cualquier comida o un tentempié excelente. Todos los benefi-

cios de las hortalizas (y de las hierbas) pueden potenciarse extrayendo su

172



zumo. Los nutrientes estdin mds concentrados y el organismo dispondrd
de ellos de forma mds rdpida y fécil. Al extraer el zumo perderemos la
fibra, pero eso es lo que libera los nutrientes o los electrones. (La mastica-
cién logra lo mismo, pero no de forma tan completa como la extraccién
del zumo).

Necesitards fibra, pero no podrds obtenerla de esta forma; no obstante,
cuando «bebes hortalizas», tu cuerpo obtiene una mayor concentracién
de sales minerales alcalinas, vitaminas, minerales, clorofila y electrones
de fdcil utilizacién, 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 podrias cocinar,
también proporciona un alivio alcalinizante a los érganos digestivos.

El mejor zumo, y el m4s alcalinizante, 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 azicares 4cidos). Al principio, cuando tus papilas gusta-
tivas quizds no estén todavia acostumbradas al dulzor mds sutil de las
hortalizas, quizds quieras afiadir un poco de zanahoria, remolacha o
pimientos morrones rojos, amarillos o naranjas. Incluso puedes utilizar
calabaza y boniato con moderacién. Estas hortalizas son dulces porque
tienen unos niveles mds elevados de azdcar 4cido, asf que constimelas en
poca cantidad, haciendo que constituyan un 20 % o menos del zumo,
lo que implica un 80 % de verduras. (La remolacha también puede ser
un potente limpiador del intestino grueso, lo que constituye otra razén
para consumirla con mucha moderacién, especialmente al principio).
A medida que tu cuerpo vaya siendo mds alcalino, los zumos verdes te
sabrdn cada vez mejor, y entonces quizds quieras reducir la proporcién
del zumo de zanahoria o de remolacha al 10 % o menos, para asf ingerir
mds verduras. (Los pimientos no son ricos en azicares, asi que puedes
consumirlos cuando lo desees).

La seccién 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 mds. Ademds, todas las licuadoras
traen consigo algunas recetas. Experimenta un poco para encontrar las
combinaciones que mds te gusten. Todas las verduras son fantdsticas para
licuarlas (nosotros usamos mucho apio, pepino, brécol, pimiento morrén
verde, calabacin, judias verdes, lechuga, col, hojas de remolacha y verdu-
ras de todo tipo). Los tomates también son excelentes para la extraccién
de zumo, como probablemente ya sabrds; pero no confies en los pro-
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ductos procesados o en conserva: prepara tus propios zumos (y piensa
en empezar a cultivar tu propio huerto). Licuar hierbas es una buena
forma de obtener sus beneficios sin sentir que estds masticando tu bolo
alimenticio como un rumiante. Puedes licuar germinados para obtener
todavia m4s beneficios, concentrando todavia mds los nutrientes, hasta
el momento muy concentrados, y haciendo asf que sean mds alcalini-
zantes que si los consumieras enteros. Piensa también en condimentar
el zumo con jicama (tiene un sabor dulce muy suave), perejil, rdbano,
jengibre y ajo.

Como el zumo lo concentra todo, es de especial importancia que uti-
lices productos de calidad. Usa productos ecolégicos siempre que puedas
y, como siempre, cémpralos y constiimelos lo mds frescos que sea posi-
ble. Ldvalos bien, en especial cualquier producto que no sea ecoldgico.
También puedes dejarlos en remojo en agua 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, la piel con-
tiene muchos nutrientes, asi que siempre que puedas déjala intacta. No
olvides usar también las partes verdes aéreas de las hortalizas, como las
hojas de remolacha y de zanahoria. Cuando no puedas obtener hortali-
zas ecoldgicas o recién recolectadas, podrds reforzar tu zumo afiadiendo
algunas «verduras» secas en polvo (como las descritas en el capitulo 12).
Puedes usar zumo de pasto agropiro en polvo como alternativa a licuar el
pasto agropiro (si te resulta dificil 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 4cidos, haciendo
que el zumo sea ligeramente 4cido a pesar de proceder de hortalizas al-
calinas. Por tanto, para que los zumos sean muy alcalinos, dildyelos con
agua destilada (simplemente una parte de zumo y entre diez y veinte
partes de agua), y afiade luego unas gotas de pH (entre diez y veinte gotas
por cada 300-600 ml).

Preparar tu propio zumo es la mejor opcién en lo que respecta a la
frescura. Bébetelo tan pronto como lo prepares. No lo dejes reposar mds
de unos pocos minutos. Si vas a dejarlo reposar mds de diez o quince
minutos, mantén sus propiedades afiadiendo ente tres y cinco gotas de
vitamina C coloidal al recipiente del zumo mientras vaya llendndose, o
disuelve 250-500 miligramos de vitamina C cristalina en un poco de
agua pura y afiddela al recipiente del zumo antes de empezar a licuarlo.
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El zumo preparado por ti siempre serd mejor que el envasado o el
conservado. La pasteurizacién (y casi todo el que encontrards, incluso
en las tiendas naturistas, es pasteurizado) destruye la fuerza eléctrica que
contiene.

Témate el tiempo y las molestias necesarias para escoger una licuadora
de calidad: vale la pena. Encontrards una amplia variedad de precios,
aunque el hecho de que sean mds caras no siempre implica que sean
mejores. Si es posible, habla con personas que tengan distintos tipos de
aparatos y escucha lo que piensan (y pregtintales si te permiten probar su
mdquina). 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 ficil de limpiar (que
tenga pocas partes méviles y que se monte y desmonte con facilidad).
Para licuar hierbas o perejil necesitards un aparato potente (fijate en el
embalaje para comprobar el voltaje y la potencia). Hay 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 opinién. También es ideal
con las hierbas, cosa que no se puede decir de todas las licuadoras (véase
la seccién de Recursos). Esta mdquina no calienta el zumo, como si hacen
algunas. Asegiirate de obtener un aparato que no caliente el zumo. Una
licuadora que bata o centrifugue el zumo provocar4 que se caliente mien-
tras las moléculas rebotan las unas contra las otras. Al igual que sucede
con la pasteurizacién, el calor provoca que los electrones se evaporen y
reduce o destruye la fuerza vital del zumo. Mi licuadora dispone de un
mecanismo rotatorio y el zumo cae por gravedad (en comparacién con
una licuadora por centrifugacién, que necesita que le cambien el filtro).

: LA ﬁién"o’ﬁm DE JUANT
& :Hace dos afios, enfermé debldo a algo que crcia que era una gﬂpe

; }jfhasta que angre‘En ia orina. M! mf:dlCO me sometlo a un che»

;hmpual Me fui a casa una ‘semana més tarde con el dragnésuco_,f
‘de;:ina,ir’isuﬁcitf:m:i,a rycnal,‘}aunque me ldijéron qu'e: podrfa:vbix;c

'H’f","dades caadxanas normales me paxeaa cast 1mp031ble Entre y; sali‘ -
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~ del hospital cuatro veces, y en mds de una ocasién pense que no xba
’ da. I *ci ‘ o:durante los dlas buenos sentfa como si me

-~ verd ‘concentrado (conaene verduras y | hlerbas en polvo) y gota.s de
e pH , aUnque los médicos descartaron estos productos) y empecé a
- ~t0maﬂos en cuanto volvi a casa. Después de aproximadamente una
~ semana, empecé a tener algo mds de fuerza, y me hice la promesade
~ cambiar la forma de vida y cmprendx todo el tratamiento. Con una
. ﬁfdzeta radlcalmcmc disnma, noté unos resultados 1ncre1bles al cabo, .

el txe:mpo y ten nia
med ) desde la ulmma vez que estuve en el hospmd y

'o ‘ phcario, pero yo st lo sé.

Quiero apuntar otra opcién para el procesado de los alimentos que a
primera impresién parece similar a la extraccién de zumo: el método del
puré, en el que una maquina especial bate frutas, hortalizas e incluso ce-
reales enteros para dar lugar a liquidos o cremas. Pero este proceso mezcla
mucho aire con el alimento, cosa que no es muy agradable para el estéma-
go. Conserva la fibra, que es buena para nosotros y absorbe las enzimas
o los 4cidos de los alimentos y los liquidos que bebemos. Por otro lado, al
conservar la fibra, hace que los nutrientes sean menos accesibles para nues-
tro organismo. La consistencia cremosa también desalienta la masticacién

y potencia que comamos mds rdpidamente, privando asi al alimento de
todo el complemento de las secreciones orales necesarias para una digestion
completa y adecuada. Junto con las grandes cantidades de materia sélida,
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 la extraccién de zumo. Evitémoslo por completo al iniciar
este tratamiento y, si mds tarde decidimos afadirlo, no lo usaremos en la

misma comida que el zumo.
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BEBIDA VERDE

Aqui tenemos una manera de extraer lo que se obtiene de una hidratacién
adecuada y lo que se consigue de las hortalizas y del zumo de hortalizas
y mejoratlo: los polvos verdes (contienen verduras y hierbas en polvo). Se
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 energfa eléctrica pura y unas vita-
minas, unos minerales y unos aminodcidos (los ladrillos que constituyen
las proteinas) de ficil absorcién. Asegurate de adquirir un producto que
se haya cultivado de forma ecoldgica.

Tal y como se ha mencionado, puedes afiadir un poco a tu zumo de
hortalizas para obtener un «impulso» extra. Por lo general, nosotros sélo
agregamos polvos verdes al agua alcalina purificada rica en electrones
(frecuentemente junto con gotas de pH) como parte de nuestra hidra-
tacién diaria. Esta bebida verde se prepara mezclando entre una y tres
cucharadas soperas en un litro de agua tres veces al dfa, ademds de (ya
que deberds ingerir por lo menos cuatro litros de agua alcalina rica en
electrones cada dia) algo de agua, aparte de la bebida verde. Asegurate
de evitar los polvos verdes que contengan frutas ricas en azdcares, algas,
setas, enzimas o probidticos. Estos tltimos son bacterias y pueden hacer
que fermenten las hierbas verdes de la férmula, haciéndola 4cida.

Sélo conserva la bebida verde en una botella de agua de modo que
puedas agitarla para mantener las verduras bien mezcladas. Prepara una
botella de cada vez y témala a temperatura ambiente. Tu organismo tiene
que trabajar para calentar una bebida muy fria o para enfriar una bebida
caliente, asi que de este modo podrds ahorrarle cierto estrés a tu cuerpo.

_PROG’RAMA DIARIO DE HIDRA;TACION -

‘efectmn s con 1% uc aradas de postre de po,lvo ve:de y vei b
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Mucha gente me pregunta qué es lo que hace la buena agua alcalina rica
en electrones, ya que «todo el mundo sabe» que va a ir a parar al estémago,
que es muy 4cido. El problema no es que el agua se mezcle con écido, sino
que es o que todo el mundo sabe». No existe un bolsillo de écido clor-
hidrico en nuestro organismo. La pared del estémago secreta bicarbonato
sédico para alcalinizar el alimento, y no para digerirlo. Por cada molécula
de bicarbonato sédico producida para incrementar la alcalinidad de un
alimento también se genera una molécula de HCL. El HCl es un 4cido muy
fuerte y téxico. El HCI cae lejos del alimento, mientras que el bicarbonato
sédico asciende hacia la parte superior para contactar con el alimento y as
alcalinizarlo. Esa es la razén por la cual después de que el alimento salga
del estémago, no queda bicarbonato sédico, sino tan sélo el HCl restante
que tiene que ser eliminado a través de la sangre. Los alimentos con un
contenido bajo en agua y que generan dcidos, como las carnes, los huevos
y los panes, provocan la secrecién de mayores cantidades de bicarbona-
to sédico junto con una cantidad equivalente de HCI. Los alimentos con
un contenido elevado en agua, como las hortalizas no ricas en almidén,
requieren mucho menos bicarbonato sédico para su alcalinizacién y, por
tanto, quedan menos residuos de HCl en ¢ estémago después de que el ali-
mento haya salido del mismo. El resultado no es la indigestién, ni el reflujo
4cido, ni las tlceras estomacales y ni siquiera el cdncer de estémago. El agua
alcalina rica en electrones (que tiene un contenido de electrones muy ele-
vado) no desencadena la secrecién de bicarbonato de sodio y, por tanto, no
provoca la formacién de HCI, por lo que no interfiere en la alcalinizacién
del alimento. De hecho, el agua alcalina rica en electrones, con su concen-
tracién elevada en electrones ayuda a alcalinizar el alimento y también a
neutralizar el HCI, que es dcido y cdustico, evitando asf la acidificacién de
la sangre y los tejidos. Asf pues, jbébetelo todo!
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CApfTULO 8

LA COMBINACION DE LOS ALIMENTOS

Para asegurar una alcalinizacién concienzuda y adecuada del alimento en
el tracto digestivo, la combinacién 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 combinacién de alimentos. Aunque, no
obstante, la idea es clave, la amplia mayoria de los tratamientos disponibles
suelen generar confusién, frecuentcmente son imprecisos y tienden a ofre-
cer consejos contradictorios; y todos ellos son muy complicados.

Sin embargo, te confirmo que no tiene por qué ser asi. Lo que se tiene
que recordar es que el aparato digestivo humano (el sistema de tapo-
namiento alcalino) no estd disefiado para digerir el alimento, sino para
alcalinizarlo a modo de preparacién para la creacién de células madre
en las criptas del intestino delgado. Por tanto, evita las comidas 4cidas
(acidificantes) o aquellos alimentos que sea dificil de transformar en un
liquido alcalino. Los diferentes alimentos someten al sistema taponador
alcalinizador 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 proteina de origen animal es muy 4cida y necesita muchos tapones
alcalinos. La mayorfa de las proteinas de origen animal salen del esté-
mago todavia en forma de trozos 4cidos en lugar de la manera licuada
adecuada. Las proteinas de origen vegetal, por otro lado, pueden licuarse
de forma fécil con los dientes. La mayor parte de los almidones puede ser
licuada y alcalinizada con los dientes y en el estémago, 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 mds
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facilidad, por lo que no estresan al organismo de la forma en que s lo
hacen las protefnas de origen animal.

No cuesta mucho imaginar que los alimentos que requieren esfuerzos
muy diferentes para su alcalinizacién no combinardn muy bien si son con-
sumidos al mismo tiempo. Uno interferird en la alcalinizacién del otro,
provocando la alcalinizacién incompleta de ambos. Aquello que no se haya
alcalinizado de manera eficaz puede transformarse, biolégicamente, en mi-
croorganismos perniciosos. Se trata de otro circulo vicioso: una alcalini-
zacién comprometida allana el camino a los microorganismos nocivos, y
éstos alteran todavia mds el proceso de alcalinizacién. El alimento de mala
calidad, combinado con alimento 4cido, es también una causa importante
de la formacién de mucosidad, que aparece cuando las gldndulas o células
parietales secretan bicarbonato sédico para unirse a los dcidos de la dieta.

Témate un minuto para detenerte y pensar en todas las combina-
ciones «cldsicas» que mezclan proteina y almidén 4cidos: por ejemplo la
carne con patatas, el pescado rebozado y frito con patatas fritas, el pollo
con arroz, una hamburguesa con patatas fritas, un bocadillo de jamén
(o cualquier tipo de bocadillo), por sélo nombrar algunos, y empezards a
darte cuenta de lo mucho que abusamos de nuestros canales alimentarios
alcalinizantes. La mayorfa de nosotros ni siquiera sabe cémo serfa gozar
de una alcalinizacién adecuada de los alimentos. Pero es sencillo: mastica
bien hasta que la comida adquiera una consistencia liquida, mezcldndola
con la saliva y el bicarbonato sédico, y luego deja que el estémago y el
pancreas acaben de llevar el pH del alimento hasta el valor ideal de 8,4.

Combinar aziicar y almidén o azicar y proteina da lugar al mismo
tipo de problemas. Y (me gustaria apostar) ;qué es lo que encontramos
en la fiambrera de la mayoria de los nifios en la actualidad?: jbocadillos
algo dulce! Eso afecta a varios aspectos de una sola vez, garantizando una
digestion dcida desastrosa.

Afortunadamente, la solucién es sencilla: no mezcles mds de cuatro
alimentos de no mds de dos categorfas en una misma comida. Por ejem-
plo, come brécol cocinado al vapor y una ensalada de mesclum y tomate
con tofu marinado en sal o fideos soba, pero no todos a la vez (combina
tres hortalizas y una fuente de proteina o tres hortalizas y una fuente de
carbohidratos 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 sélo un tipo de
proteina por comida y sélo una clase de carbohidrato complejo por comi-
da, ya habr4s recorrido la mayor parte del camino.
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 consistfa en arroz. mwgral y pollo b cazuela, brecol fresco cocidﬁj ;
al vapor, una rebanada de pan integral casero con mantequnlia y
salsa de manzana casera. Mis niveles de azticar en sangre se es-
tabilizaron, pero segufa teniendo antojos, ademds de una ampha
‘variedad de otros problemas de salud. ‘ b
A continuacidn, intenté no comer nada mds quefruta y zum‘os: o

‘de fruta desde el amanecer hasta el anochecer. Durante el res- i
to del dia procuraba consumir sélo un alimento «con centrador
(protefna o grasa) en cada comida, y no mds fruta. Consumfa
carne, pero nunca acompafiada de almidén. Las grandes cantida-

~ des de fruta hacfan que tuviera antojo de dulces, y expenmentaba

. periodos bajos cada tarde. Nunca me sentia llena de energfa t ‘a;sﬁ -
- comer carne, y no encontraba la comida satisfactoria. Por tanto,
Volw a mi dieta anterior y gané més peso y anadl un con;untoide '

‘ kproblemas de salud. ,~ ; :
'Y asi fue todo hasta que conocf el tratamlento de los Young i

y la forma adecuada de combinar los alimentos. El dia en el que

- empecé a comer de forma alcalina y a beber casi cuatro litros de

- agua alcalina con gotas de pH y polvo verde concentrado a d
rio, mi vida camblo‘ Noté, mmediatamente un inc

. mis mveles de energia. Los camblos mds :mportantes quc Il .

~ cabo, aparte de beber abundante agua de calidad, consistfan en

- consumir algo crudo en cada comida, concentrarme bésxcament
en las verduras y consumir los cercales mds alcalinos.
Al principio querla sentir esa sensacién dc una. cormda, 5

; ‘consmtente, pero vi que los ahmentos ricos en agua y ‘pobres en

azticares me proporcionaban una energna continua a la que no es{;"’

~ taba acostumbrada. Ahora, la cena consiste, por lo general enuna
o’ hortahza, ﬂdeos soba y tofu salteado o, en ocasiones, una pequena" -

frragos frescos cocmados al vapor y algunas tiras de plmtento ru-
- do. Para comer, casi siempre tomo una ensalada fresca preparada% -

con espmacas, iechugas de ho;a verde oscura, aguacatc, pepmo,:e‘
o apto, zanah los,
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de cualqmer upo debxda a mis niveles de coleste st
‘ser de ayuda hasta que agregué cantida es generosas.de 4cidos gra-
$0s buenos a mi dieta diaria). Le afiado un bocad;llo de horeal
zas y hummus envueltos en una tortilla de trigo germinado, o una ;
tortita de arroz integral con mantequilla de almendra. Eso siguea
un desayuno que consiste en mijo cocinado al vapor con aguacate,
“tomates y aceite de linaza, o brécol cocinado hgcramente al vapor
y cereales de desayuno de trigo sarraceno. Eso suele mantenerme -
llena de energfa hasta bien emrada lat dc Ya nunca | me swnro .
- carente de energfa por la tarde. L o
- A veces tomo un tentempié a base deun punado de almendras.h «
- en remojo. Con frecuencm, preparo- una sopa de hartahzas caler

bala, pero el gatdlo es nuestm estllo de, 1da. Este estllo de vida
resultado ser exitoso para m{ y para mi ﬁumha desde hace mds de
b -dos afios, mantcméndonos sanos, ﬂenos de energla y satzsfechos

familia y nuestros amxgos vienen a comer, suvo cormda alcalma
para veinte o mds personas. Han disfrutado tanto de ella que mis
hijos ya casados han adoptado algunos de estos principios par: L sus
propias familias, y todos ellos han disfrutado de sus beneficios para
la salud. Siento que mi bisqueda de una forma Verdaderamente -
saludable de comer ha acabado por dar sus frutos ‘

Presta especial atencién a la combinacién de alimentos durante las pri-
meras semanas después de una limpieza total del organismo del tratamien-
to del pH (véase el capitulo 11). Una vez que ya consumas tinicamente una
dieta alcalinizante, todo serd todavia mds sencillo. Cuando ingieras alimen-
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tos ricos en agua alcalina con abundantes electrones y pobres en azicar
4cido, ya no necesitards preocuparte de las combinaciones correctas. No
podrds sino combinar los alimentos de manera adecuada, ya que estards,
en gran medida, limitando o eliminando los alimentos dcidos problemdti-
cos productores de mucosidad. Los alimentos que tienen una composicién
mds parecida a la de nuestro organismo (un contenido elevado de agua: un
70% o mds; aceites naturales: un 20-30 %; un contenido pobre de protei-
nas: 5-7%, y un contenido en azdcar incluso menor: 0,5-3 %) combinan
los unos con los otros sin problemas.

Si estds fuerte y no estds afectado por sintomas, puedes permitirte
comidas alcalinas mds complejas sin efectos nocivos. Aun asi, al princi-
pio del tratamiento, o si estds gravemente enfermo, o si tan sdlo quieres
asegurarte de seguir un régimen ideal, prestar una atencién estricta a las
normas que daremos a continuacién te resultard muy dril. (Véase la sec-
cién de Recursos para obtener informacién sobre algunos libros y tablas
con mds detalles sobre la combinacién de alimentos).

ASPECTOS BASICOS CON RESPECTO A LA COMBINACION DE LOS ALIMENTOS

No debes unir el almidén 4cido y las protefnas de origen animal, y debes
mantener los aztcares 4cidos (incluidas las frutas ricas en aziicar) aleja-
dos de practicamente cualquier alimento. Esa es la razén por la cual, tras
haber realizado de forma completa la transicién hacia este tratamiento,
evitando las protefnas 4cidas de origen animal, los azicares 4cidos y la
mayorfa de las frutas 4cidas, la combinacién de los alimentos ya no su-
pondrd una preocupacién. Mientras tanto, aqui tenemos las normas que
deben seguirse:

1. Las hortalizas (o las frutas) pobres en azdcar/ricas en agua combinan
con todo. Cémelas acompanadas de proteina, almidén o aceites al-
calinizantes prensados en frio, y con otras hortalizas alcalinizantes.

2. Consume almidones ligeramente 4cidos junto con hortalizas alcali-
nizantes o frutas pobres en azdcar. No ingieras hortalizas 4cidas (in-
cluidas las hortalizas 4cidas ricas en almidén) junto con proteinas de
origen animal, fruta 4cida o accites saturados. (En lo que respecta a
la combinacién de alimentos, deido no significa necesariamente lo
mismo que aquellos alimentos que hacen que el organismo se vuelva
mis 4cido. Los dos ejemplos mds importantes de esta excepcion son
los limones y los tomates, que son alcalinizantes y tienen un sabor dci-
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do, pero que, de hecho, hacen que el organismo se torne mds bdsico
debido a sus sales minerales alcalinas de sodio y potasio, que son mds
que suficientes para taponar los azicares dcidos). Por tanto, cuando
escojas un cereal (incluidos el pan o la pasta) o calabaza de invierno
o patata, consimelos acompafiados de hortalizas alcalinizantes y no
junto con pescado (dcido), por ejemplo.

Si sientes que tienes que comer proteina 4cida de origen animal, com-
binala con hortalizas alcalinizantes o fruta pobre en azicar. No comas
proteina dcida de origen animal acompafiada de almidén o grasas sa-
turadas. Las proteinas alcalinizantes de origen vegetal combinan con
todas las hortalizas y frutas pobres en azdcar y con un contenido eleva-
do en agua (que también es rica en electrones), ademds de con buenos
aceites mono y poliinsaturados alcalinizantes. Aqui tenemos la otra
vertiente del punto expuesto anteriormente: cuando tomes pescado
(dcido), sirvelo 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 alcalinizante crujiente.

Consume sola la fruta 4cida rica en azicar (si es que la comes). No
comas al mismo tiempo fruta y proteina, almidén, hortalizas ricas
en almidén (remolacha, patata, fiame) o grasas saturadas. De he-
cho, no consumas en absoluto fruta 4cida rica en azdcares (a excep-
cién de limén, lima, pomelo, tomate crudo, aguacate y pimientos
rojos, amarillos y naranjas, que son alcalinos), a no ser que ya te
encuentres bastante bien, y hazlo con moderacién 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, limén y lima). También com-
binan con los almidones 4cidos (que deben constituir un 20% o
menos de tu dieta). No consumas aceites saludables mono o poliin-
saturados alcalinizantes junto con grasas animales (saturadas) o pro-
tefnas 4cidas. Las semillas, los frutos secos y el aguacate (todos ellos
fuentes excelentes de grasas alcalinas saludables) pueden combinarse
con proteina de origen vegetal alcalina o con proteina de origen ani-
mal 4cida, almidones 4cidos o incluso con frutas con un contenido
elevado de aziicares (dcidas). No pongas aceite 0 mantequilla en el
pescado: utiliza, en su lugar, zumo de limén, salsa o hierbas aromd-
ticas alcalinizantes, y asf todo ird bien.
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tomate y aguacate con zumo de hmén sobre arroz mtegral
- El tomate tamblen es una L‘fruta ¥ aunque{ es ‘aada, tiene un
 efectoa f"ahmzante sobre el organismo debido a su bajo contenido
~ enazficares y su elevado contemdo de mmerales alcahmzantes‘ Por
 tanto, y al igual que el aguacate, puede combmarse como si fuera‘
una hortahza alcahmzante Sl : o

Ahora se comentardn los motivos:

1. La mayorfa de las hortalizas y las pocas frutas que hemos mencio-
nado son las elecciones mds saludables, y el hecho de que combinen
con otras opciones alcalinizantes saludables hace que resulten toda-
via mds ideales como el nicleo de la dieta.

2. Elalmidén 4cido y las protefnas de origen animal son una mala com-
binacién, tal y como se ha explicado anteriormente. Los dcidos agotan
el bicarbonato de sodio, que es un componente de la saliva y que es
necesario para la correcta alcalinizacién de la comida. Los almidones
4cidos, como las pataras, el pan o la pasta (e incluso los cereales in-
tegrales), se descomponen en forma de azidcares simples dcidos en el
organismo, por lo que afiadir frutas ricas en aziicares no hace sino su-
mar mds azdcar (un dcido sobre otro 4cido). Esta combinacién genera
suficientes venenos como para inactivar el sistema inmunitario du-
rante cinco horas (o incluso mds). El aceite ralentiza la digestion del
almidén 4cido (aunque esto no supondr4 un problema si el almidén
4cido no constituye mds de un 20% de la comida, que por todo lo
demds serd alcalinizante). Los 4cidos grasos mono y poliinsaturados
pueden neutralizar los 4cidos, asf que no evites los aceites saludables,
como los de cdfamo, linaza, pescado, aguacate y oliva.

3. Cuando la proteina 4cida de origen animal se encuentra en el est$-
mago, genera mds dcido. Al combinarse con almidones 4cidos, los
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aziicares de éstos generan todavia mds 4cido, dando lugar a una in-
digestién, acidez y gases (ademds de a todos los otros efectos nega-
tivos propios de un organismo demasiado dcido). Lo mismo sucede
cuando afiades m4s 4cido (incluidos los 4cidos generados a partir de
la fruta con un contenido elevado en aztcar). Los aceites ralentizan
la alcalinizacién de la proteina de origen animal, provocando estre-
fiimiento y, eventualmente, reflujo 4cido, acidez y gases.

4. La fruta (por lo menos la amplia mayoria) es rica en aziicar y es gene-
radora de 4cido, por lo que es problemdtica incluso aunque se consuma
sola. Combinada con una proteina dcida, es una receta segura para un
exceso de dcido (ademds de para la indigestion y los gases). El almidén
dcido y la fruta dcida suponen, simplemente, el doble de azticar 4cido.
Ademds, tienen unos tiempos de licuacién muy distintos (la fruta 4cida
se lictia con gran rapidez), abriendo la puerta a la fermentacién en el
estémago y el intestino delgado. Mezclar fruta dcida con un aceite satu-
rado o trans puede dar lugar a estrefiimiento y a una mala absorcién de
los nutrientes. Por dltimo, aunque la fruta 4cida es limpiadora, las hor-
talizas son constructoras alcalinizantes de células madre, de la sangre y
luego de células corporales. Estresards excesivamente a tu organismo si
le solicitas que haga dos cosas opuestas al mismo tiempo.

5. El aceite saturado y 4cido ralentiza la licuacién de las proteinas dci-
das de origen animal y del almidén 4cido (aunque éste supondrd un
problema sélo si los almidones 4cidos superan el 20 % de tu dieta).

ONES Y LIMAS: UN EXCEPEIO[&E& NOTABLES 1‘}

de hmon; son co A
to alcahmzante en eI

SEPARAR LA COMIDA Y LA BEBIDA

Otra combinacién que debes tener presente es aquella entre los alimentos
y las bebidas. No acabes con una comida alcalina acompafidndola de una
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bebida dcida. Tampoco bebas algo 4cido junto con un alimento 4cido,
o sobrecargaris la capacidad de tu organismo para taponar el 4cido. Las
bebidas dcidas frias son especialmente problemiticas, ya que el frio inac-
tiva la secrecién de bicarbonato de sodio desde las células parietales del
estémago.

Beber un poco de agua (u otro liquido) alcalina rica en electrones jun-
to con alimentos 4cidos ayuda a taponar los dcidos y a diluir las sustancias
quimicas dcidas de los alimentos. Si vas a tomar algin alimento 4cido, te
recomendamos que consumas antes los alimentos alcalinos mds jugosos,
como las hortalizas alcalinas y las ensaladas, para que preparen el camino
para los alimentos m4s 4cidos que consumirds después durante la comi-
da. Quizds también unos sorbos de agua alcalina tibia rica en electrones
después de una comida ayuden a neutralizar los residuos tdxicos de dcido
clorhidrico en el estémago. También puedes tomar una cucharada de
postre de bicarbonato de sodio o de sales minerales mezclada con 90-120
ml de agua para neutralizar el 4cido clorhidrico téxico, asentar tu est6-
mago y ayudar a taponar los 4cidos 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 II1

El tratamiento de la

milagrosa dieta del pH



Los capitulos de esta seccién proporcionan toda la informacién necesaria
sobre cémo embarcarnos en la dieta y el estilo de vida del tratamiento
de la milagrosa dieta del pH y cémo incorporarlos a nuestra vida, tanto
si decidimos entrar de forma completa para solucionar un problema ur-
gente como si queremos seguir un camino mds pausado hacia un cambio
permanente. As{ 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 drboles.
El esbozo mds bésico del tratamiento tiene este aspecto:

Paso 1: transicién durante doce semanas, reemplazando y eliminando
gradualmente los alimentos 4cidos 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 sédico o sales minerales. Esto significa consumir, exclu-
sivamente, alimentos alcalinos. Tu dieta definitiva serd alcali-
nizante en un 70-80 %, pero al principio aspirards al 100%.
En esencia, te cefirds a las hortalizas con un contenido eleva-
do en agua y ricas en electrones, principalmente verduras, y
témalas crudas tanto como puedas.

Paso 4:mantenimiento. Ahora, el 70-80% de la dieta puede ser alca-
lina y puedes anadir una serie de alimentos saludables, inclui-
dos el pescado graso, los cereales, la soja y las hortalizas ricas
en almidén. También afiadirds los suplementos nutricionales
alcalinizantes, es decir, cualquiera que necesites para solucio-
nar problemas concretos.
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Para poder realizar este libro, hemos partido de unas directrices gene-
rales que todos podremos seguir, pero, en realidad, el tratamiento deberfa
ser individualizado. Escucha a tu cuerpo y empieza donde te esté dicien-
do que es necesario. Observa cémo cambia mientras vas avanzando por
las fases y marca tu ritmo de acuerdo con ello. No hay nada mdgico con
respecto a la temporizacién de estos cuatro pasos, y unas semanas extra
aqui o un avance mds rdpido all4 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 estds muy enfermo, puedes empezar directamente en el paso 2 para
obtener unos resultados mds rdpidos y seguir la parte mds estricta del
tratamiento (paso 3) durante 3 meses. Aquellos que no se encuentren
demasiado lejos del equilibrio quizds sélo necesiten un mes en el paso 3
antes de poder consumir gran variedad de alimentos. Todo depende de
tu progreso.

También puedes empezar con una limpieza total del organismo antes
de comenzar a hacer la transicién si quieres tener una especie de puesta en
marcha, pero asegtirate de volver a la limpieza total del organismo mien-
tras estés a punto de acabar la transicién y estés listo para proseguir con
la dieta estrictamente alcalina. Algunos o todos los pasos de la transicién
pueden llevarte méds de una semana: avanzay haz lo que tengas que hacer.
Estds realizando una inversién para toda la vida, asi que llevarla a cabo
correctamente es mucho mds importante que hacerla de manera rdpida.

He visto cémo funciona este tratamiento una y otra vez en personas
gravemente enfermas (ademds de en individuos que parecian, de entra-
da, bastante sanas). No obstante, lo que funciona para una persona, o
incluso para la mayorfa de ellas, quizds no sea valido para todos. Debes
sintonizar con tu organismo, con sus necesidades y con sus respuestas, y
asumir tu responsabilidad personal por ello. En tltimo término, nadie
sabe m4s sobre ti mismo que td. Este tratamiento estd disefiado para que
las personas se las arreglen solas, pero es buena idea que busques con-
sejo de médicos entendidos si te parece adecuado. (Si tienes problemas
para explicar bien tu situacién, puedes pedir a los profesionales a los que
consultes que echen un vistazo a este libro). En cualquier caso, deberias
consultar con un facultativo antes de iniciar este tratamiento dietético (o
cualquier otro) o régimen nutricional.
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CarfTULO 9

LA TRANSICION

Para poder alcalinizar y licuar el alimento con mds facilidad, debes
tomar bocados pequefios. De forma bastante literal, no deberfas dar
bocados mds grandes que los que puedas masticar. Inicia la dieta, en
caso necesario, con una serie de pequefas 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, lo mejor para el organismo, e incrementa las
probabilidades de éxito y de que te cifias a ello a largo plazo. (Hay una
excepcién en el caso de las enfermedades graves, cuando puede que
un cambio drdstico sea justo lo que necesites 0 porque quizds no haya
tiempo para un enfoque paso a paso). Pasar a un estilo de vida alcalino
es un proceso, y no un evento tnico o una transformacion que aparezca
de la noche a la manana. Disfruta de tu recorrido mientras sigues tu
camino para llegar a «casa».

A nuestra familia le llevé mds de dos afios completar la transicién, y
nuestro hijo menor precisé incluso mds tiempo. (Ahora tiene veinte anos,
y ha sido seguidor al 100 % de la dieta alcalinizante durante afios). Eso se
debe, en parte, a que estdbamos disefiando el tratamiento a medida que
progresibamos. Por otro lado, ya éramos casi vegetarianos, por lo que el
cambio total no fue tan dramdtico como podria haber sido si hubiéramos
empezado desde una dieta tipica. Independientemente del tiempo que
funcione en tu caso, avanza paso a paso, tal y como hicimos nosotros,
para obtener unos resultados claros (y duraderos). Avanza a través de una
transicién cada vez, concediéndote por lo menos una semana, 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 cémodo con ello. Avanza cuando te sien-
tas bien con estos pasos. Siéntete con la total libertad de cambiar el orden
de las transiciones. Estards asentando una base firme, y luego afiadiendo
capa tras capa. Asf construirds para que sea duradero.

Aqui tenemos nuestro programa de doce pasos.

TRANSICION 1: EL DESAYUNO

Probablemente, ¢l mayor cambio que llevards a cabo en este tratamiento
es con respecto a lo que tomards para desayunar. Asi 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 desayuno. Casi todas las opciones conven-
cionales (huevos, tortitas, jarabe, cereales de desayuno calientes o frios,
fruta, zumo, café, yogur, productos de bolleria, salchichas, beicon) hacen
que tu cuerpo se vuelva dcido y estimulan (o contienen) a las bacterias
o las levaduras/los hongos u otros microorganismos. Muchas contienen
enormes cantidades de azicares dcidos y de carbohidratos simples que
acidifican la sangre y los tejidos, generando el entorno que favorece a
los microorganismos. Otras son fuentes densas de proteina dcida (y, casi
siempre, de grasa animal) que, ademds tener una actividad parasitaria ele-
vada, también promueven el crecimiento excesivo de microorganismos. Y
todos estos alimentos dcidos también tienen un contenido en agua muy
bajo y favorecen enormemente el estrefiimiento. No es sorprendente que
los laxantes sean uno de los remedios sin receta que mejor se venden.
Ademds 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 dfa! Tu organismo
merece que lo alimentes de forma mucho mds delicada y saludable tras el
ayuno nocturno.

Por tanto, no permitas que tu primera comida del dfa te ralentice.
Esto significa, bdsicamente, realizar las mismas elecciones a la hora del
desayuno que las que harfas a cualquier otra hora del dfa. Al princi-
pio puede parecer raro, pero te estards haciendo un favor pasando, por
ejemplo, a tomar una sopa, un rollito de hortalizas o una 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 citrico (véase la pagina 433), preparado con trigo sa-
rraceno (una semilla) en lugar de un cereal rico en almidén. Debemos
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aprender de las tradiciones de otras culturas; por ejemplo, en Japén te
ofrecerfan 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 azdcar y proteina [ambos 4cidos], por no
mencionar una buena racién de cafeina) puede que te aporte una pe-
quefia inyeccién de energfa inicialmente, pero a largo plazo el impacto
negativo es drdstico.

Por tanto, empieza con esta nueva estrategia para el desayuno, ini-
ciando el dia con una comida alcalina, pobre en carbohidratos, rica en
fibra, con un contenido elevado en agua y rica en electrones (ademds de
deliciosa). Pruébalo aunque sélo sea durante dos semanas si no te sientes
preparado para embarcarte para siempre. Si eres como la mayoria de la
gente, verds que tu nuevo desayuno te proporciona una enorme cantidad
de energfa y que ésta dura mds tiempo, hasta el mediodfa, sin la reduc-
cién de electrones o de energfa eléctrica que tan comdinmente se da con
un desayuno 4cido y rico en almidones y en azdcar. Una vez que experi-
mentes lo bien que te puedes sentir, creo que serd la comida basura para
el desayuno la que te parecerd rara.

TRANSICION 2: 70-30%

Este es otro paso importante: ve mejorando cada comida para que sea
alcalina en un 70% (y, por tanto, 4cida en un 30%). Mejor todavia
serfa una proporcién del 80-20%, que es lo ideal, aunque puede que
sea necesaria una del 100 % si estds gravemente enfermo. Si ya estds
haciendo esto en el desayuno, la comida y la cena resultardn, en com-
paracion ficiles.

Esta es una medicién a ojo, y no basada en el peso o las calorias.
Simplemente concede a las hortalizas el papel principal en tu plato, alld
donde habrian estado antes la proteina 4cida (como la carne) o los car-
bohidratos (como la pasta). Haz que dos o tres hortalizas alcalinizantes
acompaiien a lo que solias considerar tu plato principal, o prepara una
comida sélo con estos acompafiamientos. Consume un cuenco grande
de ensalada alcalinizante o de sopa de hortalizas en cada comida.

La Tierra estd formada por agua en un 70 %. Nuestro cuerpo contiene
un 70 % de agua. Permite que tu plato concuerde con esto: por lo menos
un 70 % de alimento con un contenido elevado de agua, alcalino y rico
en electrones.
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TRANSICION 3: CRUDO

La coccién elimina, literalmente, la vida o la energfa eléctrica de los ali-
mentos y los deja vacios de electrones, asi que cuantos mds alimentos
consumas crudos, mejor. Los alimentos crudos son alcalinizantes y estdn
repletos de electrones o de energfa vital y encajan de maravilla en ese 70-
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
agua, alcalinos y ricos en electrones; por ejemplo, una ensalada con un
acompafiamiento de arroz integral, judias, pasta o tofu, y por lo menos la
mitad de esa racién deberfa ser cruda. (La otra mitad deberia seguir sien-
do vegetariana y alcalinizante, 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 cémodo con el tratamiento,
ve progresando hasta llegar a la situacién ideal.

Esta es otra razén por la cual las ensaladas grandes (y muchos otros
tipos de ensalada) son una parte tan importante de este tratamiento.
Cualquier cosa germinada es ideal y estd llena de energfa eléctrica para
que tu cuerpo funcione. Con unos mojos y salsas saludables para com-
plementarlas como tentempié, aperitivo o plato de acompafnamiento, las
hortalizas crudas, alcalinizantes y ricas en electrones son una forma ex-
celente, colorida y saludable de comer. Asegtirate de incluir un poco de
ensalada cada vez que te sientes a la mesa.

Crudo no significa que tengas que tomar toda la comida fria. Vale la
pena conocer la diferencia entre cocinar y, sencillamente, calentar comi-
da. Al cocinar, hazlo lo mds rédpido posible. Por ejemplo, yo soy un gran
aficionado a saltear al vapor: es igual que un salteado normal, pero se usa
una pequena cantidad de liquido en lugar de aceite. Y cuando preparo
una cacerola grande de sopa (cosa que sucede con frecuencia), la cocino
justo hasta que estd hecha y las hortalizas siguen estando bastante firmes.
En general, aplica el calor suavemente y con moderacién. La idea es no
superar los 48 °C. (La forma mds sencilla de comprobatlo es introducir
el dedo en cualquier cosa que estés cocinando. Si puedes aguantar sin sa-
carlo de inmediato, est4 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 podria hacer que unos alimentos
saludables, ricos en electrones y alcalinizantes se conviertan en toxinas
4cidas. Es en especial importante que no calientes los aceites. Cocina la
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comida al vapor en lugar de con aceite. Después, podris afiadir cantida-
des generosas de aceite sobre las hortalizas tras calentarlas o cocinarlas
al vapor; o utiliza un aerosol antiadherente que contenga 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 prepararla para obtener una variedad
adicional de textura y sabor sin cocinarla (véase el capitulo 10).

Cuando el tiempo sea frio, la comida cocinada caliente podrd formar
parte en mayor medida de tu dieta (manteniéndola, no obstante, alcalini-
zante), mientras que los meses estivales hardn que la seleccién tienda mds
hacia ingredientes frescos y crudos. No permitas que este tratamiento sea
tan rigido como para que se convierta en algo pesado. Debe ser flexible y
sencillo, y asf serd algo que seguirds de forma intuitiva, en lugar de algo
en lo que tengas que pasar mucho tiempo pensando.

TRANSICION 4: EL POSTRE

Elimina todos los postres azucarados dcidos. Un postre azucarado 4cido
puede acabar incluso, la mejor comida alcalina. En casa solfamos tener el
congelador lleno de helados y productos de bollerfa, como cualquier otra
persona. Primero pasamos a tomar yogur helado y galletas «saludables»
de muesli, y luego barritas de helado cuyo principal ingrediente es el arroz
integral. De ah{ 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 morrén rojo crujiente o rodajas gruesas de jicama, que es
sutilmente dulce. Soy consciente de que puede resultar algo dificil de
imaginar hasta que hayas llegado hasta esta fase, pero las papilas gusta-
tivas, que ahora pueden estar adormecidas por los efectos de los azticares
extremadamente 4cidos y la sal procesada, llegardn a apreciar el dulzor
mds humilde de las verduras alcalinizantes. Una galleta o un caramelo te
parecerdn demasiado dulces, e incluso intolerables.

Puede que tengas algunos antojos hasta que tu adicién al azicar
(dcido) 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 sensacién, de forma que no cedas
a las tentaciones durante las primeras fases. Hemos visto que cuando se
ansfan cosas dcidas, como el azicar, el alcohol y el tabaco, se estd 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 liquida y rocfa su contenido en tu boca cuando sientas
antojos. Este desaparecerd en unos minutos. «Hacer trampas» no hace
sino que los antojos duren mds. No obstante, si comes algo que no esté
incluido en tu plan, no pierdas tiempo atormenténdote por ello. Simple-
mente vuelve al tratamiento.

Nosotros claudicamos de vez en cuando, como, por ejemplo, durante
las vacaciones, pero sélo cuando estamos equilibrados y bien. Y entonces
tomamos el postre primero, o nos lo comemos solo, entre comidas, para
impedir que interfiera con los alimentos alcalinos ricos en electrones que
consumimos, y siempre volvemos a nuestra dieta.

TRANSICION 5: LA 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. Después
vendr el pescado marino. Quizds quieras incluir, al igual que hacemos noso-
tros, pescado de vez en cuando en nuestros ments. Si quieres consumir cierta
cantidad de protefna de origen animal en alguna ocasién, recomendamos
que comas trucha, lubina, lenguado, atdn, pez espada y salmén, ya que son
relativamente seguros y son ricos en 4cidos grasos omega-3 alcalinizantes.

Empieza tomando una comida vegetariana alcalina una vez al dfa, y
luego dos veces al dfa, mientras vas avanzando para que la transforma-
cién sea completa. Al mismo tiempo, experimenta incorporando harina
de cdfiamo y/o tofu, ademds 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 proteina y calcio.

No obstante, asegtirate 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. Podrias eliminar
las semillas malas (en el improbable caso de que dispusieras de suficiente
tiempo y paciencia). Si adviertes el sabor rancio, un gusto amargo extrafio
en la parte posterior de la garganta, deshazte del lote. Las semillas de sé-
samo y de linaza casi siempre suelen estar en buen estado. Las almendras
y las avellanas deberfan pelarse al momento o tener intacta su piel marrén
protectora. No consumas frutos secos rotos, agujereados o cascados.
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TRANSICION 6: LOS PRODUCTOS LACTEOS

Este paso puede, de hecho, ser clave para el primer desayuno si eres una
de las muchisimas personas que no pueden pensar en qué comer por la
mafana (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 Ja leche. Pasa a to-
mar leche de cdfiamo o de soja (asegurdndote de adquirir una que no
esté repleta de aziicares afiadidos, como el jarabe de arroz), o de arroz
(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
proteina y calcio y tienen una riqueza de sabor y una cremosidad muy
placenteras. Puedes diluirlas a tu gusto. Son ideales para afadir textura
a los alifios 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 zumos de verduras frescas siempre serdn tu mejor
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apuesta). Yo uso principalmente leches de almendra y sésamo (tahini) y,
ocasionalmente, cocino con leche de arroz o de coco. Puedes prepararla
tti mismo (véase la pagina 341) o, si te resulta mds cémodo, prueba una
leche de almendras envasada, como, por ejemplo, la de la marca Pacific
Foods (véase la seccién de Recursos).

Después de haber eliminado la leche, serd fécil hacer lo mismo con otros
ldcteos como el queso, el yogur y el helado. Al principio puedes encontrar
productos que te ayudarén en la transicién, para después abandonarlos to-
talmente. Uno de nuestros nuevos desayunos favoritos son las tortitas de
semillas con salsa batida de coco (véase la pdgina 431). Es una receta tan
rica y cremosa que nunca echards de menos los productos lécteos.

COMER FUERA DE CASA

‘ cluso ;eganos. ,,ucdes tener la segundad dﬂ que encontraras : lf
Gl gvegetartanas en los restaumntes de cocma amamca, hm— o

- lada o;de plams de acompanamiento con los que hacer una bue»
~ na comida si ninguno de los entrantes dela carta se adapta a tus
, nece51dades Por ejemplo, una buena comlda serfa una ensalada
~ verde, una racion de las hortalizas del dfa 'y un plato de acompafia-
~ miento de alubias negras, arroz basmati mtegrai 0 una patata roja
~ al horno. Por supuesto, cuaiquler lugar con un buffet de ensala-
 das serd adccuado smmpre que decidas ev1tar la comlda basuray
 los alifios para eensalada con vmagres Y aztcares. Y no ttemas ha-
- ;@etpéﬂc:lones espemaies nosotros las hacemos de continuo, y casi
. fsmmpre son aceptadas con. amabﬂldad (Nuestras peticiones mds

f'frﬂcuentes son que no mcluyan queso y eliminar el pan ¥ las setas).
;5 1a may orfa de Ios chcfs no pondran objeclcm alguna a preparar‘;fy‘;' :
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- i‘POr‘supuesto, ewtamos ia tarta de ques '. .

TRANSICION 7: LEVADURA

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 dispondrd de algunas opciones), luego a las tortitas de arroz y
después a las tortillas de trigo integral germinado. En la seccién dedicada
a las recetas, encontrards algunos panes y galletas sin levadura que podrés
preparar td mismo (véanse las pdginas 445-446). Ademds 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 tomar para comer si eso no incluye un bocadillo, o para desayunar
si no hay tostadas, puede que éste sea el mayor reto. Céntrate en lo que
puedes comer y lo que es bueno para ti, en lugar de en lo que no puedes
consumir. La seccién dedicada a las recetas te aporta numerosas ideas
para las comidas junto con las recetas, para ayudarte en su camino.

Durante esta transicién, elimina también las setas, ya que son hongos,
al igual que las levaduras.

TRANSICION 8: HARINA BLANCA

Si has eliminado los panes con levadura y los postres horneados, lo mds
probable es que hayas evitado la mayor fuente de harina blanca (refinada)
en tu dieta. El otro gran obstdculo suele ser la pasta. La mayorfa de las rece-
tas funcionardn bien si la reemplazas por cereales integrales cocidos, como
el mijo, la espelta, la quinoa, el arroz y el trigo sarraceno. Prueba los fideos
soba (unos de nuestros favoritos en casa), que estdn elaborados con trigo
sarraceno y satisfacen la necesidad de una comida masticable y caliente, en
especial en invierno. También nos encantan los fideos soba de artemisa y
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de fiame silvestre. Si usamos una pasta distinta a la soba, intentamos ase-
gurarnos de que esté elaborada con hortalizas y de que no contenga huevo,
y la servimos como plato de acompafiamiento, y no como plato principal.

TRANSICION 9: ARROZ BLANCO

Aqu{ tenemos una recomendacién sencilla: pdsate al arroz integral, o al-
terna, como hacemos nosotros, el arroz jazmin o el basmati blancos (que
son arroces blancos naturales) o el arroz salvaje (o combinaciones). Lo
que estamos eliminando realmente aqui son los cereales refinados. Debes
eliminar cualquier cosa que no sea un cereal integral. Lo mejor, como
siempre, son los cereales germinados. Y recuerda que los cereales coci-
nados pertenecen a ese 20-30% de tu comida que es 4dcida (excepro el
trigo sarraceno, el mijo, la quinoa y la espelta, que no son acidificantes).
El tipo de almidén que deberfas abandonar por completo debido a su
elevado contenido en azticar y hongos es el del maiz.

TRANSICION 10: AZUCARES ANADIDOS

La eliminacién de los postres puede haber logrado esto en gran medida,
pero ahora ha llegado el momento de evitar el resto de los azicares (dcidos)
innecesarios. Examina los cereales, el pan y cualquier alimento preparado
que hayas comprado. No utilices edulcorantes artificiales, ya que todos
ellos se transforman en dcidos muy téxicos que pueden danar al cerebro. Si
necesitas un edulcorante para que te ayude a hacer la transicién mientras
las papilas gustativas se van adaptando, prueba con algo natural, como la
raiz de achicoria en polvo o la stevia (son de origen vegetal), que podrds
encontrar en las tiendas naturistas. Hay varios tipos distintos de stevia,
algunos blanqueados y otros en forma liquida. Nosotros preferimos la ste-
via verde cruda en polvo, que estd muy poco procesada. Puedes encontrar
stevia verde cruda en algunas tiendas naturistas, aunque quizds tengas que
encargarla en la tienda o internet.

TRANSICION 11: LA FRUTA

Con la excepcién de las frutas pobres en azicar de las que no dejamos
de hablar (tomate, aguacate, limén, lima), las frutas son grandes fuentes
de aziicar (4cido) y debes eliminarlas si estds enfermo o si padeces sin-
tomas problemdticos. Una vez que hayas alcanzado el equilibrio, quizds
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quieras tomarlas muy de vez en cuando y con cuidado (y adecuadamente
combinadas), a modo de capricho. Las frutas tienen un buen valor nutri-
tivo, pero la mayoria contiene demasiado azdcar como para consumirlas
a voluntad.

TRANSICION 12: CONDIMENTOS/ALINOS

La mayorfa de los condimentos estdn repletos de azicar 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.

Tus 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
de uva, linaza, coco, semillas de calabaza, semillas de c4fiamo, aguacate,
granada y oliva. Usamos mucho aceite de las marcas Essential Balance y
Udo’s Choice, que son mezclas de aceites saludables (véase la seccién de
Recursos). Todos los aceites alcalinizantes deberfan afiadirse a la comida
después de cocinarla, ya que calentar el aceite destruye su energia eléc-
trica vital o sus componentes de fuerza vital. Mejor todavia, dsalos junto
con alimentos crudos. Prepara alifios para ensalada, por ejemplo. (En
aquellas ocasiones en las que no podemos preparar un alifio casero para
la ensalada, nos gusta el de la variedad Organic Green Garlic [un alifio a
base de ajetes tiernos], de la marca Annie’s Naturals). En lugar de cocinar
con aceite, cocina los alimentos al vapor y afiade aceite alcalinizante en el
momento de servirlos.

El limén y la lima aportan un sabor fresco y 4cido a précticamente
cualquier plato y, debido a su bajo contenido de azdcar, son alcalini-
zantes. También ayudan a evitar los antojos de azicar (4cido). Son otro
ingrediente clave para muchos alifios para ensalada. Los afiadimos a casi
cualquier cosa que preparamos, incluso a un vaso de agua. El ajo, la ce-
bolla y el jengibre son antifiingicos y antiparasitarios por naturaleza, por
no mencionar su sabor agradable e intenso, asi que incldyelos también de
manera generosa.

Ser creativo con las especias va a ser la clave para la preparacién 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, pimentén, chile en polvo, comino, ajo, cayena, se-
millas de cilantro, pimienta roja, orégano y aceite de limén. Nos quitan
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buena parte del trabajo de pensar qué especias usar, pero nos permiten
unas combinaciones sutiles e interesantes (véase la seccién de Recursos).
iExperimenta!




!ia

‘om‘aba sxempre carne, po

- ‘aguacate como base para sopas cremosas. Pase de almar Eas ensa-
. ?Iadas con vmagreta a hacerlo con aceite de oliva y y Zumo. de hmén -

z Mis tentemples entre comldas son ahora el apio, los plmxentos‘:i“i
‘morrones rojos, naranjas y amarillos, las zanahorias enanas o el

~pepino con mantequilla de almendras o /mmmw (antes tomaba;;
- caramelos o patatas fritas). Sigo comiendo hasta que estoy satisfe-

€ha y: con el tiempo, mis antojos por el aziicar han desaparecido.
~ Desde la eliminacién de la carne y los productos ldcteos hace
trcs aﬁos, no he vuelto a tener alerglas, un resfnado, la gargan "

tal y como iba pudxendo, y no e un dfa para otro, obtuve
~ mis energfay resistencia. Me despierto mds temprano y mis niveles
_ de energfa se encuentran en un valor estable a lo largo detodoel
 dfa. La tonalidad amarillenta de mi esclerétma ha desaparecido
completamente. Perd (y no he vuelto a ganar) diecisiete kilos. Y
" sta no sélo ha de;ado de empeorar, sino que, de hecho, ham
~ jorado: me han hecho dos nuevas graduacmnes en tres aﬁos, cada:
1 ‘de ellas menor que la anterior. . o .

Una vez que hayas completado la transicién, y los sintomas (si es que
los padeces) hayan desaparecido y tengas un peso estable, natural y salu-
dable, tu cuerpo tendrd un equilibrio alcalino-dcido adecuado. A pesar
de que has llevado a cabo todo este trabajo porque estds adoptando una
nueva forma de vida, y no una dieta a corto plazo, queremos sefialar que
un organismo sano y equilibrado puede soportar cierto grado de trampas.
No es que lo recomendemos, pero no queremos que pienses que el capri-
cho sensacional y acidificante ocasional vaya a desmontar todo lo que
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has logrado. Aunque tengas que ser mds 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 cada dos meses, mds o menos). Y si supone un problema, ahora sabes
cémo solucionarlo. Recuerda que puede que sea necesario tomar hasta
veinte veces la misma cantidad de alimentos alcalinos para neutralizar
una dosis de alimento 4cido, asi que no querrds que tu cuerpo lleve a cabo
ese esfuerzo con frecuencia. Es el bombardeo diario con alimentos dcidos
lo que desequilibra a tu organismo. Una vez que hayas superado todos
estos pasos y hayas modificado la forma en la que comes, habrd mejorado
tu salud. Ahora, para permanecer bien, tendrds, por supuesto, que seguir
por el camino que ya te has iniciado.
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CarfTuro 10

COMBINAR TODO

Cuanto mds te introduzcas en este tratamiento, mds ficil te resultard se-
guirlo. Tu cuerpo se adapta, y lo mismo haces td. Acabard pareciéndote
algo instintivo. No obstante, en este preciso momento te enfrentas a una
curva de aprendizaje muy empinada. Tienes demasiada informacién y
probablemente estés buscando cambios importantes en cuanto a la forma
en la que vives tu vida. La experiencia es la mejor maestra, pero mien-
tras recopilas tus vivencias, queremos aportar algunas estrategias practicas
para implantar este tratamiento. Aprenderds cémo abastecer (en realidad
reabastecer) tu cocina con alimentos y utensilios, ademds de cémo culti-
var tus propios brotes y cémo deshidratar alimentos. Por tltimo, Shelley
compartird algunos de sus secretos para utilizar el tratamiento en tu vida,
cotidiana y, sin duda, ya de por sf ocupada. Ella te mostrard que nada es
mejor que tener una buena salud.

ABASTECER LA DESPENSA

Estds prepardndote para embarcarte en una aventura que durard toda
tu vida: el periplo de un estilo de vida que generard una buena salud.
Has podido conocer los aspectos cientificos y ahora quieres saber cémo
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 biologia. Probablemente tengas muchos alimentos carentes de
buenas propiedades nutritivas y fibra, y muchos mds con un efecto muy
acidificante para el organismo.
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Para que resulte sencillo seguir este tratamiento, una reorganizacién
importante, pero una vez que hayas transformado tu cocina, te resultard
facil, sencillo y natural seguir los principios de una dieta alcalina salu-
dable. Una clave consiste en mantener a tu alcance todos los alimentos
basicos 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, encontrarias 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, clircuma, canela, curry y perejil. Prefiero las sales mine-
rales puras, como las de la marca Real Salt, la sal del mar Celta (mds
dificil 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
ecolégico), Trocomare (picante, con sal marina, hortalizas, chiles y
rdbano 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 (véase la seccién de Recursos). Las
combinaciones también me inspiran, ya se trate de una mezcla mexi-
cana, italiana, tailandesa, jamaicana, de Sichuan, para pizza, curry o
unas hierbas de Provenza. Y no es sélo eso, sino que puedes hacer que
una misma receta parezca diferente dependiendo de lo que afiadas por
encima.

 Semillas. Dispongo de muchisimas semillas (crudas) de lino, cd-
fiamo, chia, sésamo, girasol, alfalfa y calabaza, ademds de mezclas
germinadas. También tengo siempre cerca tahini (pasta de semilla
de sésamo).

+ Frutos secos. También dispongo siempre de frutos secos crudos: ge-
neralmente almendras, avellanas, pifiones, nueces de Brasil y nueces
de macadamia, ademds de nueces pacanas y nueces frescas de tem-
porada y mantequilla de almendras crudas.

e Cereales. Tengo espelta, trigo sarraceno, mijo, kamut, quinoa,
arroz basmati integral y amaranto, ademds de tortitas de arroz in-
tegral sin sal, pasta de quinoa y espelta, fideos de trigo sarraceno,
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arroz 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
mijo 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 Nature’s Path Manna
Bread) en el congelador (puedes adquirirlo en la seccién de conge-
lados de las tiendas naturistas).

Legumbres. Generalmente dispongo de habas de soja (a veces co-
nocidas, con el nombre de alubias edamame. Biscalas en la seccién
de congelados de tu tienda naturista), judfas adzuki, lentejas, judias
mungo, frijoles cargamantos, alubias negras, alubias carillas, garban-
zos, judias pintas y habichuelas rojas. También tengo, casi siempre,
hummus en la nevera.

Hortalizas marinas. Suelo usar ldminas de alga nori y copos de alga
dulse'y alga arame, por lo 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 compafifa Sisco
(de elaboracién y distribucién de alimentos), podrds obtener varie-
dad de tortillas de distintos sabores. A m{ 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 (véase la receta
que aparece en la pdgina 445).

Aceites saludables. Siempre dispongo de un surtido, especialmente
de aceite de oliva virgen prensado en frio, aceite de aguacate (como
el Young pHorever), aceite de pepitas de uva, aceite de sésamo y
aceite de linaza, y productos que consisten en una mezcla de aceites
(como los de las marcas Udo’s Choice o Essential Balance, con el
nombre Omega Nutrition; o de la marca Arrowhead Mills). El aceite
de cdfiamo tiene un sabor bastante fuerte, pero también lo uso en
algunas ocasiones. Busca la marca Essential Balance en la seccién de
refrigerados de tu tienda naturista y consérvalo en la nevera o el con-
gelador. Es un aceite con un sabor fantdstico que combina aceites de
linaza, de girasol/cdrtamo, de semillas de calabaza, de borraja y de
sésamo de cultivo ecoldgico. Es el tnico aceite procesado de forma
ecoldgica, elaborado con semillas de cultivo ecolégico y completa-
mente no refinado. Viene envasado en una botella negra para evitar
que la luz altere sus propiedades.
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* «Leche». Para cuando la necesito y no dispongo de tiempo para pre-
parar la mia, tengo leche de almendras, de avellanas, de soja o de
arroz.

* 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 la 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 raiz 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 mezcla de judfas mungo, judias
adzuki, lentejas, guisantes y semillas de girasol, y con frecuencia uso
también una combinacién de alfalfa y otras semillas pequenas). En
mi despensa nunca faltan los tomates secados al sol, los pimientos
morrones asados conservados en aceite de oliva y el caldo de horta-
lizas (asegtrate 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 seleccién de horta-
lizas frescas y de frutas pobres en aztcares en casa en todo momento. Por
supuesto, no las encontraremos todas a la vez, pero suelo tener verduras
minis, lechugas de hoja oscura, brécol, espinacas, col rizada, col y col
lombarda, apio, zanahorias, pepino, coliflor, calabaza, calabacin, remola-
cha, rdbanos, aguacate, tomate, pimientos morrones, acelgas, esparragos,
judfas verdes, puerros y berenjenas: bdsicamente una buena variedad de
los alimentos que se pueden consumir a voluntad en este tratamiento.
Siempre tengo en la cocina algunas hierbas aromdticas frescas, en especial
perejil, albahaca y cilantro, y generalmente un poco de salsa fresca (pre-
parada con zumo de limén o lima, pero nunca con vinagre).

Hay muchos mds tipos de productos que, por supuesto, no se han
mencionado. Tu seleccién deberfa reflejar tus gustos y los de tu familia,
ademds de las recetas que prepares con mayor frecuencia. Tu cocina no se
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parecerd exactamente a la mfa, pero una vez que la tengas bien abastecida
serd fcil y natural seguir esta forma de comer. (Recuerda leer las etique-
tas con atencién para evitar los ingredientes nocivos ocultos, en especial
el 4cido citrico, los edulcorantes, los edulcorantes artificiales, la levadura,
el vinagre, los cacahuetes y el jarabe de maiz). No es necesario que sal-
gas de casa para comprar todos los ingredientes de esta lista al instante.
Empieza con algunos productos de cada categoria y ve incrementando el
niimero a medida que avances. Permite que sea una aventura crear una
seleccién de alimentos alcalinizantes para ti y tus seres queridos.

LOS UTENSILIOS ADECUADOS

Puedes preparar una gran comida alcalinizante con, simplemente, un
buen cuchillo (y suficiente tiempo). No obstante, tal y como sabe cual-
quier carpintero, los utensilios adecuados hacen que el trabajo sea mds
rdpido, mds fdcil y con unos resultados éptimos. Aqui echamos un rdpido
vistazo a las cosas que creo que son indispensables en mi cocina.

* Unos buenos cuchillos son imprescindibles para limpiar, pulir, cor-
tar y picar las hortalizas. Yo me las arreglé bastante bien durante
afios con un juego de tres cuchillos para principiantes antes de in-
vertir en un juego mds variado. Los utilizo varias veces al dia y no
sabria arregldrmelas sin ellos. Si has tenido unos cuchillos de mala
calidad o poco afilados, quedards sorprendido por la diferencia que
puede suponer un cuchillo de buena calidad y bien afilado. Yo soy
una gran admiradora de los cuchillos Cutco, que tienen una garantia
de por vida y casi nunca necesitan que los afiles.

* Un robot de cocina reducird el tiempo de los cortes, el triturado y
las mezclas en hasta un 90 %, especialmente cuando estés prepa-
rando comida para mucha gente. Yo uso uno de la marca Cuisinart.
Empecé con el cldsico modelo con una capacidad de siete tazas (unos
1.600 ml), que estd 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 «S» y también unas de bordes ro-
mos, ademds de complementos para cortar en tiras y en rodajas. La
cuchilla afilada con forma de «S» es de utilidad para mezclar, moler
y picar fino y grueso, triturar y mezclar alimentos como el hummus,
emulsionar cosas como alifios para ensalada y moler ingredientes se-
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cos como frutos secos, semillas, cereales y tortillas secas para obtener
un producto en forma de polvo. Yo uso la cuchilla de bordes romos
con forma de «S» para mezclar la masa para hacer tortillas y para cor-
tar en rodajas y en tiras todo tipo de cosas, y esto me gusta especial-
mente, ya que facilita la preparacién de unas ensaladas formidables.
Una batidora de vaso también es de utilidad para 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 (ademds de un
movimiento inverso). Su caracteristica peculiar, que uso mucho, es
que si funciona mds tiempo del normal, la friccién que genera calien-
ta la comida, por lo que las recetas como las sopas con ingredientes
crudos pueden prepararse muy rdpidamente y luego servirse direc-
tamente desde la batidora. (Por supuesto, también puedes servirlas
frias: simplemente tritura durante menos tiempo).

Un hervidor de arroz. El mio casi siempre estd sobre la 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 dfa. Yo uso uno de la marca Zojirushi, que también cuece legum-
bres. A veces lo pongo en marcha antes de irme a dormir para asf
disponer de arroz caliente para desayunar.

Centrifugadora para ensaladas. No podrfa pasar sin ella (en reali-
dad no querrfa 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. La presentacién es una de las claves de la forma en que se disfru-
ta de una comida, y ésta es una forma muy sencilla de hacer que los
platos sean mds elegantes y atractivos visualmente.

Saladacco. Soy una gran aficionada a esta pequefia mdquina manual
con la que se puede obtener «pasta» fina como el cabello de dngel
con hortalizas como la calabaza. (Yo uso calabaza amarilla de vera-
no y calabacines, pero cualquier tipo de calabaza servird). También
se consiguen hermosos cortes con forma de cinta que parecen los
tipicos collares hawaianos en hortalizas como las remolachas y las
zanahorias.

Utensilios de cocina de acero inoxidable. Me fio completamente
de los utensilios de cocina fabricados con acero inoxidable de alta
calidad, como el de los productos quirtirgicos. (Yo uso los de la
marca Saladmaster; véase la seccién de Recursos). Unos utensilios
de acero inoxidable adecuados te permitirdn calentar la comida a



hasta 86 °C sin destruir su carga eléctrica ni su contenido en vi-
taminas o minerales, y no transmitirdn 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-
ciard. Ademds, tu organismo no puede asimilar el hierro (férrico)
que pasa de las cacerolas al alimento (lo que necesitas es la forma
ferrosa), por lo que la principal razén nutricional para usar hierro
colado queda fuera de nuestro dmbito. 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 todavia es el hecho de que
estos revestimientos contienen plomo. El aluminio es un metal muy
blando y sufre una reaccién quimica extrema con el calor, conta-
minando cualquier alimento con el que entra en contacto. Peor atin
son las cacerolas con un revestimiento antiadherente. Cuando éste
se raye, se fragmente o se desconche, quedards expuesto a «resinas
que pueden dar lugar a un problema conocido con el nombre de
fiebre por los humos de los polimeros, caracterizado por sintomas
similares a los de la gripe, como, por ejemplo, escalofrios, fiebre,
dolores corporales, nduseas y vémitos ocasionales», de acuerdo con
el Boletin de Salud y Seguridad Laboral de la Agencia Federal de
Aviacién de EE.UU. ;Qué apetecible! ;Y ésos son sélo los efectos a
corto plazo! Una sustancia quimica, el C-8, usada para fabricar el
revestimiento antiadherente, se ha relacionado con defectos con-
génitos en los seres humanos y con el cdncer en los animales de
laboratorio. Esta sustancia quimica es detectable en la sangre hasta
cuatro afios después de la exposicién a ella y puede aparecer en la
leche materna. Incluso las aleaciones de acero inoxidable de peor
calidad, que consisten en una aleacién con cromo y niquel, pue-
den transmitir estos metales a los alimentos que contengan sales
o 4cidos. Esa es la razén por la cual cuando cocino, sélo uso acero
inoxidable de la méxima calidad. No arriesgaria la salud de mi
familia utilizando cualquier otra cosa.

Una vez que te hayas comprometido a preparar, principalmente, ali-

mentos crudos para las comidas, podrds dedicarte a buscar utensilios y
aparatos como los mencionados. Invierte en ellos a medida que puedas,
para hacer que la preparacién de la comida sea mds ficil y més divertida
(y a veces que quede mds atractiva). Experimenta y disfruta.
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LA GERMINACION

Los germinados/brotes, con sus estupendas propiedades regenerativas,
son increfblemente nutritivos y alcalinizantes. La amplia variedad de
vitaminas y minerales contenida en una semilla o un cereal explota
con la germinacién. Esta también toma el almidén, las proteinas y los
agentes hormonales de la semilla y los transforma en proteinas muy
alcalinizantes, de ficil asimilacién y predigeridas y en sutiles azica-
res vegetales. Por tltimo, las sustancias quimicas de origen vegetal que
combaten el cdncer aparecen en las plantas en cuanto germinan. Creo
que una persona podrfa vivir sélo a base de germinados sin problema
(fisico) alguno.

Por tanto, siempre dispongo de abundantes germinados frescos: los
cultivo. Realmente, no hace falta tener buena mano para la jardineria. El
proceso es sencillo. En muy poco tiempo, una pizca de semillas multipli-
ca, casi de forma mdgica, muchas veces su peso original en forma de un
producto fresco, a veces en tan sélo dos dias.

Empieza adquiriendo semillas ecoldgicas. Puedes conservar las que
vayas a hacer germinar durante largos perfodos de tiempo (hasta diez
afios si no abres el paquete y hasta entre uno y dos afios si éste estd 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 mds ficiles
de cultivar son los de alfalfa, judfas mungo, garbanzos, lentejas verdinas,
sésamo, semillas de girasol, trigo sarraceno y trigo. La tabla denominada
«Gufa sobre la germinacién» proporciona indicaciones bdsicas para mu-
chos brotes comunes.

Dejo en remojo las semillas por la noche en agua ionizada, purifica-
da, alcalina y rica en electrones hasta que aumentan de tamaio, luego
las vierto en bandejas para la germinacién, las dejo escurrir, coloco las
semillas en un armario oscuro y templado y las enjuago dos veces al dfa.
De hecho, conservo las bandejas allf donde guardamos el agua, de modo
que cuando bebo agua a primera hora de la mafiana y a dltima hora de la
noche, aprovecho para regar, lavar y escurrir los germinados.

En dos o tres dfas, la mayor parte estardn listos para su consumo. Los
brotes deberfan 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, asi que deberias volver a iniciar el
proceso. Los germinados nunca deberfan adquirir un color marrén ni
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estar rasposos. Guarda los germinados en la nevera, en un bote de vidrio
o una bolsa de pldstico bien cerrada. Se conservardn, mds o menos, una
semana.

También puedes cultivar germinados usando botes de vidrio de un
litro de capacidad con una malla y una goma eldstica en la parte superior,
o botes especiales para germinados con tapas de drenaje, en lugar de las
bandejas. Usa el método que te resulte mds sencillo.

Recomiendo los equipos de la marca Life Sprouts para iniciarte con
los germinados (véase la seccién de Recursos). La mayorfa de las tiendas
naturistas disponen de suministros para cultivar brotes, incluidas semi-
llas listas para su germinacién.

GUIA SOBRE LA GERMINACION.
Aclarado/| Tiempo Altara
Tiempo | escurrido hasta la en el mo-
Semilla Cantidad | de remojo (veces | recoleccién | mento de
(horas; al dia) (dias) la recolec-
cién (cm)
Alfalfa 2c¢ls 6-8 2 3-6 2,5-5
Col china 1 taza 6-8 2 3-4 1,2-2,5
Fenogreco 1 taza 6-8 2-3 3-4 1,2-2,5
(alholva)
Garbanzo 1 taza 16 2-3 3-6 0,6-2,5
Lenteja 1 taza 8-12 2-3 2-4 1,2-2,5
Judias mungo | % taza 8-12 2-3 2-4 1,2-2,5
Guisantes ¥ 01 taza 8-12 2-3 2-3 1,2-2,5
Rdbano 2clso 6-8 2 3-4 1,2-2,5
1 taza 8 2 3-6 1,2-5
Trébol rojo 2cls 8 2 1-3 0-2,5
Sésamo Y% taza 16 3 3-5 1,2-2,5
Habas desoja | Y20 6-8 2 1-2 0-1,2
1 taza
Semillas de
girasol des-
cascarilladas Yo
1 taza

FORMAS DE UTILIZAR LOS GERMINADOS

Los germinados son excelentes crudos, 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 mds brotes
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consumas, mejor. Todos deberfamos 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. Aqui tienes mis sugerencias:

* Ensalada: alfalfa, col china, fenogreco, garbanzos, lentejas, judias
mungo, guisantes, rdbanos, trébol rojo, semillas de girasol.

* Bocadillos: alfalfa, rdbanos, trébol rojo.

e Zumos: alfalfa, col china, rdbanos, trébol rojo.

* Sopa: garbanzos, lentejas, judfas mungo, guisantes, habas de soja.

* Recetas de guisos: garbanzo, sésamo, habas de soja.

* Tentempiés: fenogreco, sésamo, semilllas de girasol.

* Recetas cocinadas al vapor: lentejas, judias mungo, guisantes, ha-
bas de soja.

iEsto es sélo para ayudarte a comenzar! Usa tu imaginacién, experi-
menta, obedece a tus papilas gustativas. Simplemente, sigue comiendo
germinados!

LA DESHIDRATACION

Utilizar un deshidratador es una forma fantdstica de servir la comida ca-
liente, pero no cocinada. También facilita la conservacién 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 conservardn hasta un afio
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 fantdsticos y unas guarniciones fabulosas. Disfriitalos 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, afladen textura a las ensaladas y
pueden adornar cualquier plato de forma muy bonita.

La deshidratacién de la mayoria de las hortalizas es de lo mds senci-
llo. Simplemente tienes que limpiarlas y cortarlas en rodajas (de alrede-
dor de medio centimetro de grosor), marinarlas si lo deseas, escurrirlas
y dejarlas sobre unas rejillas limpias para el secado en tu deshidratador.
Deshidrdtalas hasta extraer toda su agua y hasta que estén bien crujientes.
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Puedes deshidratar pricticamente cualquier hortaliza. A mf 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 raiz,
como la calabaza de invierno, las zanahorias y el fiame, me gusta 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. Escurrelos bien, introdtcelos
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 sélo
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 (véase la pdgina
452), y despegar los alimentos una vez que se han secado.

CONSEJOS Y TRUCOS

Aqui tenemos algunos de mis trucos favoritos para preparar y disponer de
las comidas alcalinas de forma rdpida y f4cil:

* Ten siempre una ensalada enorme en la nevera. Yo preparo una
para unos tres dfas y la hago con ingredientes como espinacas,
cebollas rojas, pifiones, daditos de tofu, zanahoria y remolacha cor-
tadas en tiras, rdbanos y brotes de semillas de girasol. Entonces
puedo prepararme un plato de ensalada rdpidamente o llenarme
un emparedado enrollado en un santiamén. También es una buena
idea tenerla a mano cuando los chicos llegan de la escuela con su
apetito voraz.

* Prepara una cantidad suficiente (como para que dure una semana)
de tu alifio de ensalada favorito.

* Utiliza mezclas de especias ya preparadas. Yo dispongo de una selec-
cién en la despensa para afiadir variedad e interés a cualquier receta
que esté preparando.

* Dispén de un cuenco de almendras en remojo en la nevera. Son idea-
les como tentempié dulce y crujiente y para afiadir 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 la noche, cambiando
el agua a diario. Se conservardn unos tres dfas.

Prepara lotes de tu crema para untar o paté favorito, como el pesto
o el hummus, para usarlos como mojo para las hortalizas crudas,
como salsa de cobertura de las hortalizas cocinadas al vapor, 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 licteos, aunque debes
leer siempre las etiquetas cuidadosamente para saber siempre qué
estds comprando.

Prepara el doble o el triple de la cantidad de una receta y congélala
para comidas futuras o para tentempiés rdpidos.

Cuando dejes en remojo legumbres secas o cuezas col, afiade una
pizca de sales minerales al agua para que generen menos gases, redu-
ciendo asf las flatulencias que pueden provocar.

Aifiadir dos cucharadas soperas de sales minerales puras al agua
mantiene el brécol y la coliflor crujientes y conserva su potencial
eléctrico.

Utiliza una servilleta de papel hiimeda 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-
gre y para exprimirlos y afiadir su zumo a tu agua de bebida durante
todo el dia. Yo utilizo limones en algiin momento en casi todas las
comidas que sirvo.

Toma algunos paquetes de tortillas de trigo germinado y extién-
delas sobre la encimera 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. Deberfan
romperse con facilidad, como una galleta salada. Tritdralas 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. Guidrdalas en un recipiente hermético. Se conservardn
durante algunas semanas en un lugar fresco y seco (menos tiempo
si la climatologia es himeda).

Utiliza el congelador. Conserva en él paquetes del tamafio de una
racién de frutos secos, hierbas aromdticas e incluso aceites de calidad
como el de linaza, de modo que dispongas de ellos cuando los necesi-



tes (se mantendrdn mds frescos y se descongelardn rdpidamente). Yo
conservo una rafz de jengibre en el congelador: luego es ficil rallarla
cuando me hace falta para una receta. Utilizo mucho el jengibre para
preparar una «infusién» fresca de limén y jengibre para coronar una
buena comida.

* Ten un hervidor de arroz en la encimera con legumbres o cereales
cocinados al vapor que constituyan ese 20-30 % 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 crujientes te-
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 jicama, que
es ligeramente dulce, y que estd deliciosa de cualquier forma, pero
que puede ser de ayuda si sientes antojos por tomar aziicar) y tofu
horneado.

* Almacena agua alcalina, ionizada, rica en electrones y pura... jy
bébela! Cuando las comidas sean alcalinas en un 80 %, quizds no
sientas la necesidad de beber mientras comes, ya que la mayorfa de
las hortalizas contienen entre un 70 y un 90 % 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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CaritTuLo 11

LA LIMPIEZA TOTAL DEL ORGANISMO
DEL TRATAMIENTO DE LA
MILAGROSA DIETA DEL PH

Nuestro organismo, que ha estado sujeto a dieta occidental tipica (jdci-
da!) podria considerarse un lugar en el que se han producido vertidos
peligrosos. Necesita una limpieza urgente de estas sustancias téxicas mor-
tiferas. 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 «dieta»
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 lo nuevo. Al igual que sucede con los lugares afec-
tados por un vertido tdxico, no se puede, simplemente, plantar drboles y
construir casas nuevas: primero se tiene que eliminar el lodo. Necesitas
llevar a cabo una limpieza total del organismo con el fin de eliminar las
impurezas de tu organismo, normalizar la digestién (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, quizds quieras sumergirte de lleno en el tratamiento
con una limpieza seria. Las transiciones son adecuadas si tienes la opcién
de llevarlas a cabo, pero si te encuentras asediado por los sintomas nega-
tivos (4cidos), puede que sea necesario tomar medidas mds drdsticas. Si
no es asi y te estds tomando tu tiempo llevando a cabo una transicién,
piensa en realizar una limpicza total del organismo mientras estds a pun-
to de finalizar la transicion, de modo que después puedas proseguir hacia
una dieta completamente alcalina. Por dltimo, si estds planeando una
transicién mds larga, puedes empezar con un tratamiento de limpieza
como forma de comenzar. Por supuesto, siempre puedes llevar a cabo
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otro tratamiento de limpieza mientras sigues una dieta alcalina pura en
cualquier momento en que lo 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 mds bien en ella como en un festin liquido, ya que nos ali-
mentaremos a base de zumos y alimento liquido y triturado en forma de
puré, y no simplemente a base de agua. Durante tu festin liquido estards
obteniendo veinte veces mds nutrientes que los que conseguirfas con tu
dieta habitual, ya que estds bebiendo tu alimento en una forma muy
concentrada.

La duracién de la limpieza variard dependiendo de cada persona, de
nuestra situacién actual y de cémo la tolere nuestro cuerpo. Lo normal
es que entre siete y veintitin dfas nos proporcione los resultados que de-
seamos.

Al igual que harfas con cualquier ayuno, deberfas consultar con tu
médico antes de iniciar esta limpieza del organismo.

LA LIMPIEZA TOTAL DEL ORGANISMO DEL
TRATAMIENTO DE LA MILAGROSA DIETA DEL PH

La limpieza total del organismo elimina los productos de desecho 4cidos
y los microorganismos nocivos de todo tu cuerpo, desintoxicando tu san-
gre, tus tejidos y todo el tracto alimentario/sistema de taponamiento al-
calino. Tienes que librarte de la contaminacién 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
aztcares. En otras palabras, todos esos 4cidos de la dieta y los metabdlicos.

Te recomendamos que emprendas este procedimiento de limpieza
y que lo lleves a cabo durante por lo menos entre siete y catorce dfas,
y hasta veintitin dfas si estds gravemente enfermo. (Solicita supervisién
médica en caso de una limpieza prolongada). Siete dfas son ideales para
cualquiera que pueda tolerarlos. Si no estds afectado por ningtin pro-
blema de salud concreto y no puedes disponer de mucho tiempo, un
tratamiento de limpieza de tan sélo setenta y dos horas (tres dfas) puede
seguir siendo beneficioso, y puedes llevarlo a cabo durante un puente. Un
tratamiento de limpieza de menor duracién es bueno para las personas
mayores o para los nifios y los adolescentes. También puedes emplear un
tratamiento de limpieza breve para seguir avanzando si has sufrido una
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recaida y has vuelto a comer de modo inadecuado, o simplemente para
dar a tu organismo un descanso periédico. Una vez que hayas comple-
tado la transicién, te recomiendo una limpieza total del organismo con
alimentacién liquida por lo menos un dfa al mes (veinticuatro horas serdn
suficientes) simplemente para dar a tu cuerpo un reposo del alimento
sélido. Con independencia de su duracién, un tratamiento de limpieza de
estas caracterfsticas de estas caracteristicas proporciona a tu organismo
un buen descanso.

Mientras sigas el tratamiento de limpieza deberfas beber por lo menos
cuatro litros diarios de agua con gotas de pH, y con zumo de limén o
lima, si lo deseas. Puedes incluir, como parte 0 a modo de adicién a esos
cuatro litros, entre seis y doce vasos de unos 240 ml de zumo verde de
hortalizas alcalino y rico en electrones para ayudar a eliminar las toxinas
dcidas 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-
bombé, pasto agropiro, cebada silvestre, berros, perejil, repollo, espinacas
o brotes de alfalfa: cualquier verdura que te apetezca. La seccién dedicada
a las recetas dispone de muchas combinaciones que probar, pero aqui
tenemos una completamente verde: un pepino, una ramita de apio, la
tercera parte de un manojo de perejil, un manojo de brotes de alfalfa y
algunas hojas de espinaca.

En general, al preparar zumos, puedes usar zanahoria o remo-
lacha para conseguir un sabor mds dulce, pero ambas contienen azi-
car, que queda todavia mds concentrado durante el proceso del licuado, ast
que siempre deberds usarlas con moderacién. Si te enfrentas a una enfer-
medad aguda, no deberias emplearlas en absoluto.

Algunas personas, no obstante, encuentran dificil disfrutar, al prin-
cipio, de los zumos de verdura sin mds. Si éste es tu caso, quizds quie-
ras retroceder para llevar a cabo una limpieza total del organismo, por
decir algo, empezando por usar, durante algunos dias, zanahoria y re-
molacha, simplemente para acostumbrarte a beber zumos de hortalizas
frescas, para luego ir retirando la zanahoria y la remolacha poco a poco
e incrementando la cantidad de verduras alcalinizantes. (Si decides
emplearla, usa poca remolacha al principio: quizds media remolacha
mediana al dia para empezar, ya que puede incrementar considerable-
mente el efecto limpiador del intestino).

Asegirate de diluir siempre el zumo con agua alcalina (estés llevando
a cabo 0 no un tratamiento de limpieza de tu organismo): diez veces mds
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agua alcalina que zumo, y afiade cuatro gotas de ClO, o de gotas de pH
por taza (unos 235 ml). Eso incrementar4 la alcalinidad de tu zumo ha-
ciendo que pase de un pH de 6,2 a uno de 9,5.
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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 ml de agua, ademds de cuatro gotas
de ClO, o de gotas de pH. Puedes afiadir 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 cdpsulas de polvos
verdes con los liquidos y zumos que ingieras si prefieres la comodidad
que aporta.

En lugar del zumo, especialmente a la hora normal de las comidas,
quizds prefieras una sopa preparada con verduras y con una textura de
puré, como la sopa Popeye, la sopa de Brécol, la sopa de espdrragos/zinc
y la sopa de apio (véase la seccién de «Sopas», en la Parte IV). También
puedes beber el caldo de las sopas, como la sopa curativa, ¢ 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) y la de hojas de
frambuesa. Afiade tres cucharadas soperas de aceites esenciales (de linaza,
cdfiamo, aguacate, granada, aceite de oliva virgen, borraja u onagra pren-
sados en frio, o de una mezcla de ellos, como la de la marca Udo’s) a tus
sopas, o témalos a cucharadas. Afiade cuatro gotas de ClO, o de gotas de
pH a tus infusiones.
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Aunque muchas personas no tienen problemas con la limpieza total del
organismo, no siempre resulta fécil. Puede que sientas un poco de ham-
bre. En realidad, se trata de los microorganismos glotones que gritan para
recibir alimento, asf que resistete a cualquier necesidad de abandonar tu
régimen a no ser que no pucdas llevar a cabo tus rutinas cotidianas. Los
ataques de hambre iniciales son los peores, pero una vez que superes este
escollo (generalmente al tercer dfa), puede que experimentes un incremen-
to de la energfa y que no sientas la necesidad de ingerir alimentos sélidos.

Cuando te ataque el hambre, los suplementos nutricionales minerales,
en especial el cromo y la arcilla de montmorillonita, pueden ser de ayuda
(véase el capitulo 12). Intenta también beber mucha agua alcalina rica en
electrones, o agua con un cuarto de cucharada de postre de polvos verdes
concentrados por taza (unos 240 ml) para hacer el proceso mds llevadero.
Si debes recurrir a alimentos sélidos, consume hortalizas frescas y crudas
o frutas pobres en aziicar, como el pepino, el tomate, el apio o el aguaca-
te, 0 sopa curativa con hortalizas opcionales anadidas.

SUPLEMENTOS NUTRICIONALES ALCALINIZANTES BASICOS

Pronto llegaremos a todo un capitulo dedicado a los suplementos nutri-
cionales, por lo que s6lo voy a mencionar aquellos que son de especial uti-
lidad durante un tratamiento de limpieza. Lee el capitulo 12 para obtener
detalles sobre cada uno de los suplementos nutricionales.

Los suplementos nutricionales alcalinizantes pueden maximizar los
efectos de una limpieza total del organismo y hacer que el cuerpo se
equilibre de forma mds rdpida, controlando los dcidos de la dieta y los
metabélicos y los microorganismos perniciosos. En general, los suple-
mentos nutricionales alcalinizantes deberfan tomarse con las comidas o
las bebidas: una cdpsula tres veces al dfa con las comidas. Las soluciones
minerales coloidales liquidas deberfan tomarse depositdndolas debajo de
la lengua: de tres a cinco gotas tres veces al dfa sin comida. (Si has esta-
do batallando con problemas de salud cronicos o graves, témalos hasta
entre seis y nueve veces al dfa). En caso de que las indicaciones para
un determinado suplemento nutricional sean diferentes, lo indicaré en
la descripcién. También podrias seguir las instrucciones del envase, pero
recuerda que una menor cantidad con mds frecuencia es mejor que una
mayor cantidad de forma mds frecuente. Es decir, tomar una cdpsula seis
veces al dia es mejor que tomar dos cdpsulas tres veces al dia o tres cdp-
sulas dos veces al dia.
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Durante una limpieza total del organismo, te recomiendo que tomes
varias cosas. La mds crucial son las gotas de pH (ClO, y bicarbonato de
sodio/potasio), sales minerales alcalinizantes y polvos verdes concentra-
dos. Afnade cuatro gotas de ClO, o de bicarbonato sédico por 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 dia, o toma una
cdpsula tres veces al dfa con una «comida» o una bebida. Si no haces nada
mds con respecto a los suplementos nutricionales, por lo menos toma los
que aconsejamos.

Otros elementos con una importancia casi igual son un suplemento
multivitaminico y multimineral, junto con sales celulares. Cada cépsula
multivitaminica deberfa contener por la misma cantidad, y las multi-
minerales. Entre otras cosas, las deficiencias nutricionales incrementan
la toxicidad de las micotoxinas, as{ que deberds 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 proteinas, los antioxidantes, los aminodcidos y los carbohi-
dratos, necesitan minerales para su funcionamiento bioquimico normal.
Lo mismo hacen los tapones alcalinos.

Por ultimo, también recomendaria clorofila liquida; glutatién; plata,
cobre, oro, titanio, rodio e iridio coloidales; y una férmula antimicotoxi-
nas que, en condiciones ideales, contendria glutatién, N-acetil cisteina,
L-taurina y azufre orgénico.

La HISTORIA DE PETE
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UN DIA TIPICO CON LA LIMPIEZA TOTAL DEL ORGANISMO
DEL TRATAMIENTO DE LA MILAGROSA DIETA DEL PH

Todos los detalles pueden parecer amedrentadores al principio, aunque
pronto te acostumbrards a la rutina. Mientras tanto, para ayudarte, aqui
tenemos un tratamiento tipico que puedes modificar para que se adapte
a tu persona en concreto.

7:00 h: analiza el pH de tu orina. Si se encuentra por debajo de 7,2, toma
2-3 cucharadas de postre de bicarbonato sédico o de sales minerales
(bicarbonato sédico y potdsico con carbonato magnésico y cdlcico),
mezcladas con 150-180 m! de agua.

7:15 h: 1 litro de agua pura con gotas de pH (con zumo de limén o lima,
si lo deseas).

7:30 h: suplementos coloidales liquidos.

8:00 h: verduras licuadas y suplementos nutricionales en forma de cép-
sulas.

9:00-mediodia: 1,5 litros de agua pura con polvos verdes concentrados
y gotas de pH.

Mediodia: 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 sédico o de sales minerales (bicarbonato sédico y potdsico
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con carbonato magnésico y cilcico), mezcladas con 150-180 ml de
agua alcalina purificada y rica en electrones.

12:30 h: suplementos coloidales liquidos.

13:00 h: sopa cruda o verduras licuadas y suplementos nutricionales en
forma de cdpsulas.

14:00-17:00 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 de 7,2, toma 2-3 cucharadas de postre de bicarbonato sédico
o de sales minerales (bicarbonaro sédico y potdsico con carbonato
magnésico y cilcico), mezcladas con 150-180 ml de agua alcalina pu-
rificada y rica en electrones.

17:30 h: suplementos coloidales liquidos.

18:00 h: sopa o verduras licuadas y suplementos nutricionales en forma
de cépsulas.

19:00:21:00 h: Agua pura con gotas de pH a tu gusto (con zumo de
limén o lima, si lo deseas).

21:00 h: 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 bicar-
bonato sédico o de sales minerales (bicarbonato sédico y potdsico con
carbonato magnésico y célcico), mezcladas con 150-180 ml de agua
alcalina purificada rica en electrones.

CUANDO QUEREMOS DECIR LIMPIEZA,
SE TRATA DE LIMPIEZA

Todo ello puede tener un efecto bastante laxante. Simplemente el zumo
de verduras puede provocar este efecto. Esta es la forma en la que, a ni-
vel fisico, tu organismo se libera de las sustancias 4cidas nocivas. No se
evaporan sin més. Pero es lo que buscas: liberarte de la contaminacién
que se ha acumulado en su organismo, y en especial en tu intestino
delgado y tu colon. Hasta que conozcas la respuesta de tu cuerpo frente
al tratamiento, es buena idea no tener nada mds planeado, de modo que
puedas concentrarte en la limpieza total del organismo, y estar cerca de
un inodoro. Tendrds que ir al cuarto de bafio por lo menos entre seis y
diez veces al dfa mientras las toxinas dcidas estdn siendo eliminadas de
tu organismo.

Si el tratamiento descrito hasta el momento no tiene este efecto, de-
berés anadir un producto laxante natural suave. Busca uno que contenga
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6xido magnésico, carbonato magnésico, bicarbonato sédico, olmo ameri-
cano, malvavisco, acedera y rafz de jengibre. Toma cuatro cdpsulas cada
cuatro horas. (Véase la seccién de Recursos).

El zumo de aloe vera es otra ayuda para el tratamiento de limpic-
za. Permite desintegrar focos de protefna animal 4cida no digerida, en
especial en el intestino delgado. Afiade una cucharada sopera de zumo
de hojas de aloe vera prensadas en frio a tu zumo verde, o témala con
una «comida». El zumo de aloe vera es un producto ligeramente 4cido
y lo mejor es no utilizarlo de forma constante. No obstante, cuando un
esfuerzo para eliminar la toxicidad representa un reto importante, unos
pocos dfas tomando aloe vera pueden ser de utilidad para desintegrar los
focos de proteina endurecida que deben expulsarse.

Recuerda que estos productos estdn disefiados 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 estrefimiento crénico, diverticulitis, el sindro-
me de Crohn, el sindrome del colon irritable o la diarrea crénica, quizds
quieras afiadir (o utilizar en su lugar) una férmula limpiadora del intes-
tino grueso u otro limpiador intestinal. Busca una mezcla de hierbas que
contenga cdscara sagrada (mds cantidad que en el laxante suave), raiz de
ruibarbo de China, semillas de psilio, rafz de bérbero, raiz de jengibre,
semillas de hinojo, hojas de frambuesa roja y pimienta de cayena. Toma
cuatro cdpsulas cada cuatro horas durante el tratamiento de limpieza. Los
adultos de mds de sesenta afios deberfan tomar entre una y dos cpsulas
cada ocho horas. Si tienes problemas para evacuar, esta férmula limpiado-
ra del intestino grueso es ideal.

EN QUE DEBEMOS FIJARNOS

Durante un tratamiento de limpieza, las toxinas son eliminadas de los
lugares donde han estado almacenadas en los tejidos y pasan a la sangre,
de modo que puedan ser expulsadas. Esto significa que, durante algiin
tiempo, tu sangre estard mds sucia que antes de iniciar el tratamiento.
Quizds te sientas peor antes de sentirte mejor. Cada persona experimenta
grados variables de malestar, o ningtin malestar en absoluto, durante esta
«crisis curativa», lo que puede incluir nduseas, debilidad, vértigo, dolores
de cabeza, mareos, erupciones cutdneas, halitosis, sensaciones como las de
una gripe y fatiga. (Una observacién sobre las erupciones cutdneas u otras
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reacciones de la piel: no utilices medicamentos para tratarlas. Como mu-
cho usa un hidratante puro o vitamina E liquida).

Cuando suceda esto (si es que ocurre), incrementa tu ingesta diaria de
agua alcalina. Mucha agua alcalina rica en electrones con gotas de pH y
zumo recién exprimido de limén o lima ayudardn a eliminar las toxinas
(y sus efectos negativos) répidamente.

Una crisis curativa es, de hecho, una buena sefial, pero puede ser de-
masiado intensa y, por tanto, desalentadora e incluso dafina. Asf pues,
monitoriza atentamente tus progresos. Es normal alguna molestia ligera,
pero no deberfas experimentar trastornos excesivos. Una crisis curativa
deberfa durar poco tiempo. Si tienes una crisis curativa intensa, utiliza las
mismas dosis de todos los suplementos nutricionales pero a lo largo de un
perfodo de tiempo mds prolongado, para asf reducir la crisis curativa o de
desintoxicacién. 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 deberfa buscar supervisidn profesional antes de iniciar este
tratamiento, incluida la limpieza total del organismo. Con orientacién,
deberfas 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 periodo de tiempo mds largo, asi que
no fuerces demasiado tu organismo para cumplir un determinado niimero
de dias. Deberfas sentir que has triunfado, con independencia del nimero
de dfas durante los cuales hayas sido capaz de llevar a cabo el tratamiento
de limpieza. Cada dfa que resistas es un dfa mds durante el cual liberards a
tu organismo de la acumulacién de 4cidos. Cada dia de mds te aproximard
mds a un estilo de vida alcalino plenamente integrado.

DESPUES DE LA LIMPIEZA

Has eliminado la acumulacién de sustancias de desecho dcidas de tu or-
ganismo procedentes del entorno, la dieta y el metabolismo, allanando el
camino para tener una salud éptima. El siguiente paso, después de elimi-
nar aquello que tu organismo no necesita, consiste en proporcionarle lo
que sf precisa. Si le aportas los materiales vitales esenciales para construir
unas células nuevas y sanas, tu cuerpo se autocurard y recuperard su equi-
librio y su armonfa. Esta segunda fase deberia durar por lo menos siete
semanas, y lo ideal es que tenga una duracién de once semanas después
de que tu tratamiento de limpieza haya concluido (para asi contabilizar
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entre ocho y doce semanas, asf que ajusta los tiempos en consecuencia si
tu tratamiento de limpieza dura mds 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 sélidos, consiste en reintroducir una variedad todavia limita-
da de alimentos alcalinos saludables, ademds de evitar ciertos alimentos
dcidos. Es de especial importancia empezar con un importante grado de
conviccién, compromiso y determinacion para seguir tu régimen dietéti-
co nuevo y saludable. Querrds empezar con buen pie.

También deseards mantener tu dieta extremadamente baja en almido-
nes, centrindote en las hortalizas 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 80% deberfan ser alimentos
crudos. Cuanto mayor sea el nivel de electrones en tu comida, mds ri-
pidamente se reparard y reconstruird tu cuerpo (la coccién destruye la
concentracién natural de electrones o fuerza vital del alimento).

Sigue tomando zumos verdes alcalinizantes a diario, pero afade cierta
variedad. Tomar zumo antes de una comida sélida es bueno para la di-
gestién (respaldando asf al sistema alcalinizante de taponamiento), pero
también deberias tomar zumo solo. Aparte de eso, en esta fase deberds
evitar (ademds de los alimentos 4cidos insalubres descritos en los capitulos
anteriores) todos los carbohidratos complejos, incluidas las hortalizas ricas
en carbohidratos (patatas, boniatos, guisantes, calabaza de invierno), todos
los cereales y las legumbres ricas en almidén (lo que engloba a todas, a ex-
cepcién de las habas de soja y las lentejas), ademds de la fruta.

Por lo demds, deberds comer de la forma que se ha expuesto anteriormen-
te en este libro, centrdndote en las hortalizas alcalinizantes, especialmente
en las de color verde y amarillo, e incluirds aceites saludables mono y
poliinsaturados, frutas pobres en aziicares 4dcidos (tomate, aguacate, li-
mén 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, cdfiamo, aguacate y oliva
(anadidos después de cualquier posible coccién).

Si la limpieza total del organismo ha durado menos de siete dfas o si
ha incluido alimentos sélidos, quizds quieras conseguir que mds del 80 %
de tu dieta sea alcalina durante esas de ocho a doce semanas.

A lo largo de esta fase, los principios de la combinacién adecuada de
los alimentos es crucial (véase el capitulo 8).
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La HlsTQRIA'DEfBRINAf L

; Me extupamn unos cuarenta cent{metros de mtestmo cuando femsi
nfa vcmtlsexs afios. El dlagnostlco fue el smdrome del colon irrita-

- 'proplo :mlagrq del. pH El tratamient to
“ladi i :Imczé un ﬁm‘fn de diez diasa basek dc:

b mtcnores) He lefdo g quc las células mtestmales sot reemplazadas o
- en tan sélo dos semanas. No tuve que esperar tanto tiempo: el
~ cuarto dfa, en lo que parecm ser s6lo un instante, sentf que las he
- ridas se habfan curado. Todo el dolor habxa, dﬁ:saparecxdo, y nunca;
- '\?'.ha Vuelto en Ios ulumos ocho afios.

SUPLEMENTOS ALCALINIZANTES ADICIONALES

Ahora, deberfas continuar con los suplementos nutricionales con los que
ya has comenzado y anadir algunos mds. Una vez mds, encontrards mds
informacién sobre los suplementos nutricionales en el capitulo 12, por
lo que aqui sélo mencionaré aquellos que son de especial utilidad en
esta fase. Los dos suplementos nutricionales mds pertinentes, en general,
son las sales minerales alcalinizantes bicarbonato sédico y magnésico y
carbonato magnésico y cdlcico, y una férmula antilevaduras que con-
tenga glutation y/o N-acetil cistefna. Aparte de eso, dependiendo de tu
situacién, los siguientes suplementos nutricionales opcionales pueden ser
necesarios o valiosos: una mezcla absorbente del 4cido en el canal ali-
mentario que contenga arcilla de montmorillonita, semillas de psilio en
polvo y una férmula antiparasitaria que contenga cdscara de nuez negra
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americana. Quizds también quieras tomar aceite de semillas de granada,
aceite de aguacate y vitamina D.

PAsoO A pAsO

iFelicidades! Ahora estds listo para pasar al traramiento completo, tenien-
do en cuenta que hayas hecho progresos hasta este momento. Puedes afia-
dir una racién por comida, siempre que no supere el 20 % de la dieta, de
los siguientes alimentos: hortalizas ricas en almidén (guisantes, patatas
rojas, calabaza de invierno, boniatos), legumbres y cereales integrales de
cultivo ecoldgico no conservados (mijo, espelta, trigo sarraceno, kamut,
quinoa, arroz integral y trigo). Y eso es todo. Eres alcalino.

Mientras vas afadiendo alimentos tras una limpieza total del orga-
nismo, observa detenidamente las reacciones de tu cuerpo. Si cualquier
sintoma reaparece, puede que debas seguir un periodo mds prolongado
de comidas totalmente alcalinas hasta que aparezca una mayor curacién.

Llegado a este punto, podrds afiadir suplementos alcalinizantes adi-
cionales para solucionar sintomas concretos (si es que alguno persiste).
Para mds informacién, consulta el capitulo 12.

REACCION AUTOMATICA

Todo esto puede parecer al principio agobiante. Algo normal al enfren-
tarte a mucha informacién nueva. No te desanimes. Témate tiempo para
familiarizarte con estos conceptos alcalinizantes. No te dejes intimidar.
:Recuerdas lo complicado que te parecfa 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 antafo
parecfa tan complicado, se ha convertido en algo totalmente natural y
automdtico. Lo mismo sucederd mientras vayas adquiriendo experiencia
con tu nuevo estilo de vida gracias a este tratamiento.

La combinacién del tratamiento de limpieza, cuando sea necesario o
beneficioso, y de una buena dieta, estd disefiada para mantener tu orga-
nismo equilibrado a largo plazo. Restaurard el equilibrio del pH, deten-
drd el crecimiento excesivo de los microorganismos negativos y curard los
dafios resultantes de las toxinas dcidas que producen. Quiero apuntar, no
obstante, que, en la medida en que este enfoque bioquimico puede con-
ducirte hacia el bienestar, no puedes pasar por alto los factores ambien-
tales, intelectuales, psicolégicos, emocionales y espirituales que también
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pueden influir en tu bienestar general. Para conseguir, de verdad, una
salud éptima, también necesitas romper el patrén de negatividad que
alimenta a los trastornos y la enfermedad. La dieta 4cida que estds de-
jando atrds es simplemente un ejemplo. También tienes que ocuparte de
la exposicién a sustancias quimicas, los firmacos con receta o las drogas
recreativas (incluidos los cigarrillos y su nicotina) y, de los pensamientos,
las palabras y los hechos negativos.

Cuanto mds te cifias a las directrices de este capitulo (y de este libro),
mejores serdn tus resultados. Deberfas empezar a experimentar el éxito
rdpidamente, 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 sintomas estd
bien y es algo bueno, pero al persistir con el tratamiento avanzando hacia
una forma de comer completamente alcalina, experimentards un bienes-
tar total que puede que se encuentre mds alld de lo que pudieras imaginar
mientras estabas afectado por los sintomas.

La forma de vida saludable y alcalina deberfa ser instintiva pero, en
algtin lugar del camino, las personas hemos perdido la capacidad de
apreciarla. En este punto son necesarios medios extraordinarios para tu
recuperacién. 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 avanzar. No permitas que se convierta en una
obsesién. No seas su esclavo. Un cuerpo y una mente sanos y alcalinos te
sitian en una posicién para servir mejor al universo. Por tanto, son unas
metas que valen la pena. Sin embargo, no te obsesiones por alcanzarlas
perdiéndote asi la impredecible obra de teatro que es la vida.
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CarfruLo 12

SUPLEMENTOS NUTRICIONALES
ALCALINIZANTES

Incluso aunque tu dieta fuese ideal, seguirfamos recomendando suple-
mentos nutricionales. La comida actual es una mera sombra nutricional
en comparacién con lo que fue un dfa y con lo que deberfa 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 estanterias, 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, pero el cuadro
general es ligubre.

E incluso aunque tomaras una dieta o una comida perfectas, tu or-
ganismo estd tan asaltado desde el punto de vista psicoldgico por un en-
torno 4cido, que necesitarfa suplementos alcalinizantes simplemente para
compensar. La persona promedio estd expuesta a quinientas sustancias
quimicas 4cidas al dia (y con eso no tenemos en cuenta lo que introdu-
cimos de manera consciente en nuestro organismo cuando comemos de
forma incorrecta).

Por tanto, en este capitulo, se van a detallar los suplementos alcalini-
zantes diarios que recomiendo para todos, ademds de aquellos enfocados
a ciertos sintomas concretos. Algunos de los suplementos de los que he-
mos hablado en el capitulo sobre la limpieza total del organismo estin
descritos en mayor detalle aqui, ademds de contener recomendaciones
adicionales.
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EMPIEZA CON LOS PRODUCTOS ADECUADOS

Sigue habiendo muchos productos buenos en el mercado, pero aun asf
debes escoger los suplementos nutricionales cuidadosamente. Apdrrate
de cualquier cosa con edulcorantes anadidos. Asegtirate de obtener pro-
ductos sin alcohol, glicerina, dcido citrico o azicar: cuatro ingredientes
dcidos que muchas compaffas usan como conservantes. Algunos suple-
mentos estdn 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. Al¢jate de los productos que contengan al-
gas, setas, enzimas o probidticos. También deberfas comprobar con cual-
quier compafifa 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 serd una compafia a la que le compre productos.
Algunas marcas fiables y de buena calidad son Source Naturals, Soloray,

Innerlight Inc., Young pHorever, pH Miracle y Nature’s Way.
Dosis

Puedes tomar 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 cdpsulas, toma
1 0 2 cdpsulas como minimo tres veces al dia. (Por tanto, eso supone
hasta 3.000 mg por ingrediente y dfa, aunque en la mayor parte de los
casos los estards tomando en forma de combinaciones, de modo que
no alcanzards la cantidad méxima para ninguno de los ingredientes, y
no deberfas intentarlo). Los liquidos, excepto el NaClO,, el clorito
sédico o el hidréxido potdsico, deberfas administrértelos debajo de la
lengua, tomando 3-5 gotas tres veces al dia. Sea cual sea la presenta-
cién, en el caso de trastornos graves, puedes incrementar la frecuencia
(manteniendo la misma cantidad) hasta que sea entre seis y nueve veces
por dfa. En el caso de que la dosis sea distinta, la he anotado en la des-
cripcion.

El tamafio estdndar de las cdpsulas en la industria de los suplementos
nutricionales es de 500 mg. Pueden contener hasta 500 mg de un tni-
co ingrediente o una mezcla de ellos (algunos de los cuales pueden ser
inertes) hasta un total de 500 mg por cdpsula. Los preparados coloidales
liquidos deberfan contener 5-10 partes por millén (ppm).
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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 cdpsulas y los liquidos.
La mayor parte de lo que estoy recomendando viene mezclada con otras
cosas y, ciertamente, querrds aprovechar las combinaciones para mantener
el ndmero total de cdpsulas que ingieras dentro de un limite razonable.
Las combinaciones (por lo menos las de las buenas companias) mezclan
ingredientes que se complementan entre s, asf que si obtienes 25 mg, en
lugar de 50 mg, de una sustancia, probablemente conseguirds 25 mg mds
de otra sustancia en la mezcla que funcionard de forma similar. Existe
un acuerdo general sobre qué cantidad de cada ingrediente es eficaz, y
la mayoria de los fabricantes usan, mds o menos, las mismas cantidades.
Si echas un vistazo a las opciones en la estanterfa de tu tienda naturista,
verds que existe por lo menos un consenso general sobre las cantidades que
deberias tomar. En aquellos aspectos en los que las cantidades concretas
sean importantes, las he detallado en las descripciones que aparecen mds
adelante.

Recuerda que las dosis aportadas son generalizaciones y que se basan
en un peso corporal de 70 kilos. La quimica corporal de cada persona
es Unica, y puede que necesites una cantidad mayor o menor de cierta
sustancia recomendada, dependiendo de tu peso, tipo corporal, proble-
mas de salud, constitucién genética y sensibilidad. Si pesas menos o eres
mds sensible a los suplementos nutricionales, cifiete al limite inferior del
rango que he proporcionado. Si pesas mds o no observas los resultados
que deseas, despldzate hacia el limite superior. Hallar4s aquello que sea
adecuado para ti. Escucha a tu cuerpo.

Al igual que sucede con cualquier tratamiento que implique la admi-
nistracion de suplementos nutricionales, deberfas consultar a tu médico
antes de empezar a tomar cualquier cosa.

SOLUCIONES COLOIDALES LIQUIDAS

Gran parte de lo que recomiendo es en forma de una solucién coloidal o
liquida casi homeopitica. Los coloides son la forma biolégica de menor
tamafio de cualquier sustancia, y son suficientemente pequefias como
para traspasar las membranas. Los nutrientes que se encuentran en esta
forma no requieren digestién, se absorben con facilidad y estdn listos
para su utilizacién por parte del organismo. No hace falta gastar energfa
para transformarlos en una forma utilizable, tal y como sucede con los
suplementos nutricionales esténdar. Esto es de especial importancia si
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padeces una enfermedad, ya que comprometerd todavia mds tu digestién
(el sistema alcalinizante de taponamiento), incrementando el riesgo de
dejarte malnutrido y anémico justo cuando mds necesitas nutrientes al-
calinizantes eléctricamente activos.

Aunque son, por lo general, absorbidos con mayor rapidez, los liqui-
dos no son, necesariamente, superiores a otras presentaciones, pero casi
siempre suponen una buena idea. Si tomas tanto la forma liquida como
las cdpsulas, aportards a tu organismo toda una serie de beneficios.

Los suplementos coloidales en forma liquida se pueden tomar en cual-
quier momento, aunque deberfas consumirlos no acompafiados de tus co-
midas, con las dosis repartidas a lo largo de todo el dfa. Vierte las gotas de-
bajo de la lengua, en lugar de tragarlas, para una absorcién directa y répida
hacia el torrente sanguineo. También puedes tomarlos por via nasal con
un nebulizador. Puedes tomar un suplemento nutricional justo después de
otro de esta manera, aunque deberfas dejar un intervalo de quince segun-
dos entre ellos, o puedes mezclarlos con cierta cantidad de agua y tomarte
tu «céctel coloidal» lentamente. O puedes nebulizarlos a razén de unos
5-10 ml por tratamiento. Lo hagas de la forma que lo hagas, tu objetivo serd
tomar 3-5 gotas tres veces al dfa. Recuerda que tomar menos cantidad con
mds frecuencia es mejor que tomar mds cantidad con menos frecuencia. Es
decir, 3 gotas 5 veces al dfa es mejor que 5 gotas 3 veces al dfa.

EL USO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONALES

A la hora de comprar suplementos nutricionales, quizds no puedas encon-
trar siempre las combinaciones exactas descritas aqui. Por lo general, he
mencionado los ingredientes por orden de importancia, asi que, aunque
creo firmemente en el poder de las combinaciones, obtendrds la mayor
parte de los beneficios con una mezcla de por lo menos el primer par de
ingredientes que aparecen aqui.

Mis adelante en este capitulo, se comentan los suplementos nutri-
cionales especificos destinados a sintomas y trastornos concretos. No
obstante, quiero empezar con los aspectos bésicos de los que todos nos
beneficiarfamos con la toma diaria de sustancias tales como vitaminas y,
sobre todo, minerales. Las deficiencias nutricionales pueden provocar sus
propios problemas, por supuesto, pero ademds de todo eso pueden incre-
mentar la toxicidad de las micotoxinas y, en forma de un ciclo vicioso,
éstas interfieren con la absorcién 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. Ademds, los minerales son
aquello de lo que carece la tierra (y, por tanto, nuestro alimento). El ¢jer-
cicio de impacto bajo o nulo elimina los dcidos metabélicos y de la dieta
de nuestro organismo, pero con ellos también algunos minerales alcalini-
zantes. Ademds, en el caso concreto de nuestros objetivos, la eliminacién
de la toxicidad (tal y como sucede con la limpieza total del organismo o
con el simple cambio a una dieta alcalina) requiere nutrientes extra en
forma de minerales, en especial las sales minerales de sodio, magnesio,
potasio y calcio.

Si toda la informacién que proporcionaremos a continuacién parece
excesiva, recuerda que puedes hacer muchos progresos usando simple-
mente polvos verdes concentrados y gotas de pH alcalinizantes junto con
una dicta alcalina. Una férmula mutivitaminica y multimineral supone
el siguiente paso bdsico. Aparte de eso, aquf se exponen los beneficios
para ayudarte a decidir lo que es mejor para ti (trabajando junto con
un médico). Todos los suplementos alcalinizantes que aparecen comple-
mentan los cambios en la dieta que estds llevando a cabo, te respaldan
mientras estds realizando estos cambios y te protegen cuando no comes
de manera adecuada. Son inestimables si te estds enfrentando a sintomas
dcidos concretos; pero tienes que determinar lo que funciona mejor en tu
caso, incluyendo cudntos suplementos nutricionales puedes tolerar.

Los BASICOS ALCALINOS

Aqui se muestra lo que todos deberfamos tomar a diario. Si recuerdas el
plan CASA del capitulo 5 (clorofila, aceites, sales y agua), esto te 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, con la adicién de un suplemento multivitaminico y
multimineral.

«C» DE CLOROFILA Y POLVOS VERDES CONCENTRADOS

Suplementa lo que obtienes a partir de las plantas que consumes con
polvos verdes concentrados o con clorofila liquida. 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 estds
acostumbrado al sabor del zumo de hortalizas, puede que consideres que
una clorofila liquida con sabor a menta puede suavizar un poco. (Cercié-
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rate de evitar las preparaciones con aztcar o glicerina afiadidos, que son
especialmente comunes si se afiade menta). Agrega 1 cucharada de pos-
tre de clorofila liquida por cada 240 ml de agua pura. Podrds encontrar
clorofila liquida en tu tienda naturista o por internet (véase la seccién de
Recursos). Hay muchas marcas, pero las mejores son Young pHorever,
World 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 liquida o un
concentrado en polvo de hortalizas, partes verdes de las frutas y hierbas
mezcladas. Muchas compaiiias distintas elaboran este tipo de suplemento
nutricional, y hay muchos polvos verdes concentrados diferentes en el mer-
cado. Los polvos sélo de un ingrediente (sélo de pasto agropiro o de alfalfa,
por ejemplo), pueden ser mds ficiles de encontrar, pero deberfas buscar los
que contengan una mezcla de hierbas verdes, hortalizas y fruta, que son
de ficil asimilacién y alcalinizan rdpidamente, 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 (ecolégicas). Deberfan mezclarse con un surtido de verduras como
el brécol, la col rizada y las espinacas (las variedades concretas son menos
importantes que el mero hecho de obtener una amplia variedad). Una fér-
mula que contenga aguacate y pepino, que son ricos en sales alcalinas y
que pueden fijar micotoxinas y eliminarlas del organismo, supondrfa una
eleccién excelente. Los ingredientes germinados como el cdfiamo y la soja
también son buenos, ya que la fase de germinacién es aquella en la que una
planta se halla en su nivel méximo desde el punto de vista nutricional.

El polvo verde es rico en nutrientes (incluidas las proteinas de fdcil di-
gestién), y ayuda a provocar la transicién de tu sangre y tus tejidos desde un
estado 4cido a uno alcalino, alcanzando un equilibrio del pH natural e ideal.
Es el principal suplemento nutricional para couseguir un cuerpo saludable.

Un suplemento nutricional de trigo (o pasto agropiro) ecoldgico ger-
minado y concentrado es otra fuente excelente de clorofila concentrada.
También puedes tomar cépsulas de la forma habitual. Busca una combi-
nacién con 25-50 mg de cada ingrediente que hagan un total de 50 mg
por cdpsula.

«A» DE ACEITES OMEGA-3 Y OMEGA-6

Los 4cidos erasos omega-3, son cruciales para tu salud, asi que deberias com-
g g p
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 larga pueden quelar los
dcidos del entorno, los de la dieta y los metabélicos. Los 4cidos omega-3 y
omega-6 forman parte normal de las células humanas, y son en especial
abundantes en las células cerebrales, las sinapsis nerviosas, los receptores
visuales, las gldndulas adrenales y las glindulas sexuales. Protegen al co-
razén, inhiben a las células cancerosas y, ademds, proporcionan toda una
serie de otros beneficios para la salud.

Los dcidos grasos omega-3 protegen al corazén de varias formas. Ayu-
dan a dispersar los 4cidos grasos saturados, a los que les gusta unirse entre
ellos, evitando asf 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 formacién de codgu-
los, que pueden provocar ataques cardfacos o ictus. Reducen los niveles
de triglicéridos en hasta un 65 %. Permiten que desciendan los niveles de
colesterol y de lipoproteinas de baja densidad (LDL). Reducen los niveles
de lipoproteinas 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, y
especialmente de LDL y VLDL, estdn relacionados con las enfermedades
cardiovasculares: hipertensién, ateroesclerosis, insuficiencia cardfaca y re-
nal, ictus y ataques cardfacos. Ademds, nuestro cuerpo elabora PG3 a par-
tir del dcido eicosapentanoico (EPA). La PG3 ayuda a evitar los ictus y los
infartos, reduce la hipertensién (bloqueando la produccién de las PG2, que
se encuentran en la carne y que aumentan la presién sanguinea) y evita la
coagulacién patoldgica de la sangre en los pulmones y los vasos sanguineos.

Los 4cidos eicosapentanoico (EPA) y docosahexanoico (DHA), que
son omega-3, son antimicotéxicos, y reducen los niveles de las proteinas
reparadoras (un signo de la presencia de micotoxinas en la sangre) en las
arterias. Las protefnas reparadoras también estdn implicadas en el desa-
rrollo de la ateroesclerosis, por lo que reducirlas supone una doble ventaja.

Los 4cidos grasos omega pueden ayudar a:

* Reducir la presién sanguinea, 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 dafios hepdticos debidos al alcoholismo, reducir los sin-
tomas del sindrome de abstinencia al abandonar la adiccién al alco-
hol y ser de ayuda durante una resaca.
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* Contribuir a la sintesis de una prostaglandina que es de ayuda para
algunos esquizofrénicos.

e Provocar la pérdida de peso, incrementando el ritmo metabélico y el
catabolismo de las grasas.

o Aliviar los dolores premenstruales en las mamas y el sindrome pre-
menstrual. Se ha comprobado que el aceite de borraja junto con vita-
minas y minerales aporta una mejorfa a casi el 90 % de las afectadas.

o Evitar el secado y la atrofia de las glindulas lagrimales y las salivares
(sindrome de Sjogren).

* Evitar la artritis en los estudios con animales.

* Mejorar el estado del cabello, las ufias y la piel.

* Hacer que mejoren algunos tipos de eccema.

* Ralentizar o detener el avance de la esclerosis muiltiple, especialmen-
te si ha empezado poco después del diagnéstico inicial. (Los aceites
de pescado se han usado con la misma eficacia).

 Ayudar a tratar la degeneracién nerviosa (neuropatia diabética) en
la diabetes de tipo 2, cuando el aztcar y los 4cidos grasos saturados
también se eliminan de la dieta.

* Matar a las células cancerosas (células infestadas de mohos y mico-
toxinas) en cultivos celulares sin dafiar a las células normales. Los
estudios en animales han mostrado que el EPA y el DHA inhiben el
crecimiento y la metdstasis de los tumores.

Otro 4cido graso omega beneficioso, el 4cido linoleico conjugado
(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 licteos), por lo que las semillas y sus
aceites son muy buenos para la salud.

Los peces de agua frfa son buenas fuentes de dcidos grasos omega-3, y
sus aceites en forma de suplementos nutricionales son una buena opcién.
También los hay de fuentes vegetales, si deseas evitar todos los alimentos
de origen animal (tenemos los aceites de linaza, cdfiamo, nuez y soja).
Adviértase, no obstante, que el organismo convierte los 4cidos grasos
omega-3 de origen vegetal en las formas que se encuentran en el pescado:
un proceso que consta de varias etapas y que requiere trabajo. Por tanto,
si tienes un organismo debilitado, puede que sea mejor que tomes los
dcidos grasos omega-3 preformados (de origen animal).

Los 4cidos grasos omega-6 se encuentran en las semillas de borraja,
onagra, girasol y las grosellas negras, ademds de en los aceites de pescado.
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El dcido gamma-linolénico (GLA) es el principal. El aceite de semillas de
borraja contiene hasta un 24 % de GLA, y el aceite de onagra alrededor de
la mitad de ese porcentaje. El aceite de borraja también contiene alrededor
de un 34 % de dcido linoleico, que es otro dcido graso omega-6. El cdrtamo
contiene un 79 %, las semillas de girasol un 69 %, las almendras un 26 %,
las semillas de calabaza un 42 % y la canola (un tipo de colza) un 28 %.
El aceite de cdfiamo posee una relacién ideal de tres partes de 4cidos
grasos omega-3 y una parte de omega-6, al igual que sucede con el aceite
de pescado.

El EPA y el DHA se encuentran en los pescados de agua frfa y en
otros animales marinos septentrionales. La trucha, el salmén, la caballa,
las sardinas, el attin y la anguila son las fuentes mds ricas de dcidos 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 4cido
graso omega-3 llamado 4cido alfa-linoleico (ALA), que se encuentra en
los aceites de linaza, cifiamo, nuez y soja.

Obtén por lo menos 3.000-4.000 mg diarios de cada 4cido graso
omega para ayudar al organismo a taponar los dcidos y a mantener su
disefio alcalino. Asegirate de que los suplementos nutricionales que uses
sean frescos. Comprobarlo es fécil: abre una cdpsula y huélela. El olor no
deberia ser a pescado pasado.

«A» DE AGUA (AGUA ALCALINA)

El agua no es un suplemento nutricional por si mismo, por supuesto,
ni deberfa serlo: el agua es absolutamente bdsica para gozar de una bue-
na salud y no es, en modo alguno, «suplementaria», pero la mejor agua
ionizada, filtrada, alcalina y rica en electrones es, por si misma, un po-
deroso antioxidante, mucho mds que tomar una tableta de vitamina C,
por ejemplo. Ademds, el agua es el que porta los dos componentes mds
importantes de este tratamiento: los polvos verdes y las sales minerales
alcalinizantes.

«S» DE SALES Y BICARBONATO DE SODIO

Las sales minerales integrales y no procesadas son antioxidantes, antibac-
terianas, antifingicas, antitoxinas, antiinflamatorias y anticarcinégenas.
Potencian el sistema inmunitario. Tomarlas a diario ayuda a reducir la
acidez metabdlica y la de la dieta, as{ 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 azdcar y colesterol en sangre, la irritacién,
la inflamacién y la pérdida de materia dsea. Mejoran la digestion, espe-
cialmente a medida que se vuelve mds lenta e incompleta con la edad, y
ayudardn a tu cuerpo a alcalinizar el alimento.

Las sales minerales pueden usarse para eliminar la toxicidad y purificar
el organismo de la acumulacién de dcidos provenientes de la dieta y gene-
rados por el estilo de vida. Su consumo regular mejora el estado general de
salud y la energfa y reduce la fatiga. Las sales minerales también ayudan a
incrementar la resistencia, la fortaleza fisica y la velocidad, por lo que son
de utilidad no sélo para la vida cotidiana, sino también para el desempefio
atlético de cualquier tipo. Las sales minerales liberan oxigeno en el orga-
nismo (combatiendo asf a los microorganismos —incluida la cindida— que
medran en ausencia de oxigeno), quelan sustancias extrafias y neutralizan
los 4cidos. Las sales ayudan a tu organismo a permanecer alcalino.

Para su uso como suplemento nutricional querrds una combina-
cién de diéxido de cloro (ClO,) o de su precursor, el clorito sédico
(NaClO,), carbonato magnésico (MgHCO,), bicarbonato potdsico
(KHCO,) y carbonato cdlcico (CaHCO,) en cantidades mds o menos
similares. Tus mejores opciones serdn las sales minerales del Gran Lago
Salado de Utah, del mar Muerto, del mar Celta o del Himalaya. No-
sotros disponemos de nuestra propia férmula llamada Young pHorever
pHour Salts, y puedes encontrar algo similar en tu tienda naturista.
Otra opcién son las sales en polvo o en cdpsulas Innerlight’s 4 Salts, que
puedes encontrar en internet. Tri-Salts es otro producto que contiene
s6lo carbonatos de magnesio, potasio y calcio, pero no de sodio. Puedes
utilizar esta férmula o una similar si no puedes encontrar estas cuatro
sales juntas en un mismo producto, afiadiendo por otro lado la que
falte. Puedes usar bicarbonato sédico (véase mds adelante), para com-
pletar el sodio restante. Si incluso eso estd 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 obtener las sales minerales consiste en preparar tu
propia solucién de sales: mezcla 1 cucharada de postre en un vaso con
240 ml de agua alcalina tres veces al dfa. En el caso de las sales minerales
liquidas, afiade 15 gotas por litro de agua, y bebe cuatro litros de esa agua
al dia. En el caso de raciones menores, agrega 4-6 gotas a 240-360 ml de
agua, o sigue las indicaciones que aparezcan en la etiqueta del producto
que estés usando.
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Puede que desees tdfnar’més"saﬂ‘les mmeralcs alcaliniza

usarlas de forma dxfcrente si estds combatiendo cualquiera de los
~ sintomas que aparecen en la siguiente lista. Aunque he recomen-
dado dosis, asegirate de controlar el pH de tu onna‘mlentras"”
uses las sales. Deberfa encontrarse entre 7,6 y 8,0 si estds tratandof“';;f
sintomas leves, o entre 8,0 y 8,4 en caso de trastornos graves de -
salud, adecuando tu ingesta de sales de la manera pertmente, Y
recuerda que las sales son sélo para usarlas de esta manera cuan-

, do estés sxguxf:ndo una dleta alcahna de forma seria. 4

Para la ganancza de pcso como consecuencia dcl descens, de
- ;metabohsmo yla reduccxon dc la produccmn de hormonas
- tiroideas que aparece con el enve}emmzento, toma 1-3 ucha; .
~ radas de postre de sales en 120-180 ml de agua. L
'+ Parala mdigesuon, el reﬂujo 4cido (acidez) o las’néuseas, 7
- toma 1-3 cucharadas de postre mezcladas en 120-180 ml dek;fy
~agua alcalina para taponar los 4cidos de la dieta y el exceso
~ de HCL También puedes tomarlas justo antes de una comida
~ dcida para asf quelar los 4cidos del alimento. /
: ;Para el estremm ento, toma 1*2 cucharadas de postre de s
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Para el reumatismo o cl dolor articular, las pxcaduras de insec-

 tos, las ampollas, las heridas, el roble, la hiedra o el zumaque” ‘

venenosos, u otras irritaciones o desequnlxbnos cutdneos, toma

~ un bafio de salmuera en una bafiera llena de agua caliente, ala
‘que afiadirds 5-6 cucharadas soperas de sales minerales disueltas.
- (O usa sales de Epsom [sulfato de magnesm]) Cualquiera inte-

resado en tener una piel sana y hermosa puede beneficiarse de

_ un bafio similar, que eliminard los 4cidos de 1a piel y permitird

~ que los minerales saludables de la sal penetren en su tegumento

~ para promover el crecimiento natural de las celulas en las capas
celulares de su piel. i

* Para evitar los calambres musculares, afiade 1 cucharada sopcraw;h -

~ desales mmcrales a 1 htro de agua alcalina y témala tres veces al -

- dfa.

 Para ralentizar la pérd1da dc masa 6sea, que aumenta con la cdad -

~ y que puede dar lugar a osteoporosis, afiade 1 cucharada de sales

‘minerales a 1 litro de agua alcalina y’ bébela tres veces al dfa.
Para despejar la congestién de los senos paranasales, rocfa una

~ solucién de sal directamente en los conductos nasales. Diluye 1

~ cucharada de postre de sales minerales en 1120-180 ml de agua

 alcalina. Toma esta mezcla e mtroducela enun rinocornio o un ae-

- rosol para aplicaciones nasales y rocfa esta solucién lentamente en
el interior de tus conductos nasales. (Viase la seccién de Recursos) -

:Para la congestlén pulmonar, diluye 1 cucharada sopera. de sales s
‘minerales en 1 litro de agua alcalina y bébela tres veces al dfa.
Para los problemas hormonales o del sistema endocrino, chluye .

1 cucharada sopera de las cuatro sales minerales alcalinizantes

. ;‘ en 1 htro de agua alcahna y bebela tres veces al dia Un 51stcma .
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: :y' de la firmeza de la pnel la reduccxén dela hbldo cn hombre; 2
_y mujeres. : -
Para los problcmas relacxonados con el suefio, 1nciu1da la apnea -

del suefio, diluye 1 cucharada sopera de sales minerales en 1 litro
de agua alcahna yk bebela tres veces al dfa. La sal esun hlpnouco*?
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ra contrarrestar 1os sintomas propios- de Ias alergtas, "
7arada sc;pera de sales mmeraies en 1 lttro de agua alc -

"ffti‘Para mantener tu hbldo y combanr la chsfuncuin erécnl (DE) :
. ,dliuye una cucharada sopera de salcs mmerales enl htro de agua
. dcl oxfgeno, Io que hace que mejoren ios problemas de DE
' Para evrtar las Val‘ICCS y las telanglectasxas en las plernas y mus-"

. Para establhzar Ios mveles de azucar en sangre, dduye una cucha— =
rada sopera de saies rnmcraies en 1 htro dc agua alcahna y bé ’bela~ .

e quxdas dltccmmente sobre la picl Tamblén puedes preparar tu’;if
~ propia solucién de sal con una cucharada de postre de las cuatro
~ sales minerales alcalinas, sales del Hlmalaya o sal Real Salt InCZ‘-
 cladasen 120-180 ml deagua.
; “‘rPara el pie de atleta y otros hongos, pulverlzate sales mmeraies i
 coloidales liquidas directamente sobre la zona afectada. Tam-
~ bién puedes preparar tu propia solucién de sal mezclando una
~ cucharada de postre de las cuatro sales minerales aIcahn:is' sales
e del Hlmaiaya o la sal Real Salt en 120- 180 ml de agua. o
- Para los mareos debidos a los viajes, pulverlzate sales minerales
e (colmdales hquldas directamente en la boca. También puedes -
~ preparar tu propia soluc;én de sal mezclando una cucharadade
~ postre de las cuatro sales minerales alcalinas, sales del H;mal‘a—; :
;:yaolasal Real Salt en 120-180 ml de agua. L
~» Para los problemas de irritacién de garganta, pulverfzate sa[esy
S ‘mmerales coloidalcs hquldas en la parte posterior de la boca
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El bicarbonato sédico (NaHCQO,) 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 le afiade 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 opcién es la de la marca Bob’s
Red Mill, que consiste en levadura en polvo sin mds, no contaminada
con aluminio.

Recomiendo a todo el mundo el bicarbonato de soda disuelto en 120-
480 ml de agua y romado dos o tres veces al dfa (hasta 1 cucharada sope-
ra si estds luchando contra un problema de salud grave).

FOMULA MULTIMINERAL DE AMPLIO ESPECTRO CON SALES CELULARES

Busca una combinacién de una amplia variedad de minerales y de oli-
p y
goelementos, ademds de las doce sales celulares. Deberias obtener I mg
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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 morirfamos). Son el sulfato potdsico, el fosfato magnésico, el clo-
ruro sédico, el fosfato sédico, el sulfato sédico, el fosfato cdlcico, el sul-
fato cilcico, el fluoruro cdlcico, el fosfato frrico, el cloruro potisico, el
fosfato potdsico y el silice. Deberfan mezclarse con los macrominerales,
que incluyen el calcio, el magnesio, el manganeso, el zinc y el hierro,
ademds de con todos los oligoelementos (de los cuales hay unos ochenta
y siete). Cuanto mds amplia sea la variedad que obtengas, mejor, pero en
caso de que no puedas encontrar los ochenta y siete, asegtirate de conse-
guir fésforo, potasio, zinc, selenio, cobre, cromo y yodo. Cada cdpsula de
la f6rmula multimineral que escojas deberfa ser de 500 mg, como ocurre
con la mayoria.

FORMULA VITAMINICA DE AMPLIO ESPECTRO CON SALES CELULARES

En este caso buscas, una vez mds, una amplia variedad de vitaminas,
en condiciones ideales mezcladas con sales celulares (las mismas que las
descritas anteriormente). Como minimo, el producto deberia contener
vitamina A, tiamina (vitamina B)), riboflavina (B,), niacina (B,), colina
(B,), D-pantotenato célcico (B,), piridoxina hidrocloruro (B,), biotina
(B,), inositol FCC (B,), 4cido félico (B,), cianocobalamina (B,,), vitami-
na C, vitamina E y PABA (4cido para-aminobenzoico).

VITAMINA D,

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 D,, ya que es la mds
potente. (La gente afectada por la pérdida de masa 6sea deberfa tomar
dosis mucho mds elevadas; véase la pagina 267).

MAGNESIO

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. Obtendrds un poco de carbonato magnésico a
partir de las sales minerales, pero también te recomiendo 500 mg diarios
de cloruro magnésico.

251



Potasio

Toma 1.000 mg de cloruro de potasio por lo menos una vez al dia,
ademds de la cantidad que obtengas con tus sales minerales.

LOS ACTORES SECUNDARIOS

Si estds 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 bdsico de suplementacién alcalinizante. (Ofrecemos la lista

a continuacién).
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Los tapones antimicotéxicos incluyen a la superéxido dismutasa
(SOD), la catalasa, el glutatién, el glutatién-S-transferasa, el glu-
tatién peroxidasa y la metionina reductasa. No se trata de enzimas
digestivas, sino que mds bien quelan (se fijan a) 4cidos, permitiendo
que sean excretados por el organismo. Estos poderosos antioxidantes
son neutralizadores de los 4cidos metabdlicos y/o los procedentes
de la dieta, dimpiando», en esencia, el exceso de dcidos metabdlicos
provenientes de la dieta y previniendo asf los dafios en las células
corporales sanas.

El 4cido caprilico controla a los microorganismos negativos y a sus
toxinas. Es un 4cido graso saturado antiftingico aprobado por la FDA
(Administracién Estadounidense de los Fdrmacos y los Alimentos)
en 1984 para su venta sin receta. Los estudios han mostrado que los
pacientes tratados con 4cido caprilico han eliminado por completo
los hongos de sus heces. También puede provocar una remisién de
los sintomas en aquellos problemas de salud relacionados con los hon-
gos, y parece seguro y eficaz y no tener efectos secundarios graves. Las
formulaciones mds eficaces del dcido caprilico son aquellas disefiadas
para su liberacién en el colon, donde reside la mayorfa de los hongos.
Ademis de ser eficaz para la eliminacién de los hongos, el 4cido ca-
prilico también es de utilidad tras el tratamiento contra la gota, la
indigestién, las infecciones por levaduras, los hongos en los dedos de
los pies y las erupciones cutdneas, ademds de para su prevencién. El
dcido caprilico casi siempre aparece en las férmulas combinado con:
Los flavonoides de las frutas y las hortalizas antioxidantes. Son unos
potentes neutralizadores de los dcidos. La quercetina, la hesperidina,



la curcumina, la luteolina, la proantocianidina, la naringenina, las
catequizas y el extracto de alcachofa se encuentran entre los mds
eficaces.

El glutatién, un super antioxidante, ayuda al organismo a reparar
los dafios debidos al estrés, la contaminacién, la infeccién y los per-
juicios a causa de los 4cidos de la dieta y los metabélicos. Tapona la
acidez en las células para ayudar a mantener el disefio alcalino del or-
ganismo. También es antiviral, antimicotéxico y elimina la toxicidad
en general, al mismo tiempo que previene y reduce la inflamacién.
Desempefia un papel importante en el metabolismo.

El glutatién es especialmente valioso para cualquiera que esté
combatiendo los sintomas de la anemia, los problemas con respecto
a la tolerancia a la glucosa o la diabetes, la ateroesclerosis, la conges-
tién y la inflamacién pulmonares, el herpes, la pérdida auditiva, la
motilidad reducida de los espermatozoides, los problemas de cdncer,
el Parkinson, las cataratas o el dolor articular o muscular agudo o
crénico. El glutatién también respalda al sistema inmunitario. Un
extracto botdnico de glutatién de la planta del aguacate resulta pro-
metedor en las pruebas clinicas como complemento de las terapias
contra el cédncer.

El glutatién no es un nutriente esencial: el cuerpo puede elaborar
el suyo propio si dispone de los recursos adecuados. Puede sinteti-
zarse a partir de los aminodcidos L-cisteina (véase mds adelante),
L-glutamato y glicina: esencialmente a partir de la proteina.

La mayoria de los estadounidenses obtienen menos de 100 mg
de glutatién diarios a partir de la dieta, aunque nos beneficiarfamos
tomando varias veces esa cantidad. Los suplementos nutricionales
suelen contener dosis que oscilan entre los 50 y los 2.000 mg dia-
rios. La versién liquida que vendemos contiene 430 mg por dosis.
Deberias tomar glutatién tres veces al dfa. Escoge tu suplemento
nutricional cuidadosamente: muchos suplementos nutricionales de
glutatién se obtienen a partir de la fermentacién 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. Usar aceite de aguacate también aportard un poco de glutatién
(junto con otros componentes beneficiosos) a tu dieta.

La N-acetil cisteina, un tipo de proteina, controla a los microor-
ganismos negativos y es una potente antimicotoxina. Proporciona
una excelente proteccién contra una amplia gama de peligros téxicos
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¢ ﬁPara ehmxnar la tox1c1dad de las micotoxinas y expulsar ios dcidos -
del organismo, busca una combinacién de glutatién, N-a
 tefna, L-taurina y- azufre orgénico, todos los cual
.ﬁﬁpara unirse a ias toxinas y expulsarlas del organismo. La. dosxs que

(incluidos las toxinas acroleina, que se encuentran en el humo de las
barbacoas, los cigarrillos y los gases de escape de los vehiculos; el
paraquat, que es un herbicida; las sobredosis de acetaminofeno, que
es el analgésico también llamado paracetamol; el halotano, que es un
anestésico; v los efectos secundarios de los firmacos anticancerigenos
adriamicina y ciclofosfamida). Los estudios muestran que la N-acetil
cistefna también pueden fijarse a los metales pesados téxicos como
el plomo, el mercurio y el cadmio y expulsarlos del organismo. Pero
puede que la funcién mds valiosa de todas sea que el glutatién (véase
mds arriba) puede sintetizarse a partir de ella.

La N-acetil cistefna es un componente normal del cuerpo huma-
no, pero para obtener los mdximos beneficios, necesitards suplementos
nutricionales. Toma 500 mg tres veces al dia en forma de cdpsulas. En
el caso de la versién liquida, toma 1 cucharada sopera tres veces al dia.

‘ ‘"‘UNA‘ FORMULA ANTILMICQTQXTN‘AST-

il cls—r({ i
s son excelentes

veces al‘ ‘dna, aunque si
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El concentrado de la fruta del noni, que es antifingico 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 alcalinizacién del alimento en el tracto

digestivo y la absorcién de los nutrientes, y ayuda a las células a
usar la protefna. La fruta del noni regula la salud de las proteinas
celulares, ya que se utilizan en la sintesis de distintas sustancias
quimicas del organismo. La fruta del 7o se ha usado tradicional-
mente en toda Polinesia para tratar una amplia variedad de sin-
tomas, incluidos los problemas digestivos, los pardsitos intestina-
les, los trastornos cutdneos, las alergias, la artritis y la diabetes. Su



principio activo, la xeronina, también se encuentra en la papaya, y
es fisiolégicamente activo en cantidades minimas. Hay cantidades
mindsculas en précticamente 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 azdcar).
Como resultado de ello, muchos suplementos nutricionales estdn, la-
mentablemente, repletos de azicares afiadidos u otros edulcorantes.
Asegtirate de no tomarlos. También deberds evitar cualquier pro-
ducto de la fruta del noni pasteurizado. Lo mds probable es que lo
encuentres en forma de polvo, en cdpsulas. Quizds también puedas
hallar un preparado coloidal liquido, que serfa ideal.

El extracto de corteza de pino. Uno de los bioflavonoides mds valio-
sos es el extracto de corteza de pino, que ayuda a unirse a la acidez y
neutralizarla, reduciendo asf la inflamacién (molestias y dolores) en
el organismo. Se ha visto que se une directamente al tejido conjunti-
vo del cuerpo, manteniéndolo y repardndolo. El extracto de corteza
de pino es una excepcién a la regla de que, incluso aunque se presen-
te en forma de cdpsulas con un tamafio normal, contiene sélo 25-
50 mg de la sustancia, lo que es adecuado. No obstante, deberds
tomar 1-2 cdpsulas tres veces al dia.

El rodio y el iridio, que son minerales que se presentan en forma
coloidal, nutren a las células que han sido afectadas por las mico-
toxinas, permitiéndoles recuperar su capacidad de comunicarse entre
ellas de forma eficaz.

La conductividad del ADN se incrementé diez mil veces cuando se
afadié un dtomo de rodio a ambos extremos de la hebra. Por supues-
to, esto se llevd a cabo en un laboratorio, y no se ha determinado que
el organismo lleve a cabo esta tarea; pero s 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
biolégico. Las investigaciones del ejército del aire estadounidense
han mostrado que las células de los tejidos vivos se comunican entre
s de forma superconductiva, pero no se determiné la identidad de
los superconductores. Aunque todavia debemos comprender muchas
cosas sobre el proceso, claramente, estos metales conductores son efi-
caces para la estimulacién 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 organizacién de las células
que componen un tejido nuevo. Busca un preparado coloidal liquido.

‘LA HISTORIA DE BOB

Estaba revistiendo con materiales muy inflamables una nave para
almacenar agua y me encontraba en el tejado vigilando que no
- hubiera fuego mientras mi compafiero se encontraba trabajando
“en ei interior. La bomba unida al camién no estaba bien conectada
a tierra, lo que provocé electricidad estétlca en la cobertura de la
- kmangucra, que se inflamé, causando una gran explosién. Mi com-
 pafiero sufrié quemaduras en més del 90% de su cuerpo y fallecié
en el hospital cuatro horas mds tarde. e
Las llamas salieron disparadas hacia arriba, a través del traga—f s
- luz por el que estaba mirando, por lo que sufrf quemaduras por
el fogonazo. Salf expulsado del tejado y aterricé en el suelo, con
- quemaduras graves en la cara y en las manos. Me trasladaronala
~ unidad de quemados del hospital en un helicéptero medicalizado.
M cabeza se hinché hasta alcanzar el doble de su tamafo nor-
“mal, mis ojos estaban cerrados debido a la hinchazén y mi cara esta-
banegray achicharrada. Mi nariz habfa, mds o menos, desaparea— .
do, por lo que tuvieron que insertarme unos tubos en las cavidades
 nasales para poder respirar. Mis orejas estaban gravemente quema-
 das, las puntas de mis dedos abrasadas e insensibles v mis ufias se
"habfan derretido. ; ‘ g b
~ Me dijeron que habfa sufrido quemaduras de segun(io y de ter-'
~ cer grado en la cara y de tercer grado en las manos. El jefe de la
unidad de quemados me explicé que tendrfa que permanecer en el
- hospital dos o tres meses y que necesitarfa muchos injertos de p1el -
especialmente en las manos. Me coment6 que crefa que perdena lasf -
B puntas de los dedos y las orejas. :
Al dia siguiente, mi madre me trajo plata coloxdai con mchca— ;
ciones para usarla oral y tépicamente con tanta frecuencxa como
fuera posible, ya que ayuda al crecimiento de tejido nuevo. Ella ha-
bfa aprendido, gracias al doctor Young, que la carga eléctrica nega-
tiva de la plata contrarresta la carga eléctrica posmva de una zona
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~ del cuerpo dafiada, haciendo que recupere el equilibrio y permi~~ :
 tiendo al organismo regenerarse y curarse. Mi madre pulverizaba
 plata coloidal no diluida sobre las zonas ‘quemadas, y yo la tomaba
a gotas que vertfa debajo de la lengua. También tomé ufia de gato,
o germanio, aceite de linaza y vitamina C, tal y como recomendaba
Iel doctor Young, y una vez que me encontre suﬁcxentemente bien
f retiraron. Ia allmentacmn incravenosa, mi madre me compré umo
-~ de pasto agropiro, zumos verdes y polves verdes concentrados para o
reforzar mi nutrtcmn y micuracién.
~ Mi madre ‘me aplicaba la plata rrivichias veces: al dfa. M: pu:i”""
oda absorbla al instante. Me aportaba una sensacién de frescor Yo
cosqullleo y relajaba la tensién que sentfa en la cara, las manos
 ylas puntas de los dedos. Las puntas de mis dedos y la piel swuada«*j’ ;
: ba;o mis ufias empezamn a larir con fuerza y a cosquillearme. El.-
‘ personal dijo que se debfa a que mis nervios se estaban curando y
sl que la sangre estaba circulando. e -
Despues de tan s6lo un dfa de tratamiento con plata, era obwo‘_;
‘ que la curaclon se estaba produc;endo muy rapidamente, Nuevo te-

: qucma,do que hubieravisto a lo largo de su extensa carrera, - ,

~ Cuando le expliqué que tenfa que ser debido a 1o que mi ‘madre
_me estaba dando y a la dieta alcalina, el medico me pidié ver qué '
- estaba usando. Ley6 Ios mgredlentes y dl)o que no veia nada malo
~ en usarlo (de hecho, el ungiiento curativo empleado por la unidad

~ de quemados contenfa plata), aunque apunté que no se podfa res-
ponsabilizar al hospital si sucedfa algo negativo, ya que noeraun

o ;mcdtcamenm recetado por el hospltal =

: crecné tan rapldamente con la ayuda de la plata, quc los m;ertos?; '
fueron indtiles y, de hecho, se desprendieron y cayeron. Salf del
; hosp1tal a las dos Aeiidia i mcdm (y no a ios dos o tres meses) o
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me]or (mas suave) despues de curarse que el que habfa temdo antes
: de quemarme. e S
~Launidad de quemados quedo marawllada, ya que nunca habxaf‘ -
visto nada pareado a mi recuperacién. Las enfermeras me pidieron :
si podian usar mis fotografias para.ensefidrselas a otros pacientes
quemados para que les ayudaran a explicarles el proceso de cura-
cién. Me alegré darles el visto bueno, pero también les pedi que -
les hablaran de la plata coloidal y de las verduras que estaba consu-
miendo. Me dijeron que lo harfan lo mejor que pudieran.’ :
Sé que he sido plenamente bendecido por haberme recuperado
de esas hombles quemaduras sin dafios ni cicatrices. ‘

e FEl 4cido undecilénico, elaborado mediante la destilacién al va-
cio de aceite de ricino, es otro 4cido graso que se ha demostrado
que erradica o afecta negativamente a las levaduras y los hon-
gos y contrarresta sus toxinas. El dcido undecilénico, que aparece
mencionado en la Farmacopea Estadounidense para su uso como
antifingico tépico, también puede usarse por via oral para el tra-
tamiento de la psoriasis, la neurodermatitis y los hongos intesti-
nales. Algunos estudios han mostrado que el dcido undecilénico
es incluso mds eficaz que el dcido caprilico.

El 4cido undecilénico casi siempre se vende mezclado con dcido
caprilico (véase més arriba). Busca una férmula que contenga 25-
50 mg de cada uno de ellos.

La HISTQRIA DE CATHERINE ¥ CHERYL

: Cuando mi hl]a Cheryl enfermo tanto que tuweron que hospxra—

f‘nos permancntes sobre Ios’ ,rvms, los médlcos admmeron que
‘Q lqulera estaban seguros de lo que le pasaba. zEsqulzofrema:’ .

”sufte en busca cle algo mc]or para Cheryi (un p31qmatra tan cono- .
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ifcxdo que si escnbxera su nﬂmbre probablemente lc conocerla) mﬂ:j:
 dijo: «Le pondran un nombre a su problema y le administrardn un
farmaco, pero en realidad no saben qué estén haciendo ni de qué
;(hablanda» Y estas cosas las decfa un hombre cuyo trabajo .

- entalcs medl,ante la nutricién. A txavés de mi propm mvesuga— ;f;
e ﬁ"c1<')n, ya habla empezado a ahmentar a Cheryl con una dxem to-

- [unos sciscientos euros) con este regnmen, Cheryl segula sufnendof
‘ "Qlenms cambios de humor y depresién, y acabé por recaer en
psicosis. Escapé y pasé un afio hasta que pudimos volver a in-
hospltal Tenfa que entrar suplementos nu,trlcmnales, -

en recipientes de pldstico (irénicamente, como si
1aiteada») ya que no se permxtian estas ceSas para :

tanto azdicar y caff:ma como desearan) Y eso
lda, Nunca podla habiar de la nutrlmdn con sus

délares esmdoumdenses (unos 11.100 euros) Le permltx’ de;a
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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 serd ideal que
sigas tomdndolos.

Todos ellos serian perfectos por sf solos, pero frecuentemente también
se encuentran en férmulas que combinan varios de ellos. Al evaluar pro-
ductos y distintas combinaciones, aqui tenemos algunos de los ingredien-
tes mds beneficiosos en los que fijarse:

* El 4cido butirico, que es otro 4cido graso saturado de cadena
corta, ayuda a quelar las micotoxinas que hacen que aumenten las
lipoproteinas de baja densidad (colesterol LDL). Es curativo para
las membranas mucosas del intestino delgado y el grueso. Pue-
de, por ¢jemplo, reparar los dafios que causa la Candida albicans
en las paredes intestinales. El 4cido butirico también estimula la
funcién inmunolégica, eliminando del sistema linfético las leva-
duras, los hongos y sus micotoxinas. Este dcido, que se presenta
en forma de liquido, ya sea solo o con otros antifiingicos, puede
ser dificil de encontrar. Mientras tomes 4cido caprilico o undeci-
lénico, no tendrds que preocuparte por ingerir dcido butirico si no
puedes encontrarlo.

* La coenzima Q10 (CoQ10) es uno de los tres antioxidantes mds
potentes y versdtiles del organismo. Incrementa la energfa celular,
reduce los niveles téxicos de 4cidos y protege el corazén y el cere-
bro contra los dcidos metabélicos y los procedentes de la dieta.

* Fl galio ayuda a sintetizar compuestos antitumorales. Tiene zo-
nas especificas de actividad en el cerebro humano y se ha docu-
mentado que reduce el porcentaje del cédncer cerebral en animales
de laboratorio. Investigaciones britdnicas muestran que las mu-
jeres gestantes que tomaban galio vieron reducido el porcentaje
de cdncer cerebral en sus hijos. Toma 3-5 gotas de un preparado
coloidal tres veces al dia 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 Hipécerates lo mencionan como reme-
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dio para la neumonfa y las mordeduras de serpiente. Aunque la
ciencia actual no dice nada con respecto a las picaduras de ser-
piente, si que afirma que el ajo es un buen agente antifingico y
antibacteriano y que inhibe las levaduras y los mohos, ademds de
los hongos y las bacterias. Se ha visto que es eficaz contra las bac-
terias Staphylococcus aureus y E. coli en especial, ademds de contra
Candida albicans. De estos tres microorganismos comunes, se ha
comprobado que la cdndida es la m4s sensible al zumo de ajo.

Incluso unas cantidades pequefias de ajo son eficaces, pero el
componente quimico mds terapéutico (la allicina) también apor-
ta al ajo su fuerte olor. Por tanto, evitar las férmulas «sin olor»
(pese 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 estds obteniendo de tu dieta habitual.

El germanio orgdnico es un elemento metdlico que ayuda a
eliminar las levaduras y los hongos gracias a que potencia el in-
cremento de la produccién de interferén, que tiene una activi-
dad antitéxica y antiparasitaria. También potencia las reacciones
quimicas metabélicas basadas en el oxigeno (en el caso del cuer-
po humano, la mayorfa de ellas). El germanio orgdnico 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 organizacién
y un control fundamentales: es como una estructura para todos
los otros procesos. Las cdpsulas de germanio contienen, general-
mente, sélo 25-50 mg. Si obtienes un producto formado por una
combinacién 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 tratar la artritis, las tlceras cutdneas, las que-
maduras, ciertas operaciones sobre las terminaciones nerviosas,
distintos tipos de punciones, la obesidad y el cincer inoperable,
pero cay6 en desuso con la aparicién de los antibidticos y de otros
firmacos (t6xicos). El oro es un conductor de la electricidad que
puede ayudar a la comunicacién celular, al metabolismo y a la



regeneracién. Las investigaciones han mostrado que el oro tie-
ne el potencial para reparar el ADN dafiado. Asimismo, puede
tener un efecto psicoldgicamente equilibrante y armonizador, al
aliviar la depresién, el trastorno afectivo estacional, la melancolia,
la pena, la desesperacion, la angustia, la frustracién e incluso las
tendencias suicidas. La preparacién que necesitas para tu organis-
mo es la forma coloidal. Usa 3-5 gotas tres veces al dfa o sigue las
indicaciones que aparezcan en el envase.

El extracto de hoja de olivo actta contra los microorganismos
moérbidos, es una antimicotoxina excelente y tiene propiedades
antibiéticas. También aporta beneficios al sistema cardiovascu-
lar protegiendo al colesterol HDL (el «colesterol bueno») de la
oxidacién. Los botdnicos creen que es la presencia del compuesto
quimico llamado oleuropeina, que se encuentra en todo el olivo
(en su madera, sus frutos, sus hojas, sus raices y su corteza) la que
le protege de los insectos y las bacterias. Ademds, el elenolato cdl-
cico elaborado a partir de uno de los productos de descomposicién
de la oleuropeina (el 4cido elendlico) 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 actiia contra varios hongos, ademds de contra las bacterias
salmonella y Staphylococcus aureus. Puedes usar extracto de hoja
de olivo sin mds, aunque deberfas advertir que ésta es otra excep-
ci6n; las cdpsulas compuestas dnicamente por este extracto con-
tienen 25-50 mg de la sustancia, y esa cantidad es la adecuada.
Deberias buscar unas cantidades similares en las cdpsulas de 500
mg que contienen una mezcla de ingredientes.

Los dcidos R-lipoico y R-dihidrolipoico son dos de los antio-
xidantes mds potentes y versdtiles del organismo. Estdn presen-
tes en todas nuestras células y tejidos. Fortalecen la inmunidad,
mejoran la energfa 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 azicar en sangre en las personas
con diabetes y evitar las complicaciones propias de esta enfer-
medad (especialmente los problemas cardiovasculares y los neu-
rolégicos).

El dcido tiéctico (o dcido lipoico) quela micotoxinas que se
acumulan en el higado y normaliza las enzimas hepdticas. 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 oxigeno con el tratamiento con 4cido lipoico. Este producto,
que es liquido, puede ser dificil de encontrar. Tu mejor opcién
puede ser en forma de una mezcla con 4cido caprilico o undeci-
lénico y, una vez mds, si estds obteniendo uno o ambos, el 4cido
tibetico no es crucial.

¢ Los metales raros, entre los que se incluyen el osmio, el ru-
tenio, el paladio y el platino, ademds del oro, ¢l galio, el rodio
y el iridio, de los cuales hemos hablado anteriormente, poseen
unas extraordinarias propiedades de conduccién eléctrica. Son
electroestimulantes, pero con una especializacién distinta a la del
galio: incrementan la capacidad del ADN para conducir la elec-
tricidad y potencian la comunicacién entre las células. También
estimulan el metabolismo.

Las investigaciones en los laboratorios farmacéuticos Bristol-Myers
Squibb indican que el uso de metales preciosos en presencia de cdncer
puede corregir el ADN alterado. Los cientificos asociaron estos elemen-
tos con las células mediante una transferencia de luz: destellos codifica-
dos de luz ldser ultravioleta. Los electrones que fluyen a través de un su-
perconductor se emparejan y se convierten en luz. Los superconductores
ayudan a la transferencia de luz, y el galio, el oro, el rodio, el iridio, ¢l
osmio, el rutenio, el paladio y el platino incrementan la luz que podemos
encontrar en el cuerpo humano.

Escoge un preparado coloidal y toma 3-5 gotas tres veces al dfa, o
sigue las indicaciones del envase.

LAHISTORIADE Epna

Todo 10 que querfa era dorrmr. Me sentaba enla oﬁcma y no podia
) mantenerm ; desplerta. Me xba a casa por la noche ¥ me quedaba

- cama. No estaba desempenando blen ‘mis tareas ni  llevando a cabo
el trabajo que tenia que hacer. Ni siquiera podfa intentar hacer ejer-
,(:1510 Estaba estresada y péhda, por Io menos lo suhacntc como para
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lo que comm (v lo que no), no deberfa habermc sor-
““prendfdo que los arl;iltsxs mostraran un desequihbno a,gudo d .

% ktru:lonales y verduras hcuadas. Al cabo de tres dlas anad1 todo t1po~ i
,&e,y,honalizas, ademas de pavo y pcscado Comla saltcados para--

dﬂ‘higacko de pcscado, plata mloxdal y algunas combmacmnes}
i de hierbas

‘j]u 'to con, por lo menos, otros vcmte mgredlente‘ iNo

' mgui,esre réglmen durante dos meses sm hacer trampas Gra~n

Ademis de senti me mejor y de tener mds c:nergfa, hub@ otro |
... neficio: pcrdi vemmswte k;los M1 mando me dlCC quc mcluso mi
o o;os bnuan mds. ~

e En ml anahsls dc sangre de segulmlento, me complaa aky vermi
f‘me;ona en la pantalla del monitor. Esta vez tenfa unos globulosk‘ 3
~_rojos petfectamente redondeados y el fluido estaba libre de la ma-

‘ Tyona dc las bacterias y contenfa muy pocas levaduras. ...




ABORDAR LOS SINTOMAS CON SUPLEMENTOS NUTRICIONALES

Aparte de los alimentos alcalinizantes bdsicos, los suplementos nutricio-
nales adecuados también pueden ser unas herramientas poderosas a la
hora de eliminar sintomas concretos. Puedes anadir los suplementos nu-
tricionales que aparecen a continuacién a la rutina que ya has asentado,
disefidndola asf a la medida de tu situacién concreta. Usalos hasta que
dejes atrds los sintomas propios de la acidez, tomdndolos después ocasio-
nalmente, tal y como resulte necesario para la prevencién. Si necesitas el
mismo suplemento nutricional para mds de un trastorno, no dupliques la
dosis: toma la dosis mds elevada que te ofrecemos.

ESTRES ADRENAL

Los sintomas incluyen el insomnio, la fatiga, hipotensién, una mala circu-
lacién, sentir frio 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 crénico.
Dispones de cuatro opciones que puedes tomar juntas:

¢ Toma, con cada comida, 2 cdpsulas de una férmula 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 dfa, de una
férmula antimicotoxinas que contenga glutatién, N-acetil cisteina,
L-taurina y azufre orgdnico. Los 4cidos caprilico y undecilénico, el
extracto de corteza de pino y el extracto de pepita de uva supondrian
unas buenas adiciones.

 Toma, depositindolas bajo la lengua, 3-5 gotas, tres veces al dia, de
una férmula que contenga cromo y vanadio.
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* Toma, poniéndolas bajo la lengua, 3-5 gotas, tres veces al dfa, de un
complejo de las vitaminas del grupo B.

PERDIDA DE MASA OSEA

La pérdida de masa dsea, que da lugar a la osteoporosis y/o a las 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 6sea que puede dar lugar a fracturas
vertebrales y de cadera. El organismo utiliza la vitamina D para crecer y
para remodelar continuamente los huesos.

Muchos estudios, entre los que se incluye un reciente metandlisis pu-
blicado en la revista médica Archives of Internal Medicine, demuestran un
menor riesgo de fractura dsea 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 higado de bacalao, pero la mayor parte de la vitamina D que
obtendrds (aparte de los suplementos) es la producida por tu propio orga-
nismo cuando estd en contacto con la luz del sol. La mayoria de nosotros,
especialmente las mujeres, se beneficiarfan también de la suplementacion,
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 mds potente que la D,
asi que es aquélla la que recomiendo que tomes en suplemento. Toma
50.000 UI de vitamina D, a diario si ya has perdido densidad ésea.

También te recomendaria 500 mg de cloruro de magnesio y 2.000 mg
de cloruro de potasio a diario.

CONGESTION U OTROS SINTOMAS DE LOS SENOS PARANASALES:
Experimenta para ver qué métodos funcionan mejor en tu caso:
* Disuelve 2 cdpsulas de una férmula antilevaduras en una botella de
solucién salina (disponible en las farmacias). Pulverizala en tus orifi-

cios nasales por lo menos tres veces al dia, siguiendo las instrucciones
del envase.
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 Usa 3-5 gotas de plata coloidal o de extracto liquido de corteza de
pino tres veces al dfa, poniéndolas bajo la lengua, o utiliza 1 o 2 go-
tas aplicindolas en tus orificios nasales una o dos veces al dfa. Si no
puedes obtener extracto liquido de corteza de pino, usa el producto
en polvo mezclado con agua pura.

¢ Disuelve % cucharada de postre de sales minerales o de bicarbo-
nato sédico en 120-180 ml de agua purificada e introdicela en un
rinocornio o en una botella comprimible para lavarte y limpiar tus
senos paranasales.

* Disuelve 3-5 gotas de NaClO, (clorito sédico) en 240 ml de agua
alcalina y bébela tres veces al dia.

* Toma semillas oleaginosas, como aceite de linaza o de borraja en
forma de cdpsulas de la misma forma en que harfas con cualquier
suplemento nutricional, o toma 1 cucharada de postre tres veces al
dfa, o consume mds en tu dieta.

Los sintomas provenientes de los senos paranasales deberfan desapare-
cer a un ritmo constante por s{ solos a medida que las toxinas vayan siendo
eliminadas del organismo y se restablezca una buena digestion.

LA DIABETES Y OTROS PROBLEMAS PANCREATICOS
Estos problemas pueden incluir la hipoglucemia y la hiperglucemia.

 Busca una férmula para el pincreas que incluya tejido pancredtico
glandular, uva de oso, raiz de diente de leén, perejil, raiz de genciana,
hojas de ardndano, hojas de buchd, bayas de palmito silvestre, alga
kelp y sargazo vesiculoso.

 Toma 3-5 gotas, aplicindotelas bajo la lengua, de cromo liquido o
coloidal y de vanadio liquido antes de cada comida.

* El cromo es un mineral y es un cofactor que facilita la fijacién de
insulina a la glucosa y que, por tanto, reduce los niveles de aziicar en
sangre y la acidez. Cuando los niveles de cromo son bajos, de HDL
caen y se desarrolla la resistencia a la insulina. (Los niveles de triglicé-
ridos y los de colesterol total también aumentan). Se ha comprobado
que la suplementacién con cromo mejora la funcién de los receptores
de la insulina. Los estudios indican que los productos 4cidos de la gli-
cosilacién (hemoglobina Alc) se redujeron y que la glucosa retorné a
la normalidad en la mayorfa de las personas que tomaron cromo. (Sus
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niveles totales de colesterol también bajaron). Toma 1 cucharada de
postre de cromo coloidal liquido tres veces al dfa.

* El vanadio ayuda a que se absorba el cromo, para asf generar unas
interacciones eficaces entre la glucosa y la insulina. Toma 1 cucha-
rada de postre de vanadio coloidal liquido tres veces al dfa junto con
cromo liquido.

* Se ha observado que la coenzima Q10 (CoQ10) reduce los niveles
de glucosa en sangre en un 30 % en los diabéticos. También detiene
la produccién de cuerpos ceténicos (4cidos potencialmente peligro-
sos producidos por el organismo al metabolizar las grasas para ob-
tener energfa) en hasta un 30-59 %. Toma 1 cucharada de postre de
CoQI0 coloidal liquido tres veces al dia.

* Elextracto de canela (o polimero de metilhidroxicalcona, si lo pre-
fieres) quela y tapona los 4cidos que provocan la diabetes de tipo 1y
tipo 2. Un estudio publicado en la revista médica American Journal
of Clinical Nutrition demostré que tomar extracto de canela poten-
ciaba la captacién del azdcar y reducia la necesidad de insulina en las
personas diabéticas. Toma 1 cucharada de postre de extracto liquido
de canela tres veces al dfa.

PROBLEMAS OCULARES O DE OIDO

Estos pueden incluir las cataratas, el glaucoma, el enrojecimiento, la
visién borrosa, la mala capacidad visual, los aciifenos, los dolores de
oido, la irritacién o la hinchazén de las orejas, los dafios en el timpa-
no, la mala capacidad auditiva y (en casos raros) la pérdida auditiva.
Usa 1 gota de plata coloidal por via tépica (directamente en el ojo o el
oido) tres veces al dia.

MOLESTIAS GASTROINTESTINALES

Para aliviar los gases intestinales (flatulencias), la enteritis, los célicos y
la acidez, busca una férmula para la digestién que incluya hojas de pa-
paya, hojas de menta, raiz de jengibre, nébeda, semillas de hinojo y bayas
de palmito silvestre. Toma 2 cdpsulas con cada comida. A partir de ah{
dispones de otras dos opciones:

* Toma 1-2 cépsulas de concentrado de la fruta del noni antes de las
comidas junto con una pequefia cantidad de agua y 1-2 cdpsulas de una
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férmula antilevaduras que contenga 4dcidos undecilénico y caprilico,
y hierbas que ayuden a la digestién media hora después de cada co-
mida.

e Para la digestién de las grasas, toma, con cada comida, 1-2 cdpsulas
de concentrado de la fruta del 7oni y una férmula antimicotoxinas
que contenga, por lo menos, N-acetil cistefna, L-taurina y azufre or-
gdnico, y quizds dcidos caprilico y undecilénico, extracto de corteza
de pino y extracto de pepitas de uva.

SINTOMAS INFECCIOSOS Y DEGENERATIVOS

Entre ellos se pueden incluir el sida y el cdncer. Prueba con férmulas co-
loidales de osmio, rutenio y paladio; coenzima Q1 (CoQ]l, también
conocida con el acrénimo de su largufsimo nombre quimico, NADH); y
los 4cidos antilevaduras undecilénico y caprilico.

IDOLORES ARTICULARES Y MUSCULARES
Dispones de cuatro opciones:

 Toma 3 cdpsulas de una férmula con calcio y 4 cépsulas de una con
lipidos marinos/aceite de borraja 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 férmula de calcio coloidal, boro coloidal
y antimicotéxica (con N-acetil cisteina, L-taurina y azufre orgd-
nico, y quizds 4cidos caprilico y undecilcnico, extracto de corteza de
pino y extracto de pepitas de uva) tres veces al dfa, poniéndolas bajo la
lengua.

e Toma una férmula para las articulaciones y los misculos que
incluya glutatién coloidal (3-5 gotas tres veces al dfa administradas
bajo la lengua), calcio y magnesio (3-5 cdpsulas tres veces al dfa, con
las comidas) y zinc (2-3 cdpsulas tres veces al dfa, con la comidas).
Para los problemas agudos o crénicos toma 4-6 cdpsulas tres veces al
dfa.

» Toma una férmula que contenga yuca de Mojave, que reduce la
inflamacién, el dolor muscular y la hinchazén.
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ESTRES HEPATICO

El higado, que filtra las toxinas de tu organismo, deberfa desintoxicarse
por lo menos tres o cuatro veces al afio. Busca una férmula hepitica que
combine tejido hepdtico glandular, rafz de diente de ledn, trébol rojo,
chaparral (jarilla hembra), rafz de la lengua de vaca, corteza de cdscara
sagrada, raiz de regaliz, raiz de zarzaparrilla, semillas de apio, raiz de
bardana, equindcea, raiz de uva de Oregén, stillingia, corteza de 4rbol
angélica, corteza de espino cerval, cayena, alga kelp y raiz de fiame sil-
vestre. Toma 2 cdpsulas por lo menos media hora antes de cada comida
(tres comidas al dia) junto con un vaso de 240 ml de agua pura hasta
consumir un total de 180 cdpsulas en treinta dfas. Este enfoque también
puede ser de ayuda en casos de hepatitis, cirrosis e ictericia.

~ Los produ tés glandulax
- f'comentado aquf oelt

toa evlt\, r los pmducto‘ de

aunque no serén tan especiﬁco :

escrupuiosa con rcspec

1,

PROBLEMAS PULMONARES

Entre ellos se pueden incluir la neumontfa, el asma, la bronquitis, el crup,
la tuberculosis, los resfriados, la gripe, la fiebre del heno y el enfisema.
Busca una férmula pulmonar que incluya tejido pulmonar glandular,
rafz de asclepia, corteza de cerezo silvestre, corteza de olmo norteameri-
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cano, pldtano macho, hojas de gordolobo, pamplinas, marrubio, raiz de
regaliz, alga kelp, cayena y palmito silvestre. Toma 2 cdpsulas 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. Afiade agua y gotas coloidales y se generard una neblina en el
aire para que la respires, lo que resulta ideal para la congestién pulmonar
o la nasal.

g ‘LA HISTORIA DE _,HIRLEY

1 aba, ya que no qucrlan que perdxera la esperanza
al primer tratamiento de quimioterapia, que duré
‘;tntonces tratamlcntos de radxoterapxa para los tu,»;i
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- En medio de todo esto, mi hqa vin ac quedarsc, cargada de
botellas llenas de cdpsulas y libros y cintas sobre los principios del
. doctor Young, Modificé mi dieta por completo y me hizo empezar .
~ a tomar muchisimos suplementos nutricionales. Tenfa unas diez
 botellas de lo que ella llamaba coloides sobre mi tocador y me daba
su contenido antes de las comidas y durante las mismas, tal y como
’ recomendaba el doctor Young, hasta que supe cémo ‘tomarlos pm"* ;
~ mi cuenta. Empece a notar una sensacién d1ferentc en mi cabeza,‘“f :
'f;fademﬁs deen mlpecho s e
Al cabo de unas dos semanas sxgmendo cl tratamxento 'de
i ’pH con mi hija, tuve la pmmera cita con mi médico tras abando-
nar el hospmal Me dijo que mis pardmetros sangui neos habfan
vueltoala normahdad Parecfa un poco. confundldo, y me pre-
~ guntd si me habfan aplxcado radioterapia en ¢l térax. No lahabfa
- recibido. Me dijo que la masa que habia en el bronquio habfa
desaparemdo, A que si el céncer no estaba presente en su lugar de';

ﬂm1cuerpo : (i S i S
~ Por segunda vez mientras habiaba con mis médlcos (tras ‘Vmi,‘l{f:,
. dlagnostxco) no podi’.a creer lo que acababa de ofr. Me llevé - 1gu-f .
 nas horas asimilarlo. ;Menudo peso me habfa quitado de encima
“de mis hombros y de los de mi familia! Como lo celebramos!
Aun asf, me somet{ a mds sesiones de radioterapia (imagi
0o, que los médicos tampoco podian creérselo). Mis paré.metros
~ sanguineos siguieron estando cercanos a la normalidad, lo qu
~ es algo bastante inusual. Durante la siguiente cita con mi mé
- co, un mes después del dltimo chequeo, obtuve unos resultados
“sorprendentes en la tomograffa computanzada‘ los. tumores: de
~ cerebro habfan desapareado definitivamente. Mi médico sus-
‘pendié la quimioterapia y me dijo que volviera a someterme a
otro chequeo al cabo de dos meses. Sus tltimas palabras siguen
haciendo eco en mi ofdo: « iSea lo que sea que esté hacxendo, slgai
~con ellol. '
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BLOQUEO LINFATICO
Tienes dos opciones:

* Toma, por la mafiana y por la tarde, 1 cdpsula de una férmula
linfética que incluya aceite de higado de pescado, beta-caroteno,
raiz de diente de ledn, eufrasia, raiz de malvavisco, raiz de regaliz y
perejil.

* Aunque no se trata de un suplemento nutricional, supone un enfo-
que muy dtil ante un bloqueo linfético, por lo que querrfa incluirlo
aqui: una serie de por lo menos veinticuatro masajes linfiticos (ma-
sajes que hacen que los fluidos linféticos se muevan y que ayudan
a desplazar las toxinas fuera de los ganglios linfdticos gracias a la
presién y las caricias con las manos en la direccién de la circulacién
en los vasos linfiticos, sin movimientos descendentes. Los masa-
jes linfaticos se realizan desde los pies hacia las piernas y hacia el
torso, en direccién al corazén; desde la 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 corazén. Consulta con un tera-
peuta masajista experimentado en este terreno. La terapia regular
con masajes también puede ser muy beneficiosa. Quizds sea mds
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 cepillala, en seco o mojada,
pero siempre en direccién hacia el corazén.

LA HISTORIA DE TAISHA -

Habla estado somenda a un estrés enor' ,ﬁ’e desde hacia m cho«fr',

urante aﬁos con un dolo"ﬁ intenso en la mama lzquxer—_ E
'ho lmfﬁtma de la ax;da Lunierda, y con un mvel,'

,el gaf, g

n la mama 1zqulerda Intehgente o estupxdameme, decxdx no so—: o
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PARrASITOS

Toma una férmula antiparasitaria que contenga nueces de nogal ne-
gro. Toma 4 cdpsulas tres veces al dfa durante diez dias y luego descansa
cuatro dias. 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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TRASTORNOS DE LOS ORGANOS REPRODUCTORES

Tienes dos opciones:

» Toma 3-5 gotas de rodio e iridio coloidales tres veces al dfa, deposi-
tdndolas bajo tu lengua.

s Para las mujeres: busca un ténico femenino que incluya tejido ové-
rico glandular, tejido uterino glandular, Cimifuga racemosa, rafz de
regaliz, hojas de frambuesa, pasionaria, manzanilla, fenogreco, cor-
teza de viburno, bayas de palmito silvestre, Mitchella repens, rafz de
fiame silvestre y alga kelp. Toma 2-3 cdpsulas con cada comida y 3-
5 gotas de calcio y boro coloidales tres veces cada dfa administrdn-
dotelas bajo la lengua. Toma una férmula de brotes de soja (elabo-
rada deshidratando, por ejemplo, unos 600 gramos de brotes de soja
para conseguir unos 30 gramos del suplemento mediante deshidra-
tacién lenta): 3-5 gotas tres veces al dia con las comidas. También
puedes usar crema de progesterona siguiendo las instrucciones que
aparezcan en el envase.

o Para los hombres: toma 1-3 cdpsulas de férmula masculina, que
incluye tejido prostitico glandular, perejil, bayas de palmito silves-
tre, barbas de maiz, hojas de buchd, 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 B6 coloidal, y una férmula
liquida de aminodcidos (busca que contenga, entre otros, lisina,
metionina, arginina, leucina, tirosina, triptéfano y fenilalanina) tres
veces al dfa, administrindotelas bajo la lengua.

PROBLEMAS DE TIROIDES
Busca una férmula tiroidea que contenga alga kelp (para aportar yodo),
rafz de genciana, bayas de palmito silvestre, cayena y musgo de Irlanda.
Toma 1-2 cdpsulas con cada comida.
ESTRES TOXICO (OXIDACION Y MICOTOXINAS)
Prueba (en forma coloidal o liquida) la vitamina C, la equindcea, el glu-
tatién, el calcio, el boro, la plara, el litio, ¢l selenio, la pregnenolona, el

extracto de corteza de pino, el aceite de higado de pescado, el beta-caro-
teno, la raiz de diente de ledn, la eufrasia, la raiz de malvavisco, la rafz de
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regaliz, el perejil, la N-acetil cistefna, la L-taurina, el azufre, los 4cidos
caprilico y undecilénico, el extracto de pepitas de uva y un compuesto
multimineral. Una férmula a base de brotes de soja es otra fuente natural
para taponar las hormonas 4cidas en los hombres y las mujeres.

EL CONTROL DEL PESO Y EL. METABOLISMO DE LAS GRASAS
Dispones de varias opciones que puedes mezclar y combinar:

¢ Toma 1-2 cépsulas de una formula multivitaminica y 1-2 cdpsulas
de una mineral a diario. Obtener los nutrientes en forma de una
cdpsula predigerida ahorra energfa, y se producird poco o nada de
dcido al conseguirlos.

* Toma 2-3 cépsulas de extracto de corteza de pino una hora antes
de cada comida y 3-5 gotas de cromo y vanadio coloidales tres
veces al dia, depositdndolas bajo la lengua (usa cdpsulas si no puedes
encontrar la forma coloidal).

e Toma 1-2 cdpsulas, tres veces al dfa, con las comidas, de una for-
mula de hipéfisis/tiroides que contenga alga kelp, raiz de genciana,
bayas de palmito silvestre, cayena y musgo irlandés.

* Toma una formula liquida de aminodcidos (busca una que con-
tenga, entre otros, lisina, metionina, arginina, leucina, tirosina,
triptéfano y fenilalanina) tres veces al dia, depositando 3-5 gotas
bajo la lengua.

* Para las mujeres: calcio y boro coloidales: 3-5 gotas de cada uno de
cllos tres veces al dia, depositindolas bajo la lengua, y 1-2 cdpsulas de
una férmula femenina que contenga tejido ovirico glandular, tejido
uterino glandular, raiz de Cimifuga racemosa, raiz de regaliz, hojas de
frambuesa, pasionaria, manzanilla, fenogreco, corteza de viburno,
bayas de palmito silvestre, Mizchella repens, raiz de fame silvestre y
alga kelp.

*  Para los hombres: zinc y vitamina B, coloidales: 3-5 gotas de cada
uno, tres veces al dia, depositdndolas bajo la lengua.

* Una férmula que contenga la grasa lecitina.

* Cidra o Garcinia cambogia, que es una fruta amarga y alcalina que
ayuda a reducir la acidez y, por tanto, la necesidad del organismo de
retener grasa.

* Aqui 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 controlari €él solo de manera natural una vez que co-
mas de forma alcalina. También advertirds con que beber 240 ml de
zumo de verduras de color verde oscuro entre seis y ocho veces al dia,
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-
tamiento. Optimizaran los resultados que obtendrds 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 te vaya a mantener
sano durante toda la vida y, por potente que sea, no puede contrarrestar
a ese gran azote: la dieta estadounidense (u occidental) tipica. Si no mo-
dificas la forma en la que te alimentas, cualquier suplemento nutricional
que tomes se verd superado. La clave es la combinacién (el estilo de vida,
la dieta y los suplementos nutricionales).
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Carfruro 13

EJERCICIO ALCALINO

El ejercicio te permite respirar y sudar. Hace posible que tu sistema linfd-
tico bombee y, 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 4cidos y todo tipo de toxinas, es
tan importante como tu capacidad de incrementar tu fortaleza fisica y
potenciar tu flexibilidad. Tiene tanta importancia como los beneficios
cardiovasculares y el apoyo a los huesos y a las articulaciones, la elimina-
cién del estrés y la estabilizacién del estado de humor. Es tan importante
eliminar los dcidos del organismo como potenciar el metabolismo o me-
jorar la presién sanguinea y los niveles de los triglicéridos y de la insulina.
Esa es la razén 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 #po y de la cantidad correctos de ejercicio. Demasiado
poco, una cantidad excesiva o un tipo inadecuado de ejercicio y lo que
conseguirds serd volverte mds 4cido.

QQUIERE A TU SISTEMA LINFATICO

Puedes quemar calorfas con pricticamente cualquier tipo de ejercicio,
pero quemar calorfas 70 es lo mds importante del ejercicio, sino sudar. La
transpiracién elimina 4cidos de tu organismo a través de los poros de la
piel (jtenemos unos quinientos por centimetro cuadrado!). De hecho, el
sudor es una de las principales maneras que tiene tu cuerpo de eliminar
4cidos. Mover tu cuerpo lo suficiente como para hacerlo sudar hace que
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el sistema linfitico bombee, cosa que sirve para eliminar toxinas y pro-
ductos de desecho dcidos de los tejidos corporales y hacerlos salir a través
de la picl. El sudor hace que tus poros se abran, lo que permite que los
dcidos liquidos y gaseosos puedan pasar a través de ellos. Si estds haciendo
ejercicio suficiente como para sudar, también estards haciendo ejercicio
para incrementar tu respiracién, que es otra forma clave mediante la cual
se expulsan los 4cidos y las toxinas (en forma gaseosa).

El sistema linfitico es un sistema circulatorio secundario que discurre
paralelo al sistema cardiovascular, y que estd compuesto por una red de
ganglios linféticos, capilares y vasos que transportan un liquido claro y
alcalino llamado /infa. (El bazo, el timo, el apéndice, las amigdalas y la
medula ésea también contienen tejido linfitico). Tu objetivo consiste en
retirar los fluidos de los tejidos para devolverlos a la sangre, y eliminar
los 4cidos, los desechos, las bacterias y otras toxinas expulsindolos del
organismo. La linfa también suministra nutrientes a las células y ayuda
al intercambio de oxigeno y de diéxido de carbono. El sistema linfdtico
respalda al sistema inmunitario, desplazando a los glébulos blancos por
todo el organismo.

Tenemos vasos linfiticos pricticamente en cualquier lugar en el que
disponemos de vasos sanguineos. Estdn recubiertos por una pared fina y
lisa de musculo. Hay cientos de ganglios linféticos diseminados a lo lar-
go de estos vasos, con una especial densidad en el cuello, las axilas y las
ingles. La linfa se desplaza a lo largo de los vasos linfdticos hacia los gan-
glios linfiticos para ser filtrada, pero no dispone de una bomba incorpo-
rada del mismo modo que sucede en el sistema circulatorio (tu corazén),
por lo que necesita cambios de presién para estimular el flujo de la linfa.
Esos cambios de presién se dan gracias a la respiracion profunda y a la
actividad muscular. En otras palabras: el ejercicio es esencial para activar
el sistema linfitico, y debes bombearlo para conseguir que tu cuerpo sea
alcalino (y para mantenerlo asi).

Si el flujo de la linfa se ralentiza o se estanca, tendrds una mala circu-
lacién, y el oxigeno fresco y el combustible no podran llegar a las células.
Las propias células se banardn en unos fluidos dcidos (y no alcalinos):
fluidos que puede que contengan toxinas y sustancias de desecho, ya que
el sistema linfdtico no funciona bien para eliminarlos. Tu organismo no
trabajar4 de forma tan eficaz y advertirds que no dispones de energfa. Pa-
decerds dolor sistémico y/o localizado debido a la acumulacién de dcido.
Retendrés liquidos: una de las estrategias de tu cuerpo para neutralizar el
4cido, y estards completamente expuesto a las enfermedades degenerativas.
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Estos son los efectos de amplio alcance de la falta de ejercicio y de un
sistema linfitico que no obtenga un «bombeo» adecuado. Los alimen-
tos dcidos, el aziicar y las sustancias quimicas téxicas también provo-
can problemas linféticos. Los productos de desecho 4cidos debidos a las
reacciones quimicas que se producen en las células, los ocasionados por
la destruccién de los tejidos y las células, y cualquier subproducto 4cido
que no pueda eliminarse por el torrente sanguineo pueden bloquear tu
sistema linfético. Las cuestiones emocionales y psicolégicas también pue-
den tener un efecto (véase el capitulo 14). La ira no controlada, el estrés,
la fatiga o un trastorno emocional pueden ralentizar al sistema linfitico.

EscOGE EL EJERCICIO AEROBICO

El tipo o la cantidad incorrectos de ejercicio pueden, de hecho, bloquear
el sistema linfdtico. La falta de ejercicio aerébico regular tiene ese efecto,
y lo mismo sucede con el exceso de ejercicio. El ejercicio anaerdbico (mds
adelante se comentard) también supone un problema. Lo que necesitas
es ejercicio aerébico en cantidades moderadas. El ejercicio aerdbico es
cualquier ejercicio que incremente la utilizacién y el flujo del oxigeno en
el organismo (aerdbico significa, literalmente, «con oxigeno»). El incre-
mento de la demanda de oxigeno es lo que provoca ese conocido aumento
del ritmo cardiaco y de la respiracién.

Muchos tipos de ejercicio son aerébicos. El hecho de que un ejercicio
concreto sea 0 no aerébico depende de la forma en la que se lleve a cabo.
Generalmente, el ejercicio aerébico es un ejercicio de una intensidad mo-
derada llevado a cabo durante un periodo de tiempo relativamente largo.
¢El jogging dando varias vueltas a una pista a un ritmo razonable?: aeré6-
bico. ;El jogging a un ritmo tan intenso que no puedas ni siquiera man-
tener una breve conversacién con tu compafiero de carreras?: anaerébico.

EJERCICIO ANAEROBICO

El ejercicio que hace que el organismo incurra en una deuda de oxigeno
(cjercicio anaerdbico o «sin oxigeno») bloquea el sistema linfdtico y hard
que el cuerpo se vuelva mds dcido. 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 podrfamos hacer ningtin tipo de ejer-
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cicio en absoluto. Cuando los electrones se consumen para obtener ener-
gfa, esto da lugar a subproductos 4cidos, que varfan un poco, dependiendo
de la fuente de alimento o de bebida de la cual estemos obteniendo nuestro
potencial eléctrico o nuestros electrones. Mientras el cuerpo esté utilizan-
do suficiente oxigeno, el diéxido de carbono (un dcido menos téxico) se
eliminard a través de los pulmones mientras el organismo extrac energfa
mediante la respiracién; pero sin una cantidad suficiente de oxigeno (en
condiciones anaerdbicas), el proceso metabdlico pasa de la respiracién a
la fermentacién, y se genera mds 4dcido l4ctico, que es expulsado hacia los
tejidos. El ejemplo cldsico de ejercicio anaerdbico es el levantamiento de
pesas (especialmente si tiende a aguantar la respiracién); pero en cualquier
momento en el que estemos haciendo ejercicio hasta el punto en que es-
temos jadeando para obtener oxigeno estaremos realizando un ejercicio
anaerébico (incluso aunque se trate de un tipo de ejercicio que creamos
que es aerébico). ;El ciclismo?: generalmente es aerébico. ;Hacer ciclismo
ascendiendo pendientes largas y pronunciadas?: anaerébico.

En cualquier ocasién en la que practiques cualquier tipo de ejerci-
cio hasta quedar exhausto, habrds cruzado la linea y habrds pasado a
realizar un ejercicio anaerébico. Es decir: en cualquier momento en el
que te sientas exhausto y percibas irritacién (agujetas) o dolor en tus
musculos, es la falta de oxigeno la que estd poniéndose de manifiesto.
El agotamiento debido al ejercicio puede ser un fenémeno que afecte a
todo el cuerpo o darse sélo en un musculo o grupo de miisculos concre-
tos. Cuando sientas esa sensacién de quemazén en tus misculos estards
realizando un ejercicio excesivo. Tus musculos estdn exhaustos y no
estdn obteniendo suficiente oxigeno. Un agotamiento mds grave debido
al ejercicio puede provocarte opresién en la garganta, una reduccién
de la visién periférica, mareos o vértigo y, en casos extremos, puede
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 deberfas ser especialmente consciente de evitar el
agotamiento al correr o nadar largas distancias, con el levantamiento
de pesas practicado de forma intensa y al realizar ciclismo, ya que de lo
contrario te volverds mds 4cido, en lugar de alcalino.

LA GRASA FRENTE AL AZUCAR

Cualquier dcido metabélico puede provocar molestias y dolores, pero el
4cido ldctico 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 4cido l4ctico
es muy téxico. Siempre se encuentra en mayores concentraciones en el
organismo alld donde hay irritacién, inflamacién o dolor (ademds deeny
alrededor de los tumores cancerosos), y se trata de un signo de que nues-
tras células se estdn rompiendo principalmente para liberar los electrones
necesarios para un incremento de la demanda de energfa. El producto de
desecho de esta descomposicién celular consiste en un aumento de las
cantidades de un 4cido conocido con el nombre de aztcar.

No obstante, cuando ¢l organismo accede a la energfa en forma de
electrones procedente de la grasa, se libera el doble de energfa y simple-
mente la mitad de productos de desecho dcidos en comparacién con la
obtencién de energia en forma de electrones procedente de los carbo-
hidratos o las protefnas. El ejercicio aerébico adecuado (junto con una
dieta alcalina apropiada) permite que el organismo acceda a la energfa
eléctrica en forma de electrones procedente de la grasa. Incrementare-
mos nuestra energfa eléctrica, nuestra fortaleza fisica, nuestra resisten-
cia y eliminaremos 4cidos de nuestro organismo: y todo ello al mismo
tiempo.

Cuando se hace ejercicio anaerébico, los niveles de azticar 4cido aumen-
tan y nos sentiremos mareados o con vértigo. Podremos oirnos a nosotros
mismos respirar, mientras inspiramos y espiramos por la boca, en lugar de
por la nariz, y seremos incapaces de mantener una conversacién mientras
hacemos ejercicio. Nuestros musculos estardn tensos, los pufios apretados
y las cejas fruncidas, quizds también sintamos un nudo en la garganta. El
sudor puede oler a amonfaco. La visién periférica puede reducirse, y quizds
nos sintamos desconectados de nuestro entorno, incluso hasta el punto de
no ofr c6mo nuestros pies impactan contra el suelo mientras corremos, por
ejemplo. Nuestra mente puede abotargarse y quizds nos pongamos nervio-
sos o ansiosos. Puede que sintamos un cosquilleo en fas manos o los pies, o
que estén frios, o quizds sintamos quemazdn 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 ¢jerci-
tdndonos hasta quedar agotados.

La forma en que nos sentimos cuando estamos haciendo ejercicio de
forma aerébica y moderada y accediendo a nuestras necesidades en for-
ma de electrones a partir de la grasa es muy diferente. Nos sentiremos
bien, asentados, conectados con nuestro entorno, e incluso euféricos.
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Razonaremos de forma clara. Respiraremos silenciosa y tranquilamente
por la nariz y podremos charlar mientras hacemos ejercicio. Nuestras
expresiones faciales serdn relajadas y felices, y nos sentiremos mds flexi-
bles. Todos nuestros sentidos se verin potenciados. No advertiremos do-
lor: nos sentiremos muy bien.

El dolor mientras hacemos ejercicio es un signo seguro de que sufrimos
una carencia de oxigeno y de que producimos una mayor cantidad de 4ci-
dos metabélicos (4cido lctico 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 ¢jercicio que practiquemos no nos provoque
dolor, de estar plenamente cargados de electrones gracias a los alimentos y
las bebidas alcalinos y de mantenernos aerébicos. 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 gotas 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 deberfas apostar por una cantidad de
gjercicio que sea excesiva o insuficiente. Necesitas llevar a cabo el tipo y la
cantidad de ejercicio «adecuados». Eso implica por lo menos entre veinte
y treinta minutes de actividad a diario. Si no haces ejercicio a diario, los
4cidos se acumulardn en tus tejidos, pero no tienes por qué hacerlo todo
de golpe: si te va mejor repartirlo en sesiones de entre diez y quince mi-
nutos, hazlo. De hecho, hacer ejercicio con mds frecuencia es mejor que
practicarlo durante periodos de tiempo mds prolongados de una sola vez.

Siempre deberfas consultar con tu médico antes de iniciar un nuevo
programa de ejercicio, especialmente si eres una de esas personas que
se pasan todo el dfa sentadas en el sofd viendo la televisién. Una vez
que te hayan dado el visto bueno para empezar a hacer deporte, em-
pieza con una variedad de ejercicios aerébicos de bajo impacto, como
caminar a ritmo répido, usar una mdquina eliptica, trotar a un ritmo
cémodo, nadar, practicar ciclismo o nuestro ejercicio favorito: rebotar
(saltar sobre una pequefia cama eldstica). Combinalo con mds ejercicio
estdtico, como el yoga, el Pilates y ciertos tipos de levantamiento de
pesas. Afiade ejercicio pasivo en forma de vibraciones de todo el cuerpo,
saunas y masajes.
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Para el nicleo especificamente aerébico de tu rutina de ejercicio,
lo 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 perfo-
do de enfriamiento. (EI calentamiento y el enfriamiento comprenden,
sencillamente, el mismo ejercicio que llevards a cabo en la parte central
del entrenamiento, pero sin la intensidad comentada, para asf facilitar
que tu cuerpo vaya inicidndolo y finalizdndolo). Tu mejor ritmo general
serd uno que asegure que empieces a sudar al cabo de entre diez y quince
minutos, pero que nunca te provoque dolor.

Todo esto presupone que estds consumiendo una cantidad adecuada
de alimento alcalino saludable con respecto a tu peso corporal. Si estds
siguiendo nuestro programa, tu organismo estard obteniendo la energfa o
el combustible en forma de los electrones que necesita, lo que te permitird
hacer que, de esta manera, tu ejercicio sea mds eficaz. Si comes mds de
lo que es necesario (o de modo mds 4cido de lo que debieras) precisards
hacer mds ejercicio.

~,SUDA MAS PESA MENOS

Sx estés haaendo e]erc1c1o modcrado pero no sudas, o no sudas

eba las &gumntes estrategias para permmr que los 4ci-

mente hasta Ilegar
por ‘lo menos

- ‘ ,;fHaz e;ercxcm con mds frecuenc;a o durante penodos de tlempo -
 més largos. Haz treinta minutos en lugar de quince, o llevaa

- cabo tu rutina de qumce minutos dos veces al dfa. |

* Intenta anadlr ejercicio pasivo: toma una sauna de infrarrojos y

,calor seco a 60 °C. Sudams.’ Asegurate de hxdratarte con bebl-,

Cep;l]a,,,tu piel en seco a dtar:o para abm los poros. Puedes ha-
;»cerlo en la ducha despucs de un entrenamiento.

285



PRACTICA BIEN EL EJERCICIO AEROBICO

Cuando practiques ¢jercicio aerébico es importante que mantengas una
intensidad moderada, de forma que no pases a la zona de ejercicio anae-
rébico agotador y productor de aziicar. Lo que eso significa varfa un poco
dependiendo de la persona, del tipo de ejercicio y de las condiciones del
dfa. Por tanto, no existe ninguna norma estricta que deba seguirse, pero
un pequefio control de tu organismo te orientard. Ya hemos menciona-
do que deberds ser capaz de mantener una conversacién mientras haces
ejercicio: en otras palabras, tener suficiente aliento para hacerlo. Deberds
inspirar y espirar por la nariz. Esto te forzar4 a respirar mds profunda-
mente y a expandir y a contraer el diafragma. Relaja el ritmo si el ejercicio
se torna doloroso o incluso incémodo, y asegtrate de sudar. Aparte de
es0, s6lo hay algunos aspectos concretos que pensamos que te ayudardn a
mantenerte en el camino adecuado.

CAMINAR

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. Asegirate de inspirar y espirar por la nariz, ex-
pandiendo y contrayendo el diafragma (tu estémago deberfa desplazarse
hacia fuera y luego hacia dentro).

CORRER

Correr siempre deberfa resultar placentero, y nunca doloroso, y deberfas
poder respirar a través de la nariz durante todo el ejercicio. Si empiezas a
experimentar cualquier tipo de dolor mientras corres, reduce el ritmo y
camina durante un rato hasta que éste remita.
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CINTA ELIPTICA

Empieza con el nivel mds fécil y haz por lo menos treinta minutos de
ejercicio diarios.

REBOTAR

Este es el entrenamiento mds eficaz que podrés llevar a cabo. Para conse-
guir el mismo efecto que quince minutos sobre la cama eldstica, deberias
caminar o correr durante entre treinta y cuarenta y cinco minutos por
un terreno ondulado. En cuanto a su relacién calidad-precio, rebotar es,
en general, la mejor forma de ejercicio aerébico de bajo impacto. (Para
obtener mds informacién sobre rebotar, véase el libro The pH Miracle for
Weight Loss, que contiene informacién detallada sobre los beneficios con
una cama eldstica y toda una serie de entrenamientos con rebotes).

EJERCICIO ESTATICO

Puedes hacer ejercicio estdtico cada dia. 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 fisico, muchas
contienen un componente filoséfico y/o espiritual. Pricticamente cual-
quier punto a lo largo de todo este espectro serd bueno para ti, siempre
que el enfoque concreto te atraiga. Simplemente inférmate sobre cada
clase antes de comprometerte para conseguir una buena forma. Nosotros
practicamos y ensefiamos un tipo de yoga tradicional y kundalini que
desarrollamos y que se llama Younga Yoga y que combina estiramientos
isoténicos, contracciones estdticas y movimientos repetitivos con una res-
piracién e inspiracién rdpidas a través de la nariz.

En précticamente cualquiera de sus variedades, el yoga es una disciplina
para la mente y las emociones, ademds de para el cuerpo y, de hecho, in-
tenta integrar estos tres dmbitos en forma de un todo unificado. Ademds,
los ejercicios de respiracién que se practican mejoran la circulacién y la
oxigenacion, especialmente cuando se usan en conjuncién con ejercicios
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de estiramiento y estdticos. Lo mejor de todo es la «respiracién de fue-
gon: respiraciones cortas y rdpidas a través de la nariz. (Puedes utilizar
la respiracién 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 tensién fisica en el cuerpo. Puede potenciar la autoestima,
mejorar la concentracién e incrementar tu sensacién de bienestar general
mediante la tranquilizacién del sistema nervioso. Te recomiendo por lo
menos treinta minutos de yoga al dfa.

PILATES

El Pilates también intenta integrar mente y cuerpo mientras hace traba-
jar a los musculos, incluidos los profundos, que suelen pasarse por alto,
y se concentra 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 eficaz y elegante, estdn disefiadas para mejorar el ali-
neamiento y la respiracién e incrementar la conciencia corporal estirando
y fortaleciendo simulténeamente los musculos.

ESTIRAMIENTOS

Los estiramientos ayudan a que los dcidos acumulados en el tejido con-
juntivo sean expulsados rdpidamente y eliminados del mismo. Al igual
que escurrir una esponja hace que se expulse el agua que contiene, los
estiramientos fuerzan a los dcidos a salir del tejido conjuntivo para ser
conducidos hacia los fluidos intersticiales para que asf sean absorbidos
por el sistema linfdtico.

ENTRENAMIENTO CON PESAS

Puede ser un tipo de ejercicio excelente, pero debe llevarse a cabo correc-
tamente o hard mds mal que bien. En general, debes estar seguro de hacer
que no te provoque dolor. El mantra masculino de «in dolor no hay
resultados» no es sélo un mito, sino que, ademds, es francamente perju-
dicial. Puedes incrementar el volumen y la fuerza de tus muisculos sin €él.

Necesitas sélo ocho ejercicios para el entrenamiento de todo tu
cuerpo, si los realizas de forma correcta. Haz una repeticién de cada
uno de estos ocho ejercicios. En el punto en el que musculo esté total-
mente flexionado, mantén esa posicién durante por lo menos quince (y
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no mds de treinta) segundos. Vuelve a la posicién inicial y pasa al siguiente
ejercicio. Haz esto tres veces por semana. Ocho cjercicios, una vez, durante
un total de unos dos minutos, y ya habris cumplido. De hecho, deberia
durar cuatro minutos, ya que tendrias que estar en la cama eldstica saltando
durante quince segundos después de finalizar cada movimiento para asi
dispersar cualquier 4cido residual que se pueda haber generado. (Un perio-
do similar en una mdquina que haga vibrar a todo el cuerpo o un poco de
estiramiento conseguirdn lo mismo).

EJERCICIO PASIVO

Varios tipos de ejercicio pasivo también son excelentes para que los flui-
dos linfiticos se desplacen, reduciendo la acidez en el organismo. Estas son
buenas opciones para la gente que, por la razén 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 zodos los be-
neficios del ejercicio aerébico o del entrenamiento con pesas, pero la mayor
parte del ejercicio pasivo es mds placentero. ;Qué te parece un masaje o una
sauna, por ejemplo? Y un ejercicio pasivo (la vibracién de todo el cuerpo)
puede combinarse con formas de ejercicio més familiares para conseguir un
entrenamiento completo y equilibrado. Aqui tenemos los mejores ejercicios
pasivos para ayudarte a reducir la acidez y a estabilizar los niveles de azdcar.

RESPIRACION PROFUNDA

La respiracién profunda ayuda a liberar toxinas 4cidas del organismo in-
crementando el flujo linfdtico. El primer érgano al que llegan la linfa y
sus toxinas después de haber sido depositadas en el torrente sanguineo
son los pulmones. La respiracién profunda ayuda a eliminar las toxinas,
eliminando parte del estrés del sistema linfdtico. La respiracién 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 la respiracién profunda a lo largo de cualquier tipo
de ejercicio que lleves a cabo.

LA ACUPUNTURA Y LA ACUPRESION

Estas modalidades generan campos de energfa positiva en los puntos
en los que se insertan las agujas o que son sometidos a presién, incre-
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mentando el flujo sanguineo y facilitando la curacién y la regeneracién
de dreas estresadas del organismo (que podrfan incluir el pdncreas).

SAUNA DE INFRARROJOS

La sauna de infrarrojos (sauna de calor seco), con su calor radiante,
provoca una sudoracién profunda, que ayuda a expulsar los dcidos
téxicos y los metales pesados del organismo. Las saunas de infrarrojos
calientan los objetos que hay en su interior (nuestro cuerpo), en lugar
de calentar simplemente el aire, como lo hacen la mayor parte de las
saunas normales. El vapor de agua o el calor himedo de las saunas
normales puede transportar microorganismos perniciosos, como leva-
duras y mohos, que inspirarfamos. El calor seco de una sauna de in-
frarrojos es mucho mds cémodo, 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 himedo), es un agobio. Existen mu-
chos otros beneficios. Una sauna de infrarrojos de calor seco también:

e Acelera los procesos metabélicos, incluidos los propios del pancreas.

* Inhibe el desarrollo de los microorganismos perniciosos.

* Genera una «reaccién febril» (un incremento de la temperatura cor-
poral), lo que elimina productos de desecho 4cidos.

* Normaliza el nimero de glébulos rojos.

* FEjercita al corazén.

* Reduce la presién sanguinea.

* Dilata los vasos sanguineos.

* Alivia el dolor.

* Acelera la curacién de los esguinces, las bursitis, la artritis y los pro-
blemas circulatorios en las manos y los pies.

* Incrementa la circulacién sanguinea y, por tanto, la eliminacién de
toxinas 4cidas a través de los poros de la piel.

¢ Potencia la relajacién y genera una sensacién de bienestar.

Por tanto, busca una sauna de infrarrojos: algunos gimnasios y bal-
nearios las estdn instalando. Te recomendamos 30 minutos en la sauna a
60 °C. Recuerda que sudar hace que el cuerpo también pierda minerales
beneficiosos, asf que reempldzalos con bebida verde alcalinizante con go-
tas de pH antes, durante y después de la sauna.
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MASAJE

Los masajes de todo tipo (desde la acupresién hasta el ayurvédico, el
tailandés y el realizado con agua) ayudan a tranquilizar al sistema ner-
vioso central, estimulan la circulacién de la sangre hacia los tejidos,
promueven la relajacién, reducen la tensién muscular y alivian el estrés.
Mejorar la circulacién sanguinea en el organismo aporta oxigeno fresco
y nutrientes a las células, al tiempo que elimina productos de desecho
téxicos, metabdlicos y dcidos de las células. En aquellas zonas del cuer-
po tensas y sensibles, la circulacién puede estar afectada, y los 4cidos
pueden estancarse.

MASAJE LINFATICO

Este tratamiento, también conocido con el nombre de manipulacién lin-
fética, se centra en desplazar la linfa por todo el cuerpo, acelerando asi la
eliminacién de los 4cidos, los productos de desecho y otras toxinas.

Los movimientos o caricias usados para el masaje linfitico estdn siem-
pre orientados en la misma direccién en la que drena la linfa: hacia los
ganglios linfdticos y el corazén. La presién del contacto directo y la se-
cuencia suave y ritmica de movimientos bombea al sistema linfdtico del
mismo modo en que lo hace el ejercicio. La aplicacién de presién en los
ganglios linfdticos empuja a la linfa contenida en ellos hacia el corazén.
Al dejar de presionar, el ganglio se expande y atrae linfa hacia él, incre-
mentando el flujo de la misma a través del organismo.

Este tipo de masaje suave mejora la circulacién y relaja los masculos,
reduce el dolor y la hinchazén, fortalece el sistema inmunitario, equilibra
las hormonas, reduce la hiperactividad del sistema nervioso simpdtico y
mejora la digestién, incrementando la absorcién y la utilizacién de los
nutrientes. Y, por supuesto, supone una gran forma de relajarse y un mag-
nifico reductor del estrés; y eso por no mencionar que sentirse cuidado
y mimado proporcionard una sensacién de bienestar. Muchos de estos
mismos beneficios se acumulan independientemente del tipo de masaje
que se obtenga, pero ningtin otro tipo conseguird tanto por hacer circular
la linfa.

Shelley ha estudiado el masaje linfitico con una persona instruida por
el creador del método y lo ha practicado durante mds de dieciocho afios.
Ha conseguido unos resultados excelentes, pese a que son incluso me-
jores al combinarlos con terapia nutricional. Simplemente desearfa que
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fuéramos mds conscientes del poder del masaje linfitico en EE.UU., del
modo en que lo son en muchos paises de Europa, donde la mayorfa de los
planes de seguro médico lo cubren completamente, y los facultativos lo
recomiendan de forma rutinaria.

Obtendrds los mejores resultados del masaje con un masajista que po-
sea una formacién especifica en el masaje linfitico. Una serie de por lo
menos veinticuatro masajes linfdticos, dos o tres veces por semana, te
proporcionard la mejor oportunidad para mover los fluidos linfdticos y
expulsar las toxinas.

Una advertencia: si tu cuerpo es muy 4cido, puede que te sientas dé-
bil, con la mente embotada, con dolores, fatigado o con nduseas tras un
masaje linfético. Algunas personas tienen dolor de cabeza. Estos son los
sintomas de la eliminacién de las toxinas, y son normales, ya que los
4cidos que estaban estancados en tu cuerpo son procesados. Toma una
bebida verde para facilitar el proceso, descansa mucho y te sentirds bien
antes de que hayan pasado veinticuatro horas.

AUTOMASAJE O CEPILLADO DEL CUERPO

Utilizar un cepillo sobre la piel seca puede proporcionar muchos de los
mismos beneficios que un masaje linfitico. Frota siempre en direccién al
corazén. Masajea primero la zona situada alrededor del ganglio linfdtico,
ejerciendo presion hacia éste, y ve masajeando alejindote de él, o, sencilla-
mente, consigue un cepillo de crin en una tienda naturista o de productos
cosméticos y masajea, en seco o en himedo, pero siempre hacia el corazén.

VIBRACION DE TODO EL CUERPO (VTC)

La VTC es, al mismo tiempo, un tipo de masaje y una forma de ejerci-
cio. En los dltimos 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 poblacién general.

Una mdquina para la VTC es, en esencia, una plataforma sobre la
que ponerse de pie y que tiene un motor debajo para hacerla vibrar y
algtin 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 «pasiva)
sobre la plataforma mientras ésta vibra suavemente. La vibracién genera
una contraccién muscular sistemdtica involuntaria por todo el cuerpo.
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Es decir, hace que pricticamente todos los musculos de la anatomfa
humana se pongan a trabajar. De hecho, ejercita a cada célula. La es-
timulacién como consecuencia de las vibraciones genera unas fuerzas
aceleradas sobre los musculos (se activan mds fibras musculares de esta
forma que mediante las contracciones normales y conscientes de los
musculos). También bombea al sistema linfitico. Y logra todo esto con
un estrés minimo sobre las articulaciones y los ligamentos.

!LOS BENEFICEDS DE LA VIC

 Incrementa la tle: ﬁldad y la amphtud de movxmlenms (estos
f'»;son 103 prlmcms efectos que probablemente aprec:aras)
: :Aumema el «ethbrto y la coor¢ i6n, ;

' Red e aceiuhtxs ¥ potenaa la producaén natural de colagenok :
- por parte del organismo, tonificando y estirando la piel.
ok Incrementa la produccxén de hormonas regeneradoras y repara—'

. ,:Reduce el do!or de cspalda y el artlcular
» Rcduce la presu‘m sanguinea :
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Un cientifico que trabajaba con los cosm