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A los que buscan...



Prefacio

Nuestra lealtad es para las especies y el planeta.
Nuestra obligacion de sobrevivir no es solo
para nosotros mismos, sino también

para ese cosmos, antigno y vasto, del cnal derivamos.
CARL SAGAN

UNA REFLEXION SOBRE EL PLANETA

La Tierra es un gran ser vivo y en ella vivimos todos los representantes de cada una de

las especies del planeta. Dependemos de ella para todo, es nuestra real y dnica casa, v,
desafortunadamente, no esta bien. jEsta enferma! Padece muchas alteraciones generadas
en su gran mayoria por nosotros, sus habitantes humanos. Lo que le pase a nuestra Madre
Tierra nos afectara cada vez mas. Esto que solia ser una verdad milenaria de algunos
sabios de pueblos aborigenes es ya hoy, en el 2010, una realidad. Sin embargo, la gran
mayoria piensa que saldra bien librada; que el problema es de otros y que la solucion debe
recaer sobre las potencias mundiales, los poderosos, la buena suerte o hasta en una
“deidad” que se pueda manipular. Y aunque leamos y escuchemos por todos lados lo que
esta empezando a ocurrir —lo mas grave se avecina—, en informes documentados por
cientificos y ambientalistas reconocidos, poco se hace para involucrarse de manera
consciente en una solucion.

Hoy nos preocupamos por sanar nuestro cuerpo fisico, pero olvidamos mantener el
bienestar de la casa donde vivimos, sin el cual cada vez serda mas dificil que podamos
alcanzar la salud que deseamos. Por eso, antes de empezar, quiero hacer un llamado a
recordar nuestra responsabilidad con el planeta y nuestro compromiso en la busqueda
conjunta de una soluciéon. Mi aporte sera retomar lo que otros han dicho, escribirlo aqui y
mostrar como ponerlo en practica.

Son siete acciones que podemos implementar en este mismo instante. La primera es la
gratitud, que consiste en reconocet, con la conciencia plena, que es esencial retribuir por
lo recibido en el mismo nivel de lo obtenido; es saber que en la medida que demos, se
nos dara; esta es la ley de la naturaleza. Es valioso hacer como los pueblos indigenas que

conocen la naturaleza y a través de su sentir saben qué le pasa al planeta y, llenos de
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compasion, pueden retribuirle ya que han valorado en dimensién real todo lo recibido. Por
eso, empecemos por dar las gracias —siempre hay muchas cosas que agradecer—, y asf es
muy probable que cambiemos nuestra actitud por y para el planeta.

La segunda accién es empezar a ahborrar, utlizando todo en la justa medida y
proporcioén, lo que de una vez nos permite visualizar el futuro personal y grupal. Esta
actitud lleva al uso correcto de cuanto necesitamos, aportamos y preservamos los
recursos que posee la Tierra. Si dejamos de ahorrar y despilfarramos, habremos caido en
el error de considerar que lo que hay en el planeta nos pertenece y que con ello podemos
hacer lo que queramos. Y aunque tengamos una escritura legal de pertenencia sobre una
parte de tierra, el planeta es la casa de todos, y si nos toco por fortuna disfrutar en
“exclusividad” una parte, con mas razén debemos darle un buen uso. Cada ahorro en el
uso de cualquier forma de energia es un tiempo mas de bienestar para el presente y el
futuro del planeta y de nosotros mismos.

En tercer lugar, necesitamos conservar, que significa permitir que todo lo que exista
mantenga sus cualidades en orden, que todo esté en su apropiada expresion, que se le
permita la libertad de ser lo que es. Es aprender del ayer lo que hoy corregimos por el
bien de nuestro mafana. Podemos conservar, al conocer qué es, y descubriendo que lo
necesitamos. Conociendo lo necesaria que es cada parte en el equilibrio y en la vida del
planeta, facilmente llegaremos a su conservacion. El ser humano solo busca el
conocimiento cuando lo necesita para resolver una dificultad. Esta necesidad implica
ineludiblemente la conservacion. Y esta conservacion genera facilmente la gratitud y la
gratitud nos ensefa a ahorrar.

La cuarta accién para mantener la vida activa es sezbrar. Como la vida es perecedera
en la Tierra y la necesidad apremia, es indispensable favorecer el don de la creacién con
la siembra, que es la que perpetia la manifestacién de la vida. Para hacerlo de manera
adecuada, debemos acudir a la virtud de la compasién y al sentir de cada uno.

En este mismo sentido, para mantener lo valioso y no desechar sin haber disfrutado
completamente lo que cualquier cosa puede aportar, es necesario recic/ar. El reciclaje de
infinidad de productos se puede aplicar incluso a la recuperacién de la sabiduria ancestral,
de donde podemos sacar mucho provecho, as{ como de la de las personas mayores que,
en momentos de dificultad, tienen mucho que aportar.

Para el planeta, es esencial aprender a compartir, dando nuestro aporte, lo mejor y lo
esencial de cuanto tenemos en cada momento, en cada circunstancia. ¢Cuantas veces
pasamos cerca de un arbol y recibimos su sombra, su aroma, su frescor y hasta su fruto,

pero por la frialdad y la indiferencia no nos damos cuenta del favor que nos brinda? No
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agradecemos ni retribuimos nada porque no tenemos “tiempo” para compartir un instante
de la vida.

La séptima accién, tema principal de esta obra, es desintoxicar. Tanto para la Tierra
como para el ser humano, significa retirar lo que sobra, lo que no es esencial, lo que hace
dafio y envenena. El planeta tiene su propio método y nosotros podemos ser parte de lo
que no esta bien para el equilibrio del mundo. Esperemos que no tengamos que llegar a
ser eliminados para recuperar el equilibrio terrestre.

Ojala que de aqui en adelante mantengamos presente esta reflexiéon y podamos

empezar desde nuestro pequefio mundo, el cuerpo, el proceso de desintoxicacion.
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Introduccién

Los mejores médicos del mundo son:

el doctor dieta, el doctor reposo y el doctor alegria.
JONATHAN SWIFT

Cuando se habla de “desintoxicacion”, la mayoria de personas piensa Unicamente en

como retirar del organismo los toxicos obtenidos ya sea por una dieta o por el consumo
de alcohol, cigarrillos, farmacos o drogas recreativas, entre otros. Piensan que gracias a
ayunos, dietas o terapias naturales, e incluso hasta farmacologicas, pueden liberarse de las
sustancias toxicas en su cuerpo.

Sin embargo, pocos perciben que el pensamiento y las emociones también pueden
llegar a ser tanto o mas toxicos que los anteriores y que, por ende, la desintoxicacion
deberfa incluir alguna estrategia para contrarrestar directamente los efectos toxicos de los
procesos de la mente y la emocién. Y solo unos cuantos consideran que es importante
llevar a cabo el mismo proceso en la energia. Aunque cada vez se valida mas el efecto de
agentes externos en la salud y la enfermedad, como las radiaciones de todo tipo, este
sigue siendo tan intangible para muchos que generalmente el tema no se aborda.

Mi percepcion luego de 25 afios de trabajo en consulta médica con todo tipo de
pacientes, la mayoria con enfermedades graves, es que el proceso de desintoxicacion,
necesario para la salud y el bienestar integral, debe llevarse a cabo en fres niveles para
lograr el resultado adecuado. Hacerlo a un solo nivel no solo puede ser insuficiente y
excluyente, al olvidar la integralidad del ser, sino que puede llevar a posturas extremas,
incluso al fanatismo.

Hoy, en pleno siglo XXI, donde uno de los valores predominantes de nuestras
sociedades es el culto al cuerpo a toda costa, es comin encontrar trastornos alimentarios
como la anorexia y la bulimia. En contraste con la industrializaciéon y el desarrollo
tecnologico acelerados, emerge el retorno a lo natural como medio de compensacion,
siendo esto el caldo de cultivo de otro tipo de trastorno, la ortorexia, no relacionada con
la cantidad, sino con la calidad del alimento. Este trastorno consiste en la obsesiéon por
consumir unica y exclusivamente “comida sana”, preferiblemente de origen vegetal y de

agricultura ecoldgica: es decir, libre de componentes transgénicos, sustancias artificiales,
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pesticidas o herbicidas, o cualquier cosa que “la contamine”. Esto que en si mismo es
sano y deseable, en su extremo, conlleva a alteraciones en la relacién social como
producto del aislamiento, y a trastornos en la esfera mental y emocional que “intoxican” su
propio ser, generando diversos malestares, no todos faciles de sobrellevar. Ademas, por
evitar algunos alimentos nutritivos, como los derivados de la proteina animal, y no
reemplazarlos adecuadamente, es comin que aparezcan enfermedades fisicas, como la
anemia, la osteoporosis, entre otras, derivadas de la inadecuada nutricién, aunque todo se
haga en aras de la “salud perfecta”.

Ahora bien, otros grupos de pensamiento consideran que todo lo que le pasa al
cuerpo depende de los pensamientos y los sentimientos que el ser humano tenga; por lo
tanto, cualquier trastorno que ocurra en la salud y la vida, solo tiene su origen y su cura
alli. En esta postura, luego de una intoxicacion alimentaria, por ejemplo, no importa lo que
se haya consumido, sino el estado emocional y/o mental que acompafi6 dicha ingesta. Otra
vez, se trata de una postura obsesiva en una direccién, que si bien es real, no es absoluta,
pues ignorar el cuerpo y todos los efectos de las sustancias de cualquier tipo que ingresan
a él es un error.

Lo mismo ocurre con la energia, donde la contaminacién ocurre por exposicion a
lugares, tecnologias, personas o circunstancias con “mala energia”. Estos aspectos pueden
ser medibles mediante las nuevas tecnologias, y se pueden evidenciat, por ejemplo, por las
radiaciones de todo tipo, o mas sutiles y dificilmente cuantificadas, como las producidas
por los pensamientos, los deseos, o las propias “emisiones energéticas” de otros seres
humanos. Aunque este concepto es ignorado o menospreciado por muchos, para otros
existe y tiene efectos reales y directos en el ser humano y su salud. Entonces, quien
quiera ver al ser humano de manera integral, es necesario que conozca también este
aspecto.

Mas adelante, veremos cémo cada nivel del ser humano —soma (cuerpo), psique
(mente-emocién) o energia— es esencial para la vida y la salud. Por ende, en la
desintoxicacion, la postura que recomiendo para este proceso es la integracion de estos
niveles. De todas maneras, quiero resaltar que la desintoxicaciéon que se haga en cualquier
nivel seguramente repercutira en los otros dos.

Ahora bien, no todos los seres humanos son conscientes del grado de intoxicacién en
que se encuentran; por consiguiente, pueden no valorar lo esencial que es llevar a cabo
un proceso decidido de desintoxicaciéon a todo nivel. Estoy seguro de que si uno deja de
sorprenderse o gozar cada dia por algo de la vida, es porque esta saturado de esta, y eso

puede ser simplemente porque esta intoxicado en cualquier nivel. Darse cuenta, entonces,
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es el primer paso para revertirlo.

Sin embargo, es un riesgo caer en una postura opuesta y sentirse todo el dia lleno de
toxicidad y de manera exhaustiva intentar retirarla. Por eso, es sano pensar que la ausencia
absoluta de toxicos en nuestro ser es imposible y, en realidad, innecesaria, asi que una
postura razonada y consecuente con la realidad resulta ser la mas acertada.

En este sentido, las siguientes estrategias terapéuticas, adaptadas a la realidad en que
vivimos, cobran validez absoluta para el proceso de desintoxicacién integral: prevencion
(evitar), promocién (favorecer los habitos saludables), curacion (erradicar la enfermedad),
paliacién (atenuar el sufrimiento de la enfermedad o el tratamiento cuando no hay
curacion posible) y sanacién (organizar la energia).

Ademas de alejarnos de lo que nos intoxica, la mayoria de las veces resulta mas
efectivo dejar que el organismo actie por si mismo y con solo favorecerlo sera suficiente.
En otras ocasiones, una acciéon mas profunda y decidida suele ser necesaria por medio de
ayudas externas.

De todas maneras, no importa si los toxicos que tenemos son el resultado de nuestro
estilo de vida, ya sea por una dieta, consumos externos, sedentarismo, tensiones
emocionales y demas, si proviene de terapias recibidas, o incluso por intoxicaciones fisicas
o quimicas. En todos los casos, se puede lograr un beneficio real por diferentes caminos.

Por ello, para facilitar la lectura y aplicacion de las recomendaciones, he dividido el
libro en tres partes. La primera busca conocer qué intoxica, a quién y qué produce. La
segunda, como se defiende naturalmente el organismo de los téxicos de todo tipo y cémo
podemos ayudarle. Ya en la tercera parte, se muestran las diferentes terapias que
favorecen la desintoxicaciéon de maneras diversas. Adicionalmente, hay un anexo sobre
recetas y curas simples para lograr limpiezas del organismo, rapidas y confiables.

Hasta donde me ha sido posible, he intentado obviar la terminologia médica y todas
las complejas explicaciones de lo que ocurre en nuestro organismo, evitando “intoxicar”
al lector comuin. Sin embargo, en la gran mayoria, existe un sustento cientifico que
respalda lo expuesto. En algunos casos donde solo exponga mi percepciéon personal en la
hipétesis descrita, lo aclararé explicitamente.

Asi, encontraras un apoyo sencillo para ti mismo o para quienes te rodean, con el fin
de lograr tener mayor bienestar mental, emocional y fisico, mediante el seguimiento de la
desintoxicacion. Esto se traducira en mejor salud, sin que para lograrlo tengas que hacer
tratamientos extremos y complejos.

A pesar de sugerir algunos procesos intensos de corta duracién, los verdaderos

resultados se lograran con mecanismos que se implementan de una manera suave y
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gradual, hasta volverse cotidianos, pues creo mas en la constancia que en las soluciones
extremas o inmediatas para alcanzar el fin deseado.

Asi, podras retirar lo que no te pertenece ni te hace bien, como los téxicos, y con esa
mayor libertad, disfrutar el presente y proyectar un mejor futuro. La vida as{ es mas valiosa

y placentera. {Te invito a lograrlo!
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PARTE 1

Toxicidad
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Capitulo 1

El cuerpo humano

E/ cuerpo humano no es mds que apariencia,

'y esconde nuestra realidad. La realidad es el alma.
Victor HuGco

El cuerpo humano es una maquina maravillosa que nos permite conservar y expresar la

vida en la Tierra. Esta compuesto de alrededor de cien billones (100.000.000.000.000) de
células que, en su mayoria (mas del 90%), estan formadas de carbono, hidrégeno, oxigeno
y nitrégeno; que se unen para formar tejidos, y estos se organizan para estructurarse como
6rganos, que, a su vez, conforman sistemas, también llamados aparatos, tales como el
reproductor, el endocrino, el nervioso, el excretor, el digestivo, el circulatorio, el
respiratorio y el locomotor. Todos bajo el manto armoénico de la piel, creando una
estructura estable y armoénica que ninguna tecnologia moderna aun ha podido asemejar en
tal grado de perfeccion.

Por ejemplo, el sistema locomotor nos permite sostenernos mediante un esqueleto de
estructura 6sea, conformado por 206 huesos que, con cerca de 650 musculos individuales
fijados a este, dan el impulso necesario para realizar movimientos.

Su estructura basica, la célula, de tipo eucariota, como la de las plantas y los animales,
posee una membrana celular cuya estructura esta formada por grasas (lipidos)
basicamente, que la afslan del medio donde se encuentra, y de proteinas de la cuales
dependen las funciones de selectividad de entrada y salida de cualquier tipo de sustancias.
En el interior, encontramos el citoplasma, que es una emulsién muy fina de tipo granuloso
llamado citosol, y gran cantidad de estructuras que se conocen como organelos
(ribosomas, vacuolas, mitocondrias...), donde se sintetizan las proteinas esenciales para la
vida y se realiza el metabolismo, ademas de generar la energia suficiente para todos los
procesos corporales, entre otros mas. En su interior, también esta el nucleo, que es el
centro de control de la célula. Alli se conserva, replica y expresa la informacién genética

de la célula, que es el mas grande tesoro a conservar. Las proteinas son esencialmente
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enzimas, las cuales son facilitadoras del complejo metabolismo celular y, por ende,
corporal. Estas lo hacen mas viable y con mucho menor gasto de energia. Yo las imagino
como una gran grua que lleva grandes rocas, de un lado a otro para una
megaconstruccion, alivianando asi el esfuerzo para su desplazamiento. En el proceso de
desintoxicacion corporal, las enzimas son esenciales y, generalmente, son la primera linea

de defensa, como veremos en otro capitulo.

EL CUERPO DE ENERGIA

En el interior y siendo parte de esta estructura corpérea tangible, aunque de mayor
tamafio, ya que sobresale por varios centimetros, existe una estructura sutil, no tan
facilmente perceptible a los sentidos humanos no entrenados, y que la tecnologia moderna
cada vez comprueba y valora con mas conviccion. Me refiero al campo de energfa sutil
que cada ser vivo tiene y que en el caso de los humanos es mas complejo que el de los
otros reinos de la naturaleza.

Es bueno recordar que solo vemos una muy pequefia parte del denominado espectro
electromagnético, que va desde el rojo (8000 angstrom) hasta el violeta (4000 angstrom).
Por debajo, desde el infrarrojo hasta los rayos gamma, y desde el ultravioleta hasta ciertas
ondas de radio; no podemos percibir directamente las ondas electromagnéticas, pero si sus
efectos de diversas maneras.

Incluso dentro del espectro visible ocurre lo mismo que con las bacterias, las cuales
no se pueden ver con el simple ojo humano. Lo mismo pasa con las moléculas y sus
componentes (los atomos). Sin embargo, nadie pone en duda su existencia, pues se
conocen sus acciones y se evidencian sus efectos de manera directa.

Desde la Antigliedad, muchos seres humanos validan plenamente la presencia de los
campos sutiles de los seres vivos. Algunos han podido desarrollar la manera de
percibirlos y, aunque otros no, todos han podido evidenciar los efectos directos de estos
campos en todas las formas de vida.

Soy de los que valido su existencia de manera plena y que, dia a difa, evidencio su
importancia en la salud humana, sin que esto limite el valor que tiene para mi la medicina
moderna en el diagndstico y tratamiento de los padecimientos humanos. Asimismo,
observo cémo actian una gran cantidad de terapias sutiles no farmacoldgicas (esencias de
tflores, homeopatia, terapias con poliedros, imposiciéon de manos y demas) directamente a
este nivel, con efectos ademas en el cuerpo fisico, en el area mental y en la emocional.
Sin embargo, cuando ensefio al respecto a una muy diversa clase de alumnos, varios de

ellos no validan la existencia de la contraparte sutil, aunque pueden ver los beneficios de
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dichas terapias, cuya accion directa estd en el nivel de la energifa. Esto lo digo con la
intencién de no desanimar al lector que accede a esta obra con algo de escepticismo; mas
bien, prefiero motivarlo a que avance y llegue a las conclusiones por sus propias

experiencias, sin desechar lo que podria serle eficaz por desconocimiento o temor.

CUERPOS SUTILES

Platon decia: “El cuerpo humano es el carruaje; el yo, el hombre que lo conduce; el
pensamiento son las riendas, y los sentimientos, los caballos”, diferenciando asi cuatro
partes en el ser. El nivel fisico del cuerpo, el del ser o su verdadera conciencia, el de la
mente y el de las emociones. Este yo, bien podriamos asimilarlo al alma; en nuestro
lenguaje occidental, es lo que persiste luego de la muerte.

Esta es la forma como nosotros acostumbramos a agrupar la totalidad del ser humano,
en cuatro planos o niveles que se expresan mediante el cuerpo fisico tangible y objetivo,
pues es donde todos convergen.

El fisico, que describimos previamente con todos sus 6rganos y sistemas, tiene una
contraparte sutil e intangible, denominada cuerpo etérico, que aunque no es un cuerpo
como tal, generalmente se le llama de esa manera para compararlo. Asi, el primer nivel es
el del cuerpo fisico-etérico, que tiene una parte densa y evidente donde estan los tres
estados (solido, liquido y gaseoso); y una contraparte sutil o etérica, que tiene cuatro
niveles que describiremos posteriormente.

La segunda parte es la emocional, que también se llama astral, que es como una
nebulosa donde se encuentran las emociones humanas que luego se manifiestan en el
cuerpo. La tercera es la mental, que en el hombre moderno esta muy entrelazada con la
anterior. Estos tres niveles o planos de conciencia constituyen la personalidad del ser

humano, y con un habitante esencial, que generalmente no se expresa, que seria el alma.

LLA RED ETERICA

Es bueno recordar que la ciencia valida que la materia o masa y la energia son
intercambiables entre si. Se considera a la materia como una forma de energia, donde la
materia es la sustancia y la energia, el mévil de esta. Si logramos penetrar la materia mas
densa que podamos encontrar, esta tendra inmensas distancias entre las minimas
subparticulas que la conforman; como quien dice, solo espacio, y algunas muy pequefias
formas. Sin embargo, para los sentidos humanos, se percibe al contrario.

Como ya lo he mencionado, la contraparte sutil del cuerpo se denomina cuerpo
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etérico, aunque prefiero el término red. Este concepto, gracias al desarrollo de Internet,
es mas facil de asimilar. El cuerpo etérico seria entonces una gran red, sutil en su esencia,
que interactia de manera permanente con el entorno, de naturaleza selectiva y con
permanente flujo de informacién en ambas direcciones. Esta red, conformada por hilos de
materia sutil, de alta frecuencia vibratoria, sustenta, alimenta, organiza, penetra, protege,
vitaliza y unifica al cuerpo fisico. Sin esta red, el cuerpo fisico se desintegraria hasta llegar
a sus estructuras basicas (atomos y moléculas), al perder su aspecto cohesivo, como
ocurre con la muerte. Para cohesionarlo, toma la forma exacta del cuerpo fisico, aunque
un poco mas grande de tamafio y, por eso, algunos lo denominan el doble etérico.

El cuerpo etérico alimenta al fisico a través de vibraciones sutiles tales como la luz,
ademas de informacion codificada de otros planos de conciencia, al tiempo que le permite
eliminar lo que lo sobrecarga. Lo organiza de tal manera que lleva a cada parte del cuerpo
a seguir su actividad y funcion especifica en equilibrio con todos los demas sistemas. El
cuerpo fisico es en si mismo inerte, esta muy bien equipado, pero lo que le permite
funcionar de manera adecuada es esta red. Algo asi como cualquier maquina creada por el
hombre que no puede funcionar sin algin tipo de carga eléctrica. También lo penetra
integramente, pues al ser mas sutil, estd intrinsecamente en él y no es detenido por su
estructura. La mayorfa de personas que oyen del tema suponen que la red bordea al
cuerpo fisico como un molde o un traje, pero realmente lo ocupa desde el interior al
tiempo que lo rodea, y asi puede cumplir su funcién.

Una de las acciones mas importantes tiene que ver con la proteccion, al tener una
barrera completa que se conoce con el nombre de circulo infranqueable que, a manera de
una membrana selectiva, como la membrana celular, protege la entrada de ciertos toxicos.
Asi, libera al cuerpo fisico de las permanentes agresiones sutiles, como las radiaciones.
Esta funcién, junto con la de nutricién, son las que mas nos interesan en este libro, pues
evitan la toxicidad y favorecen la desintoxicacion.

Ademas, el cuerpo etérico vitaliza al fisico, lo llena de energia, mediante la energia del
planeta, que es la misma del Sol transformada y adaptada por la Tierra de muchas maneras;
una de las mas destacadas es la respiracion consciente.

Sin la red etérica, el cuerpo fisico no funcionaria como una unidad, ya que es esta la
que hace posible la interacciéon de todos los niveles de manera ordenada. Esto es esencial
en el cuerpo humano y es una caracteristica de todas las formas de vida del planeta Tierra.

Por supuesto, todas las funciones del cuerpo etérico tienen su contraparte fisica que
reproduce su accionar en el plano correspondiente, lo que hace que tengamos frente a

nosotros esta magica realidad que llamamos cuerpo humano.
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CHAKRAS

Como ya hemos mencionado, el cuerpo humano esta constituido por la contraparte
fisica y la red etérica. Ambas forman una unidad inseparable durante la vida humana y
reciben la accién permanente de los niveles de conciencia emocional y mental. En la red
etérica, los flujos permanentes de energia e informacién se encuentran generando lugares
donde estos son mayores y concuerdan con un punto especial del cuerpo fisico, donde
ese flujo, por su abundancia, toma la forma de vortice e ingresa al plano fisico sin
limitaciones. Esto se ha denominado chakra, que traducido del sanscrito significa rueda de
energia. Cada uno de estos lugares se relaciona por medio de una via especializada de la
red etérica con una glandula endocrina del cuerpo. El chakra se convierte en una
compuerta que permite llevar informacién de otros planos de conciencia al cuerpo fisico
mediante la red etérica. El primero de esos planos es el emocional o astral, luego el
mental y otros planos de la conciencia sobre los que no ahondaré en esta parte de la obra.

Los chakras que se relacionan con una glandula endocrina importante, como la
tiroides, por ejemplo, y que se localizan en la linea media, se llaman mayores, son siete en
total, numerados desde el primero, que se relaciona con las glandulas suprarrenales, hasta
el séptimo con la epifisis. Hay otros veintiin chakras menores que funcionan en conjunto
con los primeros siete. Algunos autores afirman que existen otros ain de menor tamafio,
cuarenta y nueve en total, que se conocen como pequefios, y que se localizan sobre partes
del cuerpo humano que la medicina tradicional china ha asociado con puntos de

acupuntura de gran importancia.

FEL NIVEL EMOCIONAL

El siguiente nivel de energia sutil que tiene el ser humano es el emocional o astral.
Este se estructura conformando conglomerados de multiples paquetes de informacion
que bien pueden asemejarse a unas nubes, a veces tan delgadas, que no limitan el brillo
del sol cuando la persona esta serena, o a veces tan densas, que solo presagian tormentas
emocionales cuando esta descontrolada.

El ser humano tiene su propia energfa emocional que es transportada, como el agua
que fluye por un canal, mediante los hilos de energia de la red etérica, llegando al cuerpo
por medio de los chakras. Este flujo puede ser de manera suave y organizada o cadtica,
con resultados diferentes segun el caso.

Si bien la red etérica de cada individuo tiene contacto permanente con el exterior, esta
se encuentra en gran medida “protegida” de las redes externas por su propia estructura en

forma de malla. Sin embargo, el campo emocional es muy susceptible de contaminarse de
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las emociones de las personas del lugar donde se encuentra, sean de naturaleza favorable
o no. Todos sabemos que el miedo se difunde en un grupo con facilidad, al igual que la
felicidad en una celebraciéon. Es importante tener esto en cuenta para equilibrar las
emociones.

Nuestro propio nivel de energia emocional en el vientre materno esta altamente
influenciado por el de la madre y, en los primeros afios, por los de los padres y tutores vy,
en ocasiones, por el nivel de energfa de hermanos de tipo dominante. En la adolescencia,
esta influenciado por el de nuestro grupo de pares y, posteriormente, por la pareja, aunque
siempre en importante medida por el grupo social que nos rodea. Lo importante es que,
con el paso del tiempo, la persona logra conocer mejor sus emociones y puede
controlarlas y encausarlas de manera favorable, evitando ademas que se contaminen y
confundan con las del entorno.

Las emociones representan la energia motivadora de la vida y son necesarias como
combustible para avanzar en nuestro propio camino; de ahi su importancia en el uso que

les demos en la vida.

NIVEL MENTAL

En la unidad o cuerpo fisico-etérico, hay siete divisiones que tienen diferentes
vibraciones: las tres mas densas son los estados sélido, liquido y gaseoso; de las otras
cuatro, denominadas bioplasmas por algunos, la mas densa es la estructura basica del doble
etérico y las otras tres estan compuestas de vibracién, luz y sonido. El nivel emocional
también tiene siete subniveles, desde las emociones primarias en el primer nivel, tales
como enojo, tristeza, miedo, disgusto, etc., hasta llegar al nivel de las emociones favorables,
como regocijo, paz, amor, aunque estos tres estados también estan en los subniveles
mentales superiores.

Entonces, en el nivel mental, también hay siete subniveles, desde el mas denso, donde
estan las aflicciones mentales primarias, hasta el nivel superior, donde esta el asiento de la
mente abstracta, la que trasciende los limites del ser humano individual y es capaz de
verse y sentirse como parte de la humanidad, y que pertenece a un plan y a un propoésito
mayores. En este nivel, se tiene conciencia real del Creador, aunque no se siga un camino
religioso.

El nivel mental es individual, aunque se nutre también del entorno, sobre todo del
cultural y social, y en los primeros afios del familiar. Este nivel tiene su apogeo en la
madurez de la vida y hasta la vejez, si tiene un cerebro que le permita expresatlo.

Desde mi percepcion, el cerebro es el 6rgano que expresa la mente y reproduce las
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emociones mediante unas secreciones llamadas neurotransmisores; sin embargo, no las
produce. Es lo mismo que la television que vemos a diario, donde vemos las imagenes y

acciones en ella, pero estas se producen y emiten desde otro lugar.

LLA PERSONALIDAD INTEGRADA

El ser humano es muy complejo; en él coexisten de manera simultinea estos niveles
de conciencia diferente, que se expresan coordinadamente o de manera independiente,
segun sea el caso. Sin embargo, cada acciéon de cualquiera de los niveles influye de manera
directa en el otro. Si tenemos un dolor fisico, este producira un estado emocional y mental
complementario, asi como las alteraciones mentales y emocionales pueden resultar en
efectos fisicos luego de un periodo de tiempo y si se repiten con frecuencia, el periodo
sera mas corto. O sea que si una emocién genera alteraciones en el cuerpo pasadas
semanas, luego de sucesivas ocasiones llegara el momento en que los sintomas del area
emocional sean seguidos de inmediato por la alteracion del cuerpo fisico.

Toda la personalidad integrada tiene como resultado personas coherentes que piensan,
sienten y actian de la misma manera, hecho que no es facil de encontrar. Sin embargo, si
la mente y la emocién van por caminos diferentes y la contraparte etérica del cuerpo fisico
no permite el libre fluir de la energia, el caos sera la consecuencia.

La basqueda consciente del ser humano necesita transitar el camino de conocerse
primero para saber quién es y poder continuar el proceso con la conciencia clara.

Esa conciencia o capacidad de percibir y reconocerse en el plano donde se vive tiene
diferentes niveles en el ser. La primera conciencia es la que el sistema nervioso central
tiene del cuerpo fisico, liderada desde el cerebro, y ayudada por cinco guardianes que
perciben el mundo exterior, los cinco sentidos. Este primer nivel de conciencia, al ser
parte del plano fisico-etérico, tiene componentes organicos celulares del sistema nervioso
fisico, as{ como sutiles hilos de luz de la red etérica que se conocen con el nombre de
nadis.

La segunda conciencia esta localizada en el nivel emocional, aunque tiene contacto
con los subniveles inferiores del plano mental; es donde permanece la mayor parte del
tiempo el ser humano en vigilia. I.a tercera conciencia esta localizada en los subniveles
medios del plano mental, y guarda toda la experiencia vivida por el ser humano en su vida.
Esta tercera conciencia es similar a lo que algunos han denominado el inconsciente. Mas
adelante, me referiré a estas tres de manera mas extensa.

Luego viene la cuarta conciencia, que es el alma individual, que tiene su asiento en

los subniveles superiores del plano mental. Esta es la verdadera conciencia de cada ser.
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Esta es evidente en cada acto para aquellos pocos seres que han logrado acceder a ella
mediante la meditacién, la oraciéon y el comportamiento respetuoso de si mismos y los
demas seres en la vida cotidiana. Sin embargo, en muchos se mantiene distante y oculta al
ser opacada por un sinnimero de emociones separatistas y egoistas, como una gran
muralla generada por las otras tres conciencias. Existe ademas una quinta conciencia, que

es el espiritu, y otras de caracter planetario y cosmico.
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Capitulo 2

Los toéxicos

Nada es veneno, todo es veneno:

la diferencia estd en la dosis.
PARACELSO

A lo largo de este capitulo, presentaré las definiciones y diferenciaciones basicas de los

toxicos que afectan al ser humano, sin describir sus efectos en la salud; lo cual haré en el
siguiente capitulo. Algunas definiciones pueden ser un tanto técnicas para un lector
comun, pero no esta de mas un poco de conocimiento sobre el tema.

Describiré los toxicos que afectan el plano fisico segun los lineamientos de la
comunidad cientifica internacional y ampliaré estas definiciones en los casos en los que el

toxico se origina en la emocién y en la energia.

Los TOx1C0Ss

La palabra toxico viene del latin foxicum, y es un adjetivo que indica “perteneciente o
relativo a un veneno o toxina”. Se puede definir como cualquier sustancia que,
administrada a un organismo vivo, tiene efectos nocivos. Esta puede causar desde un dafio
minimo, hasta la muerte. La ciencia que la estudia se conoce como toxicologia.

Se utiliza la palabra toxicidad para referirse a la capacidad propia de cualquier
sustancia para producir dafio en distintas proporciones. Para medir el grado de toxicidad
de una sustancia, se utilizan las férmulas de concentracion letal media (CL 50) y dosis
letal media (DL 50), expresadas en miligramos de la sustancia por kilo de peso del ser que
la recibe que, en el caso de los experimentos, pueden ser animales como los cobayos. La
CL 50 es para exposiciones respiratorias (gases o vapores) y se espera que muera el 50%
de un lote de animales de experimentacién, demostrado de manera estadistica. La DL 50
se usa si el toxico es administrado por via oral o cutanea, con el mismo resultado nefasto.

Cuando una persona tiene contacto con el téxico por cualquier via, se llama

exposicidn, esto en funcion de la cantidad y el tiempo. Cuando solo hay probabilidad de
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contacto, se denomina rzesgo. Hoy en dia, vivimos en riesgo permanente de infinidad de
toxicos por el solo hecho de vivir en una ciudad; estamos expuestos a toxicos del aire, de
los alimentos, radiaciones diversas, ademas de los que producimos en nuestro interiof.
Adicionalmente, como no se ven efectos inmediatos de muchos de ellos, hemos ido
perdiendo el respeto e inclusive el sano miedo a los téxicos comunes con los cuales nos
relacionamos con frecuencia, como el thinner o diluyente, la gasolina, los insecticidas, el
alcohol, el mondxido de carbono, las radiaciones, entre otros, convirtiendo el riesgo en

una exposicion permanente.

T1POS DE TOXICOS

Se pueden distinguir dos tipos fundamentales de toxicos: los exégenos, que vienen
del exterior; y, los endogenos, que los produce el propio organismo.

Los exoégenos, por su naturaleza, pueden ser fisicos, quimicos o biolégicos. Los
tisicos son las radiaciones y el ruido, a los que me referiré mas detalladamente un poco
mas adelante. Los quimicos de todo tipo de industria, que se reciben por cualquier via al
organismo; y los bioldgicos son los que tienen vida propia, como los virus, bacterias,
hongos y parasitos, entre otros.

También se puede tener en cuenta su origen, sea animal, vegetal, mineral o sintético.
Los de origen animal, como los venenos de serpiente, por ejemplo; los vegetales, como
los de los hongos alucinégenos; los minerales, como los metales pesados; v, los sintéticos,
muchos de los cuales recibimos a diario en la alimentacion.

Algunos los clasifican segin el estado fisico de la materia en que se encuentren
(solido, liquido y gaseoso), aunque también hay que considerar los de la radiacién. Los
solidos se encuentran a veces muy fraccionados, y esto dificulta el control del consumo
por cualquier via, bien sea la oral, respiratoria o por la piel. Los liquidos, que
generalmente abundan en la industria, se absorben rapidamente. Las botellas son rotuladas,
por lo general, con la clasica marca de la calavera que advierte el peligro. Los gaseosos
son dificiles de controlar, salvo que tengan olor, como ocurre con el gas para los hogares.

En el caso de los endogenos, pueden ser el resultado de sustancias propias del
organismo que resultan toxicas en exceso, como la bilirrubina, el acido drico, el calcio,
entre muchas mas, causando alteraciones de todo tipo.

Hay otras clasificaciones mas complejas, que pueden ir desde su mecanismo de
accion, o su efecto sensorial, hasta el efecto biolégico que causen. Por el momento,
pasaremos al tema de las radiaciones, antes de abordar los otros téxicos comunes a los que

estamos expuestos, como los que traen los alimentos o los de nuestra mente y emocion.
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1LAS RADIACIONES

La radiaciéon es cualquier energia que se propaga en forma de onda a través del
espacio. Se divide en no ionizante, que va desde la luz visible hasta las ondas de radio y
television; e ionizante, que va desde la luz ultravioleta hasta los rayos X. Esta dltima
comprende las particulas y rayos emitidos por material radiactivo, equipos de alto voltaje,
reacciones nucleares y de estrellas, tales como el Sol. Dichas particulas y rayos poseen
suficiente energfa para desplazar electrones de atomos y moléculas como el agua, las
proteinas y el ADN, romper enlaces quimicos, en general, todo lo que se llama ionizacion;
de ahi su nombre. Las radiaciones alfa pueden ser frenadas por la piel, las beta alcanzan a
penetrar hasta 2 cm en los organismos vivos y las gamma se adentran profundamente en
los tejidos, aunque liberan menos energia que las dos primeras. Y al final del espectro,
estan los rayos X, utilizados con éxito desde hace mas de cien afios en diagnésticos
médicos.

Este tipo de radiaciones pueden provenir de manera natural, ya sea de la inestabilidad
propia de algunos atomos en la naturaleza, como el uranio, o de rayos cOsmicos que
reciben con frecuencia pilotos o pasajeros habituales de aviones. Igualmente, algunos
alimentos las contienen, sobre todo los crusticeos y algunos moluscos marinos. Aunque
la fuente mas comun es la originada por examenes médicos, como son las radiografias. Sin
embargo, actualmente existe una exposicion creciente de gas radon en los hogares. Este se
encuentra de forma natural en la Tierra y es procedente de la descomposicién del uranio
y el torio. Se acumula en so6tanos, sitios cerrados y con alta humedad, y permanece cuatro
dias en ese estado antes de transformarse en otros productos. De la misma forma, las
explosiones o filtraciones accidentales o por el uso bélico de las plantas nucleares llevan
a una alta exposicion de radiacion ionizante. El problema de todas estas radiaciones es que
no se pueden detectar salvo con instrumentos de medida especificos, mejor dicho, solo
las encontramos si las estamos buscando, lo que produce una constante exposiciéon por
largos periodos sin defensa alguna.

La radiacion ultravioleta, entre el final de la radiacién no ionizante y el inicio de la
ionizante, es conocida como parte del espectro electromagnético con un bajo poder
ionizante por tener poca energia. Se distinguen tres diferentes radiaciones ultravioleta:
UVA, UVB y UVC. Provienen naturalmente del Sol, o artificialmente de la industria que
las emplea para la esterilizacién. La UVC es bloqueada por la capa de ozono del planeta,
por lo que solo las otras dos llegan a la superficie terrestre.

Las radiaciones no ionizantes no son capaces de producir iones al interactuar con

algin material, y ademas son de mas alta frecuencia que las ionizantes. Podemos encontrar
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las de los campos electromagnéticos, como las generadas por lineas de corrientes
eléctricas, y las de radiofrecuencia, como las de las emisoras de radio y los teléfonos
moviles, ademas de las microondas de alto poder de calentamiento al agitar las moléculas
que atraviesan, empleadas en los electrodomésticos y en las telecomunicaciones. El otro
grupo son las radiaciones Opticas donde estan los laseres, los infrarrojos, la luz visible y
los rayos ultravioleta.

Otra forma de clasificar las radiaciones es de acuerdo con su origen, que puede ser
natural o artificial. Entre las naturales estan las provenientes del cosmos, siendo las de
primer orden las solares, que se incrementan durante las tormentas solares, ademas de las
de otras estrellas. Las de la Luna son mucho mas débiles, pero al estar tan cerca de la
Tierra, tienen una influencia directa sobre nosotros. Encontramos también todas las que
se producen en la Tierra, que son influenciadas por todos los materiales que componen el
suelo terrestre: las fallas geoldgicas, las corrientes de agua subterranea, la fuerza teldrica y
la gravedad. Las de origen artificial son generadas por el desarrollo tecnolégico humano,
desde una pequefia bateria hasta una destructiva bomba atémica. Estas conviven con
nosotros y ademas de ser gran fuente de bienestar por el desarrollo tecnolégico, pueden

llevar a producir toxicidad a todo nivel.

LA CONTAMINACION SONORA

Es tan comin que casi llegamos a ignorar su presencia. Este exceso de sonidos en
cualquier ambiente altera las condiciones del funcionamiento normal de los seres vivos.
Es también invisible, inodora y no se acumula, por lo que no se le da la suficiente
importancia a su control.

No controlamos, por ejemplo, el ruido del trafico de la ciudad, las industrias, el
televisor y el de los aparatos modernos, como el teléfono mévil y el iPod, porque se han
vuelto parte de la vida diaria actual. Es necesario ir a la naturaleza o a un lugar
insonorizado de la ciudad para descubrir el bienestar que se logra al no experimentar

semejante ruido.

T OXICOS EN LOS ALIMENTOS

La alimentacién moderna dista mucho de ser la ideal, y se contamina en todos los
pasos, desde la siembra hasta el consumo, por todo tipo de sustancias de las cuales no
siempre sabemos bien sus efectos a corto, mediano o largo plazo en nosotros. Si bien es

cierto que ahora accedemos al alimento de una manera mas facil en todas las tiendas y
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supermercados, o en restaurantes de todo tipo en cualquier lugar, eso no quiere decir que
la calidad sea la mejor.

En casi todo el planeta se esparcen sustancias quimicas potentes con efectos
insospechados para proteger las cosechas. Por ejemplo, los plaguicidas dispersos en la
atmoésfera impregnan los alimentos, e incluso alcanzan las reservas de agua subterraneas.
Con el consumo de una dieta normal, el cuerpo humano llega a absorber hasta veinte
plaguicidas diferentes al dia.

La lista de plaguicidas en una fruta puede contener nombres desconocidos para el
lector, pero no para su organismo que tiene que lidiar con ellos todos los dias. Algunos
como carbaril, endosulfan, ortofenilfenol, captan, paratiéon, metoxicloro, estan a la orden
del dfa. Por ejemplo, en una simple fresa, encontramos bromuro de metilo, entre otros. Y
aunque no consumamos un alimento que se haya fumigado con estos quimicos, de manera
indirecta lo hacemos al tomar leche, por los plaguicidas que estos animales acumularon en
su grasa corporal a través de su dieta. Asimismo los animales pueden proveernos de restos
de antibioticos y hasta de hormonas que recibieron durante su crianza y que no lograron
terminar de metabolizar. De todas maneras, los plaguicidas no solo llegan a nuestro cuerpo
mediante la ingesta de comida, sino también por medio de los insecticidas usados en los
hogares, en aviones, locales comerciales, jardines publicos y, en algunos paises, en
autobuses y trenes.

Ademas de plaguicidas, la mayoria de la industria alimenticia emplea aditivos,
sustancias naturales o artificiales que se anaden a los alimentos en su proceso industrial.
Buscan que el alimento mejore en su textura y color con el objetivo de favorecer su
apariencia y su durabilidad. No todos son dafiinos, muchos son inocuos, generalmente
superfluos; sin embargo, algunos tienen evidencia toxica y otros producen serias dudas
sobre su inocuidad. Se dice, en un informe de la Universidad de lowa, que un
estadounidense promedio consume cerca de cincuenta y dos kilos de aditivos al afo. Los
hay de varios tipos: colorantes (E102, tartacina; E127, eritrosina; E161, xantofilas, etc.),
conservantes (E210, acido benzoico; E211, benzoato sédico; E212, benzoato potasico,
etc.), antioxidantes (E310, galato de propilo; E311, galato de octilo; E321,
butilhidroxitolueno, etc.), espesantes (E412, harina de semillas de guar, etc.), emulgentes
(E432, monolaurato de sorbitan polioxietilenado, etc.), reguladores de acidez (E339,
ortofosfatos de sodio, etc.), aromatizantes y potenciadores del sabor (E510, cloruro de
amonio; E621, glutamato monosddico, etc.), edulcorantes y sustitutos del azucar (E950,
aspartamo), entre otros muchos mas.

Cada dia hay mas claridad sobre las xenohormonas, sustancias sintéticas que no se
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encuentran en la naturaleza, se consideran toxicas y la mayoria de ellas tienen efecto
similar a las hormonas, generalmente estrogénico, tanto en los hombres como en las
mujeres. Esto quiere decir que aumentan el estrégeno, que es la principal hormona
femenina. Ia fuente de estas xenohormonas suele ser la carne de animales alimentados
con hormonas estrogénicas, buscando acelerar el engorde (pollo, carne vacuna). También
vegetales y frutas que han sido rociados con pesticidas derivados de compuestos
petroquimicos. Al mismo tiempo, solventes, adhesivos, herbicidas, fungicidas, gases de
escape de los autos, emulsificadores en jabones y cosméticos, casi todos los plasticos (que
liberan xenoestrogenos cuando se calientan) y desperdicios industriales como
policlorobifenilos (PCB) y dioxinas.

En los alimentos, puede haber téxicos naturales inherentes al alimento, como las
toxinas de hongos (micotoxinas) de algunos cereales, los taninos de las habas, los
glucosidos cianogenados de ciertas leguminosas que producen flatulencia, o las del café
(cafeina), té (teobromina), vino, cerveza o demas bebidas con alcohol. Es bueno recordar
que la toxicidad de estos productos es proporcional a la cantidad de su ingesta. Pero
también poseen toéxicos intencionales, como los aditivos o accidentales, los plaguicidas,
herbicidas, metales pesados, e incluso pueden generarse reacciones durante el

almacenamiento o la coccion, alterando asi las condiciones del alimento.

METALES PESADOS

Tienen la caracteristica de permanecer en el ambiente por cientos de aflos porque no
se degradan, afectando de manera directa la vegetacion, las corrientes de agua y los
animales. Ademas, compiten con los minerales normales del organismo (zinc, selenio,
hierro, etc.), alterando su funcionamiento en el metabolismo.

Los mas comunes son el aluminio, presente en utensilios de comida, medicamentos
contra la acidez estomacal y aditivos de alimentos. El arsénico, que se recibe por
plaguicidas y herbicidas, incineradores de basura, combustién del carbén, fundiciones de
cobre y plomo, etc. El mercurio, presente en las amalgamas dentales, en desinfectantes
(mercurocromo), algunos medicamentos antiparasitarios, cosméticos, plaguicidas, aire
contaminado en las ciudades y los pescados que lo acumulan en su tejido graso, en
especial los de larga vida, como el atin y el pez espada, asi como el salmén. El plomo, en
ciertas pinturas, como aditivo a ciertas gasolinas, algunos envases, insecticidas, tuberias,
alimentos contaminados del medio ambiente, sobre todo si son visceras, carne y gelatina.
El cadmio se recibe del aire contaminado de las ciudades, cigarrillos, harinas refinadas,

arroz blanco, crusticeos y moluscos marinos.
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Las pilas de relojes de pulsera y de algunos audifonos tienen también alto contenido
de metales pesados, en especial de mercurio; cuando se degradan, emiten vapores toxicos,
y cuando se dejan en los vertederos de basura, sus filtraciones llegan a aguas
subterraneas. Las baterfas de celulares y de teléfonos inalambricos (de niquel cadmio
recargables) al incinerarse —por el cadmio— producen vapores toxicos y cancerigenos.
Las pilas de uso doméstico de carbon zinc, asi como las alcalinas de manganeso son de
baja toxicidad. Todas las anteriores deben tener un manejo especializado en el momento
de la recoleccién de basuras para evitar su toxicidad ambiental y humana.

Por otro lado, para evitar que se infecten algunos peces de cultivo, se les dan
antibiéticos, que en algunos casos llegan al ser humano cuando consume dicho alimento.
Sin embargo, en general, todo pez de mar tiene un alto contenido de mercurio.

En resumen, todos los metales pesados, como el mercurio, el plomo, el cadmio y el
arsénico, pueden encontrarse en peces de mar con aguas contaminadas, as{ como en
vegetales y frutas cultivadas con el uso de insecticidas, plaguicidas y fertilizantes. Como

puede verse, la toxicidad es algo que no podemos evitar tan facilmente.

OTROS TOXICOS

Consumimos sodio en exceso por la sal que contienen los alimentos de paquete, de
sobre o enlatados. El fltor por el té, los dentifricos y la fluorizacion del agua. El cobre
por los cigarrillos, las tuberias y los plaguicidas. El fésforo en bebidas carbonatadas y
aditivos, entre otros; y el azucar refinada cargada de didéxido de azufre (sulfitos), por
ejemplo, en todos los productos de reposteria.

Ademas, en el hogar, en ciertas oficinas y centros de salud, usamos desinfectantes,
detergentes, disolventes, aromatizantes, entre otras sustancias mas.

Intentamos acabar con todos los gérmenes de los alimentos con la idea de
beneficiarnos, pero resultamos evitando muchas de las bacterias sanas que necesitamos
dentro del propio proceso de transformaciéon del alimento y que son utiles para la flora
bacteriana normal del organismo.

Ahora, del mismo modo, aparecen los llamados alimentos transgénicos, de los que ain
estan sin determinar sus verdaderos efectos en la salud humana.

Por supuesto, dentro de los téxicos mas comunes en la vida cotidiana estd el cigarrillo
que, junto con la nicotina, puede llegar a tener hasta cuatro mil sustancias mas que llegan
al organismo por via aérea al inhalarlas, entre las que se destacan el monoxido de carbono
y el alquitran.

Por otro lado, estan las dioxinas, que no por desconocidas dejan de ser comunes. Estas
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son compuestos quimicos obtenidos a partir de procesos de combustion que implican al
cloro. Son muy estables, solubles en grasas y se acumulan en suelos y tejidos organicos.

Son sumamente toxicas y persistentes en el medio ambiente, se acumulan en forma
exponencial a medida que ascienden en la cadena alimentaria y pueden transportarse a
grandes distancias. Las principales fuentes emisoras de dioxina son la incineraciéon de
desechos, el humo de cigarrillo, las emisiones de los vehiculos automotores, los hornos de
cocina que funcionan con aceite, el reacondicionamiento de cables eléctricos desechados
y la quema de llantas.

La exposicién a pequefias cantidades de dioxinas por medio de los alimentos que se
consumen es comun, sobre todo por los productos y grasas de origen animal y el pescado.
Los lactantes podrian estar expuestos a las dioxinas por medio de la leche materna, la de
vaca y la artificial; y el feto, por medio de la placenta de 1a madre.

Existen otros téxicos iguales de importantes que se llaman los PCB, que son
compuestos organoclorados que se emplean en la industria como intercambiadores de
calor y fluidos eléctricos. Son altamente téxicos, por lo que su fabricacién esta prohibida
desde 1977 en Estados Unidos y desde 1983 en Alemania. Sin embargo, su efecto
contaminante sigue llegando al medio ambiente, al mar y a toda la cadena alimenticia
donde el hombre es su ultimo receptor por medio de la ingesta de alimentos que los
contienen. Se han encontrado PCB en diferentes productos como la leche y sus

derivados, grasa (humana y animal) y en 6rganos como el higado y el cerebro.

LA TOXICIDAD MENTAL Y EMOCIONAL

La emocién se define como un estado mental cargado de sentimientos. Hay
emociones sanas que nos hacen disfrutar la vida; y toxicas como las que dan el titulo al
libro de Daniel Goleman: Emociones destructivas. Estas son las que dafian a los demas o a
uno mismo, llegando a alterarnos en diferentes niveles. En este libro, que es un didlogo
entre numerosos cientificos y el Dalai Lama, se expone muy bien un paralelismo entre
Oriente y Occidente a la hora de abordar el tema de la mente y la emociéon y sus
implicaciones en la salud, y en las relaciones interpersonales de cara a la sociedad y al
planeta. Esta obra me ha permitido organizar mucho mejor el conocimiento de lo que he
visto durante afios en la consulta sobre la toxicidad directa que generan las emociones y
los estados mentales y de animo en mis pacientes y en mi mismo.

Existen diez emociones basicas que todos conocemos y que en cualquier momento
podemos experimentar ante diferentes estimulos: enojo, tristeza, miedo, disgusto,

desprecio, sorpresa, disfrute, turbacion, culpabilidad y vergienza. Si son vividas durante
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el momento especifico y con relacioén al hecho vivido, no generan alteraciéon. Sin embargo,
si persisten por largos periodos, alteran los estados de animo, generando distintos grados
de toxicidad interiof.

Aunque se relacionan con las emociones, en realidad, los estados de animo no son lo
mismo. Estos parecen depender mas del mundo interior, pueden durar mucho mas tiempo
y no se tiene siempre una asociacion muy clara para determinar su origen especifico;
aunque una emocion o varias de ellas muy intensas pueden terminar convertidas en un
estado de animo. Si tenemos miedo persistente por varios dias o semanas, llegaremos a un
estado de animo temeroso e inseguro, aunque nos despertemos sin que exista una causa
aparente que lo justifique.

Los estados de animo son, en ultimas, esos juicios automaticos sobre las posibilidades
de futuro; son el filtro por el cual percibimos lo que nos ocurre. Sesgan o limitan el
pensamiento, tornandonos mas vulnerables a los acontecimientos, alterando nuestra forma
de pensar, al tiempo que amplifican el impacto que generan las emociones. Por ejemplo, si
tenemos un estado de animo irritable, todo lo que nos ocurra lo veremos con ese punto
de referencia, las cosas pequefias o grandes, y reaccionaremos en consecuencia de manera
hostil.

También existen los estados mentales destructivos que intoxican de manera mas
profunda que las emociones, los cuales son: la baja autoestima, el exceso de confianza, el
resentimiento, los celos, la envidia, la falta de compasién y la incapacidad de mantener
relaciones interpersonales proximas.

Adicionalmente, estan las seis aflicciones mentales primarias que, bien analizadas, son
los mismos tres venenos de la mente que mencioné hace veinticinco siglos el Buda
histérico. Estas aflicciones mentales primarias son una integracion de estados mentales y
emocionales. Ellas son: el apego o deseo, la ira con todas las formas de odio y hostilidad,
el orgullo, la ignorancia e ilusion, la duda y las visiones erréneas. Considero que existen
formas de apego y duda necesarias para la vida, pero, en la mayoria de los casos, nos
causan aflicciéon importante. De los tres venenos de la mente segin el budismo —el
apego o deseo, la ira y la ignorancia o las falsas ilusiones—, se derivan las veinte
aflicciones mentales secundarias, y todas pueden intoxicarnos en alguna medida.

De la ira vienen la célera, el resentimiento, el rencor, la envidia o los celos y la
crueldad.

Del apego nacen la avaricia, el narcisismo, la excitacion, la ocultacion de los propios
defectos y el embotamiento.

De la ignorancia surgen la fe ciega, la pereza espiritual, el olvido y la falta de atencion
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introspectiva.
De la ignorancia se desprenden el apego, la petulancia, el engano, la desvergiienza, la

desconsideracion por los demas, la falta de escrapulos, la distraccion.

CICLOS DE CONTAMINACION

Desde mi punto de vista, hay siete momentos en la vida de un ser humano donde se
hace susceptible a captar toxicos en su energia, su mente y emociéon. Son momentos o
periodos en la vida que todos debemos pasar y que nos hacen vulnerables al ambiente
externo e interno.

1. Embarazo. El tiempo comprendido entre la concepcion y el final de la gestacion.
Ademas de recibir el alimento materno por via del cordén umbilical que proviene de
la placenta, el feto recibe toda la carga de emociones y pensamientos de la madre,
junto con su campo de energia. Todas las frustraciones, ansiedades, miedos y demas
sensaciones de la madre quedan registrados en el nuevo ser en formacién, sin
posibilidad de defensa.

2. Nacimiento. El ser que esta en el vientre vive primero una especie de terremoto; luego
pasa por un tanel oscuro con luz al final y llega hasta donde estin unos seres
desconocidos que lo abordan en contra de su voluntad. Ademas, escucha sonidos que
asustan, contactos que agreden, ropajes que aprisionan, y acondicionamientos que se
le imponen. Esto fortalece el temor por un mundo desconocido, aunque con el
tiempo ira generando apego por este nuevo mundo.

3. Infancia. Luego viene la etapa donde alguien hace todo por él: lo bafian, cambian de
ropa, alimentan, llevan y traen, duermen y despiertan, sin poder oponerse u ofenderse
por ello. Pero entonces, el ser crece y, por asi decirlo, “la nodriza de la humildad” lo
abandona, y le toca tomar las riendas de su vida y sus primeras decisiones en la
pequefa infancia, con la oposiciéon de los que antes controlaban todo y ahora
determinan lo que esta o no bien. Es la llegada de sus egos. Esto anuncia los retos
que los padres imponen. Debe caminar y si no lo hace, es imperfecto. Si no habla en
el momento esperado, entonces, esta enfermo y as{ con todo lo demas. Se abre la
compuerta y se coloca enfrente de cada uno. Orgullo para ser mejores, la vanidad para
resaltar ante los otros, la ambicion para poseerlo todo, la mentira para engafiar y ganar
lo deseado, etc.

4. Adolescencia. Es decir, maduracion. Es la rebeldia contra la contaminaciéon antetiof,
contra lo impuesto, incluso contra los egos. Las cadenas que atan se hacen visibles y

se lucha para la decapitacién de una identidad que hasta ahora ha sido impuesta y
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delimitada. Esto es lo que el adolescente reprocha; es una resucitaciéon de su propia
identidad, pero al tiempo, esta se contamina de rabia, odio, rencor y resentimiento, que,
a fin de cuentas, lo terminan intoxicando.

5. Juventud. Cuando ya se cree que la intenciéon de tener una personalidad propia y
autonoma adquirida en la adolescencia es real, llega de nuevo la sociedad para
encadenarlo y someterlo, debilitando asi la intencién. Hay demasiados reglamentos por
cumplir. Tener es la palabra predominante: Tener que casarse, tener hijos, tener dinero,
tener el sustento... Para conservarse dentro de esta ley, aceptar el yugo de todo lo
impuesto, debe ocultar sus debilidades y defectos para sobresalir, debe cambiar sus
verdaderas motivaciones para adecuarse al sistema externo impuesto.

0. Adunltez. Durante esta época, ocurre un renacimiento, pues cuando nace la primera vez,
cae en manos de aquella “nodriza de la humildad”. En la segunda, su custodio es la
libertad. Ahora lo acompana la sombra de la nostalgia. Todo cuanto piensa que pudo
ser y ya no es. Nostalgia que de no ser escuchada debidamente lleva a la frustracién.
Aqui hay cambios biolégicos como la menopausia y la andropausia, separaciones
afectivas, cambios laborales y muchas de las cosas estables y construidas que eran
solidas cambian o desaparecen. De aprender de la nostalgia y recordar que alguna vez
se pudo, de disfrutar con el recuerdo y aprender de ¢él, se puede corregir en el
presente. Asi se logra sanar la emocion y superar el escollo de un tiempo de
incertidumbre lleno de cambios.

7. Vejez. La ultima etapa donde se logra dejar atras la contaminacién o se reafirma si no se
valora lo que se tiene. Es el momento de la sabiduria, se da cuenta de todo cuanto
perdié por la imposicion, el sometimiento, la esclavitud y descubre que no es una
fotocopia de los demas, sino que se ha logrado tener una autenticidad propia e
individual. Aqui cabe la reflexién, la moraleja de la historia personal. De ser asi, se
podra liberar de toda su intoxicacion y disfrutara de cada instante al maximo.

Estas etapas o ciclos los vive el ser humano individualmente, en su relacién de pareja

o durante una enfermedad; as{ como también son vividas de alguna manera por los

animales, las plantas, las empresas, las ciudades, los paises, el planeta, etcétera.

TOXICOS EN LA ENERGIA

La energia se contamina de las diferentes radiaciones a las que se expone, sean
ionizantes o no, de las cuales puede o no alterarse de diferente manera. Incluso el ruido
fuerte puede hacerle mella.

Todo lo que afecte la mente y la emociéon incide de alguna manera en la energia
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humana. El campo energético de los padres, sobre todo de la madre, controla casi por
completo el del nifio hasta los siete aflos de edad, sin defensa alguna por parte de este, lo
que puede ser una fuente de toxicidad muy alta. Luego, el proceso natural de desarrollo
del campo de energia hace que la influencia téxica de los demas sea cada vez menor hasta
los veintiocho afios, periodo en el que termina de estructurarse por completo. Después,
solo se es victima de la influencia de los demas si por temor, debilidad de caracter o pesar,

se entrega la autonomia y el control.
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Capitulo 3

Efectos en la salud y el bienestar

Los médicos trabajan para conservarnos la salud,
) los cocineros para destruirla, pero estos i#ltinos

estan mas seguros de lograr su intento.
DenNis DIDEROT

Sin proponérnoslo, cada dia llevamos toxinas a nuestro ser. Bien sea por la comida, las

medicinas que tomamos, el medio ambiente donde estamos, el aire que respiramos, lo que
tocamos, lo que pensamos, o las relaciones que vivimos. El proceso es complejo y pone
nuestra salud y bienestar en jaque, pues en cualquier momento podria generar diversos
tipos de alteraciéon. Por ejemplo, a principios de este siglo, Mount Sinai School of
Medicine analiz6 a un grupo de personas que no pertenecian a grupos especiales de
riesgo, que no tenfan una enfermedad grave evidente, y encontré en ellas hasta 167
sustancias toxicas, de las cuales 76 eran potencialmente cancerigenas, 94 alteraban el
sistema nervioso y 79 podian provocar defectos de nacimiento o desarrollo deficiente,
entre otras cosas.

En este capitulo, describiré algunos de los efectos de los téxicos mas comunes o
importantes en el ser humano con que nos topamos en la vida. No tienen un orden
especial; solo los agrupé de manera que me quedara mas facil su explicacion. Es
imposible e innecesario ocuparme de todos. Ademas, este libro busca ayudar a retirarlos
de nuestro ser; el protagonista es el cuerpo, no el veneno, asi que desde la segunda parte,

empezaremos a darle crédito a lo que siempre hace el organismo para desintoxicarnos.

FERTILIZANTES

La aplicaciéon de fertilizantes nitrogenados es una de las principales fuentes de
contaminaciéon de agua potable subterranea; al consumirla, produce debilidad general,
dolor de cabeza y signos de depresion. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

asegura que consumos prolongados de agua con concentraciones de diversos fertilizantes
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supetiores a 45 mg/1 afecta la salud, mis en los bebés. Es posible que en el organismo
puedan derivar en nitrosaminas, sustancias que promueven el cancer, especialmente el

gastrico y el de eséfago.

PLAGUICIDAS

Son neurotéxicos y se ha determinado que pueden producir 250 sintomas. Una
intoxicaciéon aguda puede conllevar dafios neurolégicos irreversibles, trastornos
respiratorios, sensibilidad alérgica cronica y hasta causar la muerte. La OMS dice que
cerca de un millén de personas sufre enfermedades por plaguicidas al afo. La
Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) aumenta a cinco millones los enfermos y
dice que produce cuarenta mil muertes por afio.

La exposicion continuada a dosis bajas pasa desapercibida y nos afecta a todos.
Produce alteraciones hormonales por actuar como hormonas de predominio femeninas,
promoviendo el cancer del sistema reproductor (prostata, testiculos, ovario, seno),
criptorquidia (ausencia del descenso testicular), malformaciones de la uretra, alteraciones
del desarrollo sexual, disminuciéon del numero de espermatozoides, deformaciones de
nacimiento, alteraciones del sistema inmune. En nifios expuestos, puede haber pérdida de
la habilidad para dibujar, recoger una pelota, asi como alteraciones en la conducta y en
otras areas del desarrollo psicomotor infantil. La Universidad de Wisconsin publica en
Toxical and Industrial Health que los plaguicidas alteran también la produccién de

hormonas de la tiroides en el embarazo, que controlan la maduracién cerebral fetal.

RADIOTERAPIA Y QUIMIOTERAPIA

Son los tratamientos mas convencionales para los pacientes con cancer, generalmente
junto con la cirugia. Su objetivo es destruir las células tumorales, las cuales son células
vivas, lo que requiere de una alta toxicidad para lograrlo. Los efectos pueden ser
inmediatos, como una reaccidén organica ante la sustancia o a la radiacién recibida, y a
mediano y largo plazo. También pueden ser de predominio local, como los que se
manifiestan donde incidié la radiaciéon o en todo el organismo. Pueden provocar nauseas,
vomito, pérdida de pelo, quemaduras en la piel y las mucosas; debilidad y fatiga,
ulceraciones en la boca, la garganta, los intestinos, las areas genitales; diarrea, colitis,
irritacién a cualquier nivel, disminucién del nimero de glébulos blancos y rojos, entre
muchas alteraciones mas. Generalmente, estos sintomas suelen ser transitorios; sin

embargo, pueden llegar a afectar de manera tardia y, a veces irreversible, a algunos
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organos y sus funciones, tales como el corazon, el rifién, el pulmon, el higado, el cerebro,
el tubo digestivo, el sistema reproductor, etcétera. Todo ird en relacidén con el tipo de
medicacion, la dosis recibida, el tiempo de exposicion, la susceptibilidad personal y el
apoyo terapéutico recibido. Las nuevas terapias contra el cancer, llamadas terapias
biolégicas (inmunoterapia, como la de anticuerpos monoclonales, entre otras),
generalmente producen cuadros de malestar que simulan una gripa (fiebre, escaloftio,

pérdida del apetito, dolor muscular, postracion) o alergias que pueden llegar a ser severas.

CAMPOS ELECTROMAGNETICOS

Desde hace quince anos, la OMS empez6é una investigacion sobre los efectos que
puede tener en la salud la exposicién permanente a los campos electromagnéticos, como
los que generan las antenas y las cuerdas de muy alta tension. Recomienda desde entonces
que se retiren de centros urbanos y zonas densamente pobladas. Investigaciones previas
sugieren que estar cerca de estos durante varias horas genera alteraciones del sistema
nervioso, del corazén, del sistema hormonal, alterando el ritmo natural que tienen. Se ha
visto mayor sensibilidad en fetos, nifios, adolescentes, embarazadas, ancianos y enfermos.
También se asocia a la aparicion de algunos tipos de leucemias y otras afecciones
sanguineas.

En el dia a dia de la vida moderna, hay exposicién a diversos tipos de radiaciéon no
ionizante: frente al radio reloj y el tomacorriente en la noche; durante el dia, al secador de
pelo, el horno microondas, el celular, las luces fluorescentes, el televisor, el computador,
el radiador eléctrico, etcétera.

Investigaciones aun incipientes han evidenciado que estas exposiciones favorecen
(generan o aumentan) la apariciéon de insomnio, cansancio, jaquecas, alergias, depresion y

baja vitalidad.

CONTAMINACION SONORA

La contaminaciéon sonora puede llevar a la socioacusia, que es la pérdida de la
capacidad auditiva del ser humano, como consecuencia de la exposiciéon prolongada a
fuertes sonidos. Segun algunos estudios que se han hecho en la Unién Europea, en el
mundo hay ochenta millones de personas expuestas diariamente a niveles de ruido
ambiental, que estan por encima de los 65 decibelios (dB), mientras que hay otros ciento
setenta millones que viven en niveles mayores de 55 dB. Todo esto a pesar de que la

OMS considera que el nivel que el ser humano puede tolerar llega solo hasta 50 dB. Es
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bueno saber que se producen 40 dB al encender la radio a bajo volumen, 60 dB en una
conversacion corriente, un aparato de radio a volumen normal, el sonido ambiente de una
oficina, o en una calle con escasa circulaciéon. El ruido de una aspiradora produce 70 dB,
una calle con mucho trafico 80 dB, y una licuadora o el cierre brusco de una puerta 90 dB.
Se llega a 100 dB con la bocina de un carro o la musica rock, y hasta 120 dB con el
estruendo de las calderas, de un martillo perforador, o el motor de un avién. Si llega a
escuchar 160 dB o mas de cerca, podria deteriorar el timpano, llevando a una disminucién

de la audicién o hasta su pérdida total.

DioxiNnas

Favorecen la apariciéon de cualquier tipo de cancer, ya que su mecanismo de accion
promueve la acciéon de otros agentes cancerigenos. Se sabe que el efecto mas grave es el
debilitamiento del sistema inmune, favoreciendo las infecciones. Directamente, disminuyen
la cantidad y calidad del esperma masculino, alterando la posibilidad de fecundar. Afectan
el desarrollo de los embriones y del sistema nervioso central de nifios lactantes. Llegan a
producir alteraciones de la coordinaciéon, movimiento, bajo coeficiente intelectual y muerte
prematura. También, un tipo caracteristico de acné facial.

Las dosis de xenohormonas que pueden causar problemas son infimas, y en las
pruebas o test usuales, generalmente no las encuentran, porque no tienen la sensibilidad
para detectatlas. Por ejemplo, una dosis simple de dioxina de 0.064 mg/kg administrada a
una rata embarazada puede resultar en inhibicién de la masculinizacién de los fetos vy, en
otros casos, en malformaciones congénitas.

La DL 50 de las dioxinas en ratas macho por via oral es infima comparada con otras
sustancias. Se necesitan solo 0,02 mg/kg de peso, mientras que se requieren 7000 mg/kg
de etanol para producir una intoxicacién letal. La DL 50 para la sal comin es de 3000 mg/
kg, para el sulfato de cobre 1500 mg/kg, para el DDT de 100 mg/kg, y 60 mg/ke para la

nicotina.

T OXICOS AMBIENTALES

Altos niveles de ozono troposférico y/o altas concentraciones de microparticulas en
el aire, como las emitidas por el combustible diésel (ACPM) o las producidas por la
combustion de las centrales eléctricas y refinerfas de petréleo, dejan al pulmoén sin
defensas, a pesar de ser muy pequefas, de menos de 2,5 micras. Estas amenazan también la

salud de la piel y del sistema visual, y la vegetacién. Producen irritaciones menores o
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mayores, dependiendo del nivel de concentracién del toxico, el tiempo de exposicion y la
sensibilidad personal. Investigaciones recientes las asocian como favorecedoras del cancer
de pulmon.

La OMS asegura que el humo del trafico urbano provoca unas ochenta mil muertes
por afio en Europa; esto es mucho mas de las que se producen por accidentes de trafico.
Es importante anotar que en Europa existe mayor control de combustibles y automotores
en lo referente a la contaminaciéon, lo que hace que estas cifras sean mas preocupantes

para los paises en vias de desarrollo.

TOXICOS LABORALES

Cada vez es mas frecuente la intolerancia de las personas al contacto con diversos
agentes quimicos en lugares cerrados, como los ambientadores, los desodorantes, las
lociones, el alquitran, el humo del cigarrillo, los perfumes, los cosméticos, los productos
de limpieza, el esmog, los insecticidas, los esmaltes de ufias, los quitaesmaltes, el champu,
el maquillaje, los tintes de periddicos y revistas, entre otros mas, propios de cualquier
ambiente casero o laboral, donde, ademas, el aire es de mala calidad. Sintomas como picor
en nariz y ojos, lagrimeo, picor en garganta y lengua o labios, tos seca, sensacion de asfixia,
sabor metalico, enrojecimiento facial, hormigueo, dolor de cabeza, debilidad muscular,
nausea, vértigo y demas, se producen por ambientes malsanos. Dependen por supuesto de
la susceptibilidad personal, pero son originados por la exposiciéon permanente a un

sinnumero de sustancias que puede llevar a los afectados a un asilamiento social y laboral.

RAyos X

Se sabe que la radiacién natural de origen césmico y de la descomposicion de
radionuicleos de torio y uranio del planeta es de 2 mili szeverts (mSv, la unidad de medicion
de la radiacién) por afio. Esta radiaciéon es responsable de las mutaciones genéticas
naturales y del 0,1 al 2% de todas las enfermedades hereditarias. Generalmente, cada
persona recibe 4 a 4,5 mSyv, sin contar el excedente que se recibe de las radiografias (2 o
mas mSv). Se estima que los viajeros muy frecuentes y los pilotos y auxiliares de vuelo
reciben unos 5 mSv al afio. Hoy se considera que el radéon de los hogares es la segunda
causa de cancer de pulmoén, después del cigarrillo.

Los niflos son diez veces mas sensibles a las radiaciones que los adultos; a partir de
los 45 afios, aumenta de nuevo la sensibilidad, y los fetos son cien veces mas sensibles.

La ciencia ha determinado que existe una dosis efectiva de radiacion, la cual es una
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medicion en mSv que determina de qué manera se incrementa de manera significativa la
aparicion de tumores con evolucion mortal por millén de habitantes. El factor de riesgo,
que es propio de cada exposicion a la radiacion, se multiplica por la dosis efectiva y asi se
conoce el riesgo de cada exposicién a la radiaciéon. Por ejemplo, si multiplicamos el factor
de riesgo 10 (el de los efectos de la radiacién entre los supervivientes de las bombas
atémicas de Hiroshima y Nagasaki) por la dosis efectiva, obtendremos el incremento de
muertes de cancer por millén de habitantes. Una radiografia (Rx) de térax normal supone
una dosis efectiva de radiacién de 0,2 mSv que multiplicada por 10, que es el factor de
riesgo, da 2 muertes; un TAC de térax supone una dosis efectiva de 20 mSv que
multiplicada por 10, darfa 200 muertes mas. Un Rx dental tiene una dosis efectiva de 0,02
mSv, un Rx de cadera 0,1 mSv, una gammagrafia 6sea 3,6 mSv, un Rx de columna dorsal
5,0, entre otros mas. Por todo lo anterior, siempre es preferible someterse a una ecografia

en vez de a una radiografia.

ADITIVOS

Aditivos colorantes como el E102 (tartrazina), que sustituye al azafran, puede producir
crisis de alergia y asmas agudas, que se agrava si se combina con aspirina. La eritrosina
afecta el sistema nervioso y la tiroides y se piensa que produce hiperactividad infantil. El
E161 (xantofilas) puede afectar el higado y la visiéon. Dentro de los conservantes, los E210
(acido benzoico), E211 (benzoato sédico), E212 (benzoato potasico), presentes en lacteos,
frutas y miel, han generado respuestas alérgicas, asma y urticaria, y se estudia su caracter
cancerigeno. En los reguladores de acidez como el E339 (ortofosfato de sodio), se ha
encontrado que puede disminuir la absorcién de calcio, hierro y magnesio. Se sabe que los
aromatizantes y potenciadores del sabor, como el E510 (cloruro de amonio), afecta el
sistema Oseo, las glandulas paratiroides y las suprarrenales. Ademas, en mujeres
embarazadas, ha llevado a pérdida de peso y cuadros de vomito. El glutamato monosédico
o E621 se ha relacionado con la generaciéon del famoso sindrome del restaurante chino,
con pesadez, dolor de nuca y brazos, y palpitaciones; ademas, algunos lo asocian con
alteraciones de la memoria. Dentro de los edulcorantes y sustitutos del azucar, el E950
(aspartato) se ha asociado con dolores de cabeza, y en personas sensibles con alteraciones
de la memoria, hiperactividad y edema facial. E1 E950 es considerado como un alérgeno

por la Academia Americana de Alergologia.

IONES DEL AIRE



Se ha demostrado que la carga eléctrica del aire influye profundamente en la salud
fisica y mental de las personas, ya que los iones, diminutas particulas del aire cargadas de
electricidad, afectan el funcionamiento del organismo de forma directa. El aire cargado de
iones positivos aumenta todo tipo de alergias, incluyendo el asma; genera fatiga en las
personas que lo respiran, disminuye el rendimiento intelectual y laboral, altera el estado de
animo al favorecer la irritabilidad y la confusién. Ademas, puede ayudar a la aparicién de
migrafias, alterar el buen suefio, e incluso agravar cualquier estado de enfermedad
existente. Por el contrario, el aire altamente cargado de iones negativos favorece la
relajacion, el bienestar, la mente serena, el equilibrio y funcionamiento arménico de todos
los sistemas. Los cilios respiratorios se hacen lentos con iones positivos y se aceleran con
los negativos. Se mueven cien veces por minuto para evitar el paso de polvo, polen y otras
sustancias que no deben llegar a los pulmones. El aire acondicionado y la calefaccion
atrapan generalmente los iones negativos vy, al pasar por el circuito de acondicionamiento
de aire, aumentan los positivos y disminuyen los negativos. Asi mismo, la ropa sintética,
los muros de cemento, los tapetes sintéticos, la cercania a las pantallas de television y

algunos calzados con aislante eléctrico, entre otros.

METALES PESADOS

La presencia alta de aluminio en el organismo esta relacionada con la enfermedad de
Alzheimer; ademas, interfiere con el magnesio y esta relacionada con la debilidad de las
mucosas digestivas. Produce estrefiimiento, dolor abdominal, irritacién del tubo digestivo,
baja energia, trastornos de la piel, higado graso y huesos blandos. En pacientes con falla
renal, se acumula en los huesos.

La alta presencia de arsénico en el cuerpo esta relacionada con cancer de piel,
pulmones, vejiga y prostata; diabetes, anemia, alteraciones del sistema nervioso vy
reproductor. La ingesta aguda ocasiona trastornos digestivos, fatiga, dolor de cabeza y
musculos; confusién, ansiedad, alteraciones de los glébulos rojos y blancos, y dafios en
los rifiones e higado.

En Bangladesh, mueren tres mil personas al afio por el arsénico y dos millones viven
con envenenamiento por la alteracién de los terrenos, generada por el hombre y la
construccion de estanques inadecuados, produciendo una alta concentraciéon del metal en
el subsuelo que luego es consumido a través de los alimentos contaminados por las aguas
de riego.

Al consumir mercurio, este se filtra al cerebro, pasando la barrera hematoencefalica,

asi como la placentaria, afectando el feto y también la leche materna. Altera acciones de
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algunas enzimas, causando dafios en membranas celulares, sobre todo del cerebro.
Inhalado, causa fatiga, dolor de cabeza, insomnio, nerviosismo y descoordinaciéon. Si es
ingerido, produce inflamacién de la mucosa oral e irritacién gastrointestinal, con dolor,
nausea y vomito.

El plomo, al llegar al cuerpo, desplaza minerales basicos como el calcio, el hierro, el
cobre, el zinc y el manganeso en sus funciones enzimaticas. Al principio, genera dolor de
cabeza, fatiga, pérdida de peso, estrefiimiento y anemia; si la intoxicacién es mayor,
produce agitacion, pérdida de memoria y coordinacidn, vértigo, depresion, afectando
severamente el sistema nervioso. Ademas, reduce la resistencia a las bacterias y a los virus.
Los nifios son especialmente sensibles.

La intoxicacién con cadmio altera la cantidad de zinc al competir con ¢l. Su presencia
tavorece la formacion de calculos renales, la generacion de radicales libres y aumenta la
presion arterial. Se acumula en el higado, los rifiones y los testiculos. Produce alteraciones
de la medula 6sea y dolores lumbares y de las extremidades inferiores que persisten
durante afios.

El exceso de consumo de cobre puede llevar a lesiones del higado, el rifién o el
cerebro. Un alto consumo agudo produce debilidad, dolor abdominal, nauseas, vomito y
diarrea que, en casos severos, puede llevar al coma y a la muerte. El consumo crénico en
alta cantidad puede llevar a sufrir de ansiedad, depresion, fatiga, dolor de cabeza,
trastornos del aprendizaje, lapsus de memoria, disminucién en la concentraciéon e
insomnio. En casos mas severos, convulsiones, delirio, tartamudez, hiperactividad,
artralgias, mialgias, hipertension, gingivitis, dermatitis, decoloracion de la piel/cabello. El
dispositivo conocido como la T de cobre, usado en el control de natalidad, ha sido
asociado al desarrollo de anemia y a un mayor riesgo de infeccién pélvica en algunas

pacientes.

SOLVENTES ORGANICOS

Los solventes organicos, tales como el benceno, estireno, tolueno y tricloroetileno,
entre otros, son hidrocarburos liquidos mas o menos volatiles que tienen gran influencia
sobre los tejidos ricos en grasas, como el cerebro y los nervios. En varios paises del
mundo, hay altos niveles de contaminaciéon en los grupos de trabajadores con riesgo a la
exposicion a estos quimicos. Por ejemplo, el Instituto de Seguros Sociales de Colombia, en
conjunto con el Centro de Neurociencias de Cuba, detectd alteraciones funcionales del
sistema nervioso en una muestra de 157 trabajadores de diferentes industrias del Valle del

Cauca.
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La exposicion prolongada, aérea o cutanea, a estos solventes, comun en la industria de
hidrocarburos y quimica, pinturas, fibra de vidrio, imprentas e industria del calzado entre
otras, puede causar depresion, irritabilidad, fatiga, ansiedad, falta de concentracion,
descoordinacién y problemas de memoria. Se ha encontrado incidencia aumentada de
linfomas, leucemias, canceres de higado y pulmoén. Los solventes pueden dafar al feto en
desarrollo y deben ser evitados a todo costo en las mujeres embarazadas, entre otras
cosas, porque aumentan los abortos espontaneos. Las mujeres jévenes son especialmente

susceptibles a estos téxicos.

LA sAL

El sodio es un mineral esencial para el organismo, pero consumos mayores a 7 gramos
diarios (cantidad maxima que se puede eliminar al dia), puede alterar la salud. La sal de
mesa comun, ademas, posee solo dos elementos: sodio y cloro (a veces cuatro, cuando se
le afiade iodo y flaor), por lo que su ingesta altera el equilibrio hidrosalino y su
proporcién con otros minerales, sobre todo con el potasio, alterando funciones vitales
como las del corazén. Sin embargo, existe una forma de sal mineral, como la del
organismo, que posee ochenta y cuatro elementos, que resulta mejor para el consumo.

El alto grado de consumo de sal de mesa se asocia a la aparicién de hipertension
arterial y a un riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares y/o renales a mediano
y largo plazo. Un consumo muy alto, de manera puntual, actia como un téxico por el
exceso de sodio, generando hipernatremia (alta concentraciéon de sodio en la sangre), con
manifestaciones y complicaciones neurolégicas, especialmente. lLos nifios son mas
vulnerables a su exceso; por eso, esta contraindicado darles bebidas para deportistas ricas
en sodio para ayudar a reponerse de una deshidratacién. Es indispensable usar las

soluciones hidratantes preparadas para nifios Gnicamente.

AzUCAR
A la sacarosa, el azucar de mesa, a la refinada, la han llamado diversos autores con el
nombre de veneno dulce, porque la relacionan con infinidad de padecimientos, en todas
las personas, no solo en los diabéticos, pero por su sabor tan agradable, casi nadie se
percata del dafio que hace.
Tiene un altisimo contenido en calorias sin ningn valor alimenticio. En el proceso de
refinacién se le extraen las vitaminas del complejo B, el calcio, hierro y otros minerales, al

tiempo que se le afaden varios quimicos, entre otros, el acido sulfarico, que altera su

47



estructura y sus propiedades, favoreciendo su toxicidad. El alto consumo se relaciona
directamente con las caries dentales. Se sabe que cuando ingresa al cuerpo, consume varias
de las vitaminas del complejo B. Al provocar la liberacién de una alta cantidad de insulina,
tavorece la acumulacion inadecuada de grasas, no solo las responsables de la obesidad,
sino también en el sistema circulatorio, produciendo arterioesclerosis e infartos. Diversos
estudios han encontrado que su consumo favorece la respuesta inflamatoria, y en grandes
proporciones, se encuentra relacionado con el desarrollo de la depresion e incluso de la

esquizofrenia.

FARMACOS

Se sabe que uno de cada veinte ingresos en hospitales en ciertos paises se debe a
reacciones adversas a farmacos. Alrededor de una de cada cinco personas presenta al
menos una reacciéon adversa a estos estando hospitalizada, aunque no todos son en
realidad de tipo téxico. Algunos son por una acciéon mayor de la esperada, como el caso de
un hipotensor, que puede bajar demasiado la presion arterial, generando postracion, mareo
o vértigo, entre otros. En segundo lugar, se trata de reacciones indeseables que
conocemos como efectos secundarios. Pueden ser leves o graves, pero generalmente se
espera que mejoren con la suspension del producto, aunque no siempre sucede asi.
Ademas, existen las reacciones alérgicas que son preexistentes y que no estan relacionadas
con la dosis recibida, pero pueden ser letales. Para que ocurra una alergia, se necesita que
el paciente haya tenido contacto previo con la sustancia suministrada. Por dltimo, las de
toxicidad del producto, que aumenta de acuerdo con la dosis suministrada. La toxicidad
puede ser leve, moderada, severa o letal, y puede ser inmediata o tardia. Cualquier 6rgano
o sistema del cuerpo, o el area emocional y mental, pueden estar comprometidos, aunque
generalmente las intoxicaciones mas graves en el cuerpo afectan el higado, los rifiones, la
sangre, el tubo digestivo, el pancreas, la funcién sexual, la piel, los oidos, los ojos, el
sistema cardiovascular, el sistema nervioso, los liquidos y minerales del cuerpo, el sistema
respiratorio, etc. Si la afectacion es severa en el cuerpo, la zona energética correspondiente

se ve afectada casi siempre por igual.

DRrocas

Son aquellas sustancias de origen sintético o natural con efectos sobre el sistema
nervioso central que se consumen para obtener una alteraciéon del estado de animo,

buscando el placer. Estas sustancias pueden producir fenémenos de tolerancia (se necesita
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mayor cantidad para producir el mismo efecto) y adicciéon. Generan trastornos psiquicos,

fisicos y sociales, y se dividen en 3 grupos.

1. Las depresoras del sistema nervioso central, como el alcohol, los hipnéticos (para
dormir), los opioides (morfina, heroina).

2. Las estimulantes del sistema nervioso central, como las anfetaminas y la cocaina, y en
menor grado, la nicotina y la cafeina.

3. Las alucindgenas o perturbadoras del sistema nervioso central, como el LSD, el hachis,

la marihuana y el éxtasis.

La cocaina produce euforia, hiperactividad, inhibicién del apetito, disminucién de la
fatiga en su estado agudo con aumento de la presion arterial. Su uso cronico, ademas de
lesionar el tabique nasal, implica riesgo de infarto y hemorragia cerebral. Genera
importantes trastornos del area psiquica y social con cuadros de depresion y paranoia.

El consumo agudo por inhalacién (fumar) de cannabis o marihuana aumenta el apetito,
seca la boca, enrojece los ojos, produce sudoracién, descoordinaciéon de movimientos y
somnolencia, entre otros sintomas. A nivel psiquico, aumenta la autoestima, favorece la
sociabilizacién, desinhibe, aumenta el deseo sexual. Su consumo crénico genera
alteraciones neuroldgicas, entorpeciendo las funciones relacionadas con el aprendizaje, asi
como la concentracién y la memoria. Altera la lucidez mental y el juicio critico. Afecta las
vias respiratorias y el sistema cardiovascular a largo plazo, y puede producir ansiedad o
crisis de panico, y en personas predispuestas, esquizofrenia.

El éxtasis se consume por via oral generalmente como tabletas y produce taquicardia,
sequedad en la boca, sudoracion, temblores y deshidrataciéon. Es muy téxico, aumenta la
temperatura corporal, afecta el ritmo cardiaco, y puede provocar fallas en varios 6rganos,
como el higado, el rifién y el cerebro. En muchos casos, su toxicidad aguda ha llevado a la
muerte.

Las anfetaminas consumidas por via oral, mediante capsulas, producen agitacion,
euforia, incremento de la autoestima, agresividad, alerta constante, taquicardia, aumentado
también la presion arterial. Pueden llevar a delirios, cuadros psicoticos agudos, trastornos

digestivos, colapso circulatorio y hasta depresién como respuesta posteriot.

AlLCcoHOL

Es la intoxicacién mas comun y por ser de aceptacion social, se minimiza su efecto. La
intoxicacion aguda se puede presentar de tres formas:

1. Sin complicaciones, en el 75% de los casos, con descoordinaciéon psicomotriz y de
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marcha, voémito, euforia, locuacidad, exaltaciéon de la imaginacién, desinhibicién,
taquicardia, respiracion rapida, etcétera.
2. Con agitaciéon psicomotriz (18%), alternando fases de agresividad y tristeza, con
alteraciones de las funciones cognitivas de percepcion, atencion, memoria, entre otras.
3. Coma alcoholico (7%), que produce una reduccién en la temperatura corporal, la

frecuencia respiratoria, la tension arterial y el pulso, con pupilas dilatadas.

Con niveles sanguineos de 20 a 30 mg/dl, se afecta el control motor fino, el tempo de
reaccion, y existe deterioro de la facultad critica y del estado del humor. Esto compromete
la capacidad de conduccién. Mas de 150 mg/dl pueden ocasionar trastornos de la marcha,
dificultad para hablat, euforia y combatividad. El rango letal oscila entre 400 a 900 mg/dl,
dependiendo de si es o no alcohdlico croénico, y se presenta con depresion respiratoria,
coma y convulsiones.

La intoxicacién crénica se asocia a graves trastornos neuroldgicos y mentales
generados por el alcohol, ademas de las producidas por la desnutricion. Lo mas grave, de
todas maneras, son los trastornos personales, familiares, laborales y sociales que esto

genera.

CIGARRILLOS

La nicotina es una poderosa droga adictiva que produce un sindrome de abstinencia
muy fuerte, cuyos efectos se relacionan de manera directa con los trastornos del sistema
circulatorio y con el infarto del miocardio. Igualmente, el alquitrin se acumula en los
bronquios, generando irritacién y por via directa favorece el cancer del pulmoén, ademas
de recoger y concentrar particulas de gas radon. El mondxido de carbono es uno de los
mas grandes venenos que existen. Entre otras cosas, reduce la concentraciéon de oxigeno
en la sangre, incrementando su densidad y favoreciendo trastornos respiratorios y
circulatorios.

Como también se inhala cadmio, dioxina, arsénico y cobre, entre otros mas, los efectos
toxicos del cigarrillo son muy altos. Es el mayor generador de bronquitis crénica y
enfisema, entre otras enfermedades mas. La verdad, el cigarrillo es uno de los productos
que mas nos da trabajo a los médicos, y beneficios econémicos a las tabacaleras, sin dejar

nada bueno para los que lo consumen.

PrLASTICOS
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Cada vez se conoce mas sobre la toxicidad directa de los plasticos en la salud,
basicamente de los ftalatos y el bisfenol A (BPA). Los primeros hacen que los plasticos
sean blandos y flexibles, presentes en gran cantidad de juguetes y recipientes. El segundo
se usa mas que todo en botellas, biberones y wvajillas. El BPA ha sido evaluado por
autoridades sanitarias de todo el mundo, incluyendo la Oficina Europea de Sustancias
Quimicas (ECB), la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA), la
Administraciéon de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos (FDA) y el Ministerio
Japonés de Salud, Trabajo y Bienestar Social. Estas agencias reguladoras han autorizado el
uso en aplicaciones para el contacto con alimentos.

Sin embargo, contindan las investigaciones con serios indicios de toxicidad, sobre todo
cuando el material se calienta (en el microondas, por ejemplo). Se investiga si el quimico
genera lesiones sobre los cromosomas y las vias de accién hormonal, asi como la
posibilidad de que provoque tumores en la hipofisis. La buena noticia es que ya existen
diferentes plasticos para la fabricacién de botellas y otros utensilios, que no poseen BPA,
pero hasta ahora solo se usan en los paises industrializados.

Estudios diversos también encontraron un efecto negativo de los ftalatos por simular
la testosterona (hormona masculina) y causar efectos negativos en el sistema hormonal de
fetos, bebés e infantes. Otros lo relacionan con el cancer de higado. La Unién Europea los
ha prohibido en juguetes para bebés y nifios. El Gobierno de California ha colocado
limites estrictos sobre las concentraciones de ftalatos en productos para nifios menores a
tres afios, como libros blandos para bebé, animales de hule y mordederas. Todo esto

debido a que son llevados a la boca y succionados por los bebés.

ALIMENTOS

En la investigacion de la toxicidad de los agentes que acompafian los alimentos, se
definen dos categorias. Una de un agente que se sabe que tiene propiedades toxicas
propias, conocidas como sustancias xenobioticas, capaces de hacer dafio en la funcién o en
la estructura del organismo, a corto plazo (toxicidad aguda o subaguda), la cual no puede
ser atenuada dando el alimento adecuado. La otra se conoce como agente antinutricional,
capaz de reaccionar con un nutriente, logrando disminuir su acciéon benéfica en el
organismo, generando toxicidad crénica y, muchas veces, irreversible. La ventaja en este
caso es que usar el nutriente, bloqueado en gran cantidad puede atenuar o evitar el
problema en las primeras fases. Los hay que secuestran los minerales, los hay que inhiben
las vitaminas y otros que bloquean las enzimas. Por ejemplo, la avidina es una clase de

proteina que se consume en la clara de huevo cruda, y es dafiina porque bloquea a la
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biotina.

Por otro lado, la ingesta de agua y alimentos contaminados por metales pesados,
dioxinas, PCB, bacterias, virus, hongos, suele ser la forma mas comuin de llevar toxinas al
organismo, que no dependen de la caracteristica propia del alimento sino de la
contaminaciéon que este sufre y, por ende, del que la consume. Esto ha hecho que
actualmente no se consuman ciertos productos que son nutritivos y saludables. Un estudio
revelado en la revista Science en enero de 2004 recomienda no consumir mas de 250
gramos de salmon de piscifactoria al mes (especialmente del europeo, aunque varios
autores consideran que esta igual en todo el planeta) por estar altamente contaminado,
igual al que proviene del mar, entre otros por PCB y dioxinas, porque promueve algunos
tipos de cancer, entre otras alteraciones.

Ya desde antes eran bien conocidas las reacciones alérgicas, a veces muy severas, por
consumir comida de mar, como almejas, mejillones, camarones, y peces como el rébalo o
el atin. Esta reaccién, generalmente producida por una sustancia conocida como
histamina, presenta también casos mas severos de neurotoxicidad y hasta paralisis. Si bien
es cierto que varios mariscos no producen toxinas, si las almacenan al ingerir
dinoflagelados toxicos como Gonyaulax catenella (especies unicelulares del plancton
marino y parte de la cadena alimentaria). Luego de su ingesta por el hombre, hay
adormecimiento de boca, cuello y extremidades, falta de coordinaciéon muscular, dificultad
respiratoria hasta el paro, que puede sobrevenir en las primeras doce horas. También hay
bloqueo de los canales del sodio, generando la paralisis nerviosa. Desafortunadamente, el
calor de la coccién no inhabilita totalmente la toxina.

Ademas, los alimentos pueden generar enfermedades por consumos altos, como es el
caso de la grasa saturada que tiene la leche y la carne de vaca, entre otros, que con un
consumo muy alto puede llevar a producir diversas enfermedades al alterar el proceso de
inflamacién y el sistema circulatorio, entre otros. Se tiene claro ademas que la leche puede
estar llena de sustancias que recibe el animal que la produce, con efectos de todo tipo. La
leche y sus derivados se asocian también a la causa o propension a desarrollar diversos
tipos de alergia, ya sea en la nariz, senos paranasales, bronquios y en el tubo digestivo.
Pero no solo los productos animales; también, sustancias tan saludables como el té verde,
o tan comunes como el café, ambas con altas concentraciones de cafeina, si se consumen
en exceso, estan contraindicadas para personas embarazadas o que padecen trastornos
cardfacos, arritmias, ulcera, problemas hepaticos (ya que pueden causar toxicidad y lesién),
entre otras, por su efecto estimulante que no debe ser menospreciado.

Ademas de los plaguicidas, metales pesados, PCB, dioxinas y demas presentes en
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vegetales y en animales, asi como en el agua misma, que llegan directamente al ser humano
por ser el dltimo eslabén de la cadena alimenticia, existe la posibilidad de adquirir todo
tipo de parasitos (amebas, giardias, oxiuros, tenias, tricocéfalos, ascaris, etcétera) que llevan
a la desnutriciéon y favorecen todo tipo de dolencias y enfermedades. Afortunadamente,
estos ultimos se pueden evitar con un buen aseo y coccién adecuada.

Sin embargo, cocinar la carne demasiado hace que tenga reacciones quimicas con
efectos toxicos.

Las nitrosaminas se asocian con la alta incidencia de cancer de estomago y eséfago en
dietas con alto contenido de alimentos curados con sal, nitritos y ahumados, como el
jamon, perros calientes, pescados salados y ahumados, tocinetas, chorizos, hamburguesas.
Por ultimo, cada vez es mas comun el uso indiscriminado de suplementos nutricionales
con la idea de ser saludables y no hacer dafio, sin saber que ciertas vitaminas, como la A, la
E, la D y la K, se acumulan en el organismo, por lo que altas dosis sin discriminacion
pueden ser muy toxicas. Un exceso de vitamina A puede llevar a fatiga, debilidad, vision
borrosa, caida del cabello, diarrea, adelgazamiento, osteoporosis, alteraciones hepaticas,
etcétera. El exceso de vitamina E puede producir sangrados y es importante retirarla por lo
menos diez dias antes de una intervencién quirtrgica por el mismo motivo. La vitamina D
puede llevar a trastornos digestivos, debilidad, acumulaciéon de calcio en los huesos,
alteraciones del ritmo cardiaco, etcétera. La vitamina K produce rubor, sudoracién,

contracciones toracicas y anemia.

MENTE Y EMOCION

Desde la década de los setenta, se ha empezado a entender que la mente (con la
emocion), el sistema nervioso, el endocrino (hormonas) y el inmune (defensa) funcionan
como un gran equipo, donde lo que le pasa a cada uno influye directamente sobre los
demis. Por eso, las alteraciones de la mente y la emocion influyen en los otros sistemas y
en el funcionamiento de todo el organismo. La evaluacién de ciento un investigaciones
diferentes sobre el tema constatd que las emociones perturbadoras son malas para la salud
en cierto grado, ya que las personas que experimentaban ansiedad croénica, prolongados
periodos de tristeza y pesimismo, tension continua u hostilidad incesante, cinismo o
suspicacia implacables, tenian el doble riesgo de contraer una enfermedad, incluyendo el
asma, la artritis, los dolores de cabeza, las tlceras pépticas y problemas cardiacos (cada una
de ellas representativa de categorias amplias de enfermedad). En realidad, las emociones
de este tipo son un factor de riesgo tan dafiino como fumar, o tener el colesterol alto,

cuando se padece una afeccién cardiaca, por ejemplo.
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De acuerdo con lo que dicen algunos autores, he podido constatar que ciertas
emociones tienen acciones directas e inmediatas sobre el bienestar personal, pues logran
facilitar la aparicién de padecimientos y/o enfermedades o agravar una ya existente. Estas
emociones son: la ira, con todas las formas de hostilidad, el resentimiento, la irritabilidad,
el odio, la célera, la culpa, el temor, la ansiedad, el apego, el deseo, la tristeza y la
depresion. En el caso de la ira y todas sus manifestaciones, he visto trastornos como
jaquecas, hipertension, ulceras en cualquier lugar del cuerpo y sangrados, pero estos no
son los tunicos; en realidad, son predominantes las enfermedades relacionadas con el
corazén y el sistema circulatorio. Cuando hay dolor fisico, estas emociones lo agravan y
hacen mas dificil su manejo. Generalmente, las personas que las sufren padecen de
debilidad y cansancio crénicos. En el caso del resentimiento, lo he visto en gran cantidad
de pacientes con enfermedades autoinmunes, como la artritis, el lupus, el sindrome de
Sjorgen, entre otras. En pacientes con depresion, la recaida de una enfermedad maligna
(cancer) es mas coman.

Quiero aclarar que, desde mi vision, el estado emocional no es la causa, pero influye
en el padecimiento y en el resultado final de la terapia. Ademas, no todo paciente con
determinada enfermedad tiene estas mismas emociones, y no todo el que padece estas
emociones presenta la misma enfermedad. También, quiero que tengamos presente que la
funcién de todo terapeuta es ayudar al paciente a sobrellevar su proceso; nunca juzgarlo y

menos condenarlo

TRAUMAS Y ESTRES POSTRAUMATICO

Se define como un trastorno de ansiedad que ocurre luego de observar o
experimentar un hecho traumatico que involucre una amenaza de lesiéon o la muerte. Estas
personas reviven la experiencia del trauma en su mente, con sintomas fisicos asociados al
evento, muchas veces durante la vigilia, o mediante pesadillas al dormir, lo que conlleva a
todo tipo de alteraciones en el suefio. Este sintoma puede ocurrir inmediatamente después
de la experiencia traumatica o iniciar meses mas tarde, generalmente durante los primeros
seis. Buscan evitar el recuerdo en su mente o las emociones presentadas, aunque por lo
general es imposible y se alejan de cualquier situacién que se les parezca o que se
relacione con el trauma. Afecta la vida presente y el futuro se mira con desconfianza e
incapacidad. El estrés postraumatico experimentado por los combatientes de guerra, por
victimas de atentados terroristas, violaciones y accidentes severos, cada vez se presenta
mas con experiencias menos intensas, dado que el ritmo actual de la vida de muchos seres

humanos permanece al limite. Por muchos afios, me ha llamado la atencién en la consulta
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que una experiencia traumatica considerada a veces menor por el paciente deja huellas
permanentes en su vida.

Describiré lo que he observado que ocurre en un ser humano al vivir sus traumas,
desde el punto de vista de la conciencia. A mi modo de ver, estas experiencias son, junto
con los tres venenos de la mente, la manera permanente en que el ser humano recibe sus
propias toxinas, la mayoria de las veces mas destructivas que las que vienen de afuera.

La primera conciencia, el cerebro fisico, junto con su contraparte energética de la red
etérica, codifica todo lo que la segunda vive. Este, con todas sus extensiones del sistema
nervioso y de los sentidos corporales, le avisa al cuerpo mediante la activaciéon de los
sistemas de alarma que algo grave pasa, mediante taquicardia, sudoracién, preparacion para
la lucha o la huida, entre otras, que son propias del sistema nervioso auténomo simpatico.
Los sentidos se activan totalmente y cada uno permite que el cerebro “grabe” sin
limitacion todo lo vivido y de manera simultanea.

La segunda conciencia, la de nuestra emocion, va por la vida con ganas de aventurar,
de probar todo, de conocer todo, de desafiar a todos, cual adolescente. De pronto, se
encuentra con una circunstancia que no puede controlar, que no le gusta, de una alta
intensidad y que no puede procesar. La vive como una descarga de energia severa, que le
hace conectarse con la experiencia, quiera o no, generandole un impacto muy grande que
deja su marca. Estas tres actividades, descarga, conexién e impacto, ocurren casi de manera
simultanea, sin importar lo larga o corta que sea la experiencia desfavorable, y de no ser
adecuadamente procesada y superada por la segunda conciencia, involucra a la primera y la
tercera.

Aqui aparece la tercera conciencia, esa del plano mental mas profundo, o también
llamada inconsciente.

Durante el procesamiento de una experiencia traumatica, la segunda conciencia, que es
la que vive el dia a dia, que es nuestra emocién y mente superficial, se da cuenta de que
eso no le agrada vy, si se debilita su propia identidad y siente que su libertad esta en jaque,
es apoyada por la tercera, donde esta toda la reserva de conocimiento y experiencias para
resolver, de la mejor manera, el proceso y seguir adelante. Ia tercera conciencia investiga,
se cerciora, corrobora lo ocurrido y se involucra. Ve como estan las otras dos conciencias
y como estan los sentidos y el cuerpo. Es dominante, fuerte, autoritaria y si ve que las
otras conciencias tienen con qué, las obliga a enfrentarlo. Le recuerda a la segunda que
fue la responsable de lo ocurrido y que debe asumir el precio de sus errores, por acciéon u
omision. Ileva a la segunda a que se sostenga por dignidad o por obligaciéon y aunque no

crea que puede, le tocara hacerlo. Esta tercera conciencia esta estructurada en el ser como

55



reserva para sobrevivir, y cuando ve que no es posible que las otras conciencias se hagan
cargo, asume la vivencia y la guarda. En este caso, el proceso continda, se genera el estrés
postraumatico y, para explicarlo, voy a valerme de un ejemplo.

Una noche, cuando transita por una calle solitaria, una mujer es victima de una
violacién. Entonces, su sistema nervioso, por medio del cerebro, codifica totalmente lo
que la segunda conciencia vive, pues se requiere presencia de estas dos conciencias para
volverlo trauma. Empieza su accién mediante la identificacidn del hecho traumatico de
manera muy minuciosa, por medio de sus sentidos. Qué doli6, a qué nivel, déonde ocurrio,
como era el lugar, quién es el culpable, cémo vestia, como olia, qué sabor me dejo, qué
vi, qué oi, en fin, todo lo mas detallado posible y, a cada pregunta, siempre responde la
segunda conciencia. Todo, lo minimo, lo grande, lo cercano, lo distante, todo lo recibe el
cerebro. Este minucioso analisis lo ordena la tercera conciencia por supervivencia, para
estar preparado por si vuelve a presentarse y asi avisar ante la mas minima sospecha y
evitar que ocurra de nuevo, as{ el cerebro archiva todo el expediente, para identificar al
culpable y todos los hechos para nunca olvidarlo.

Esto, en primera instancia, libera a la segunda conciencia del trauma y siente un alivio
transitorio, cree que puede vivir en bienestar y, aparentemente, olvida lo ocurrido. En el
ejemplo, la mujer ha dejado codificado lo identificado de lo ocurrido en su primera y
tercera conciencias, en lo profundo de ambas, y vuelve al mundo, intentando seguir
adelante, pero, de pronto, los sentidos ven, escuchan, huelen o sienten algo similar o
relacionado con el hecho, se lo muestran a la primera conciencia que reconoce lo que esta
ocurriendo y establece una asociacidn con una agresion que atenta contra el instinto de
conservacion, y prende de nuevo las alarmas; la tercera conciencia interviene y, para evitar
cualquier nueva lesion, c/asifica el riesgo y, si lo ve procedente, manda la orden de salir
inmediatamente del lugar, y entonces la segunda conciencia selecciona cémo evadir o huir
de la posible agresion. Esto es 1o que se conoce como efecto postraumatico.

Luego de esta asociacion, el cerebro, programado por la segunda conciencia, se dedica
a seleccionar o separar lo que es adecuado de lo inadecuado, que por supuesto esta
condicionado totalmente por lo ocurrido. Entonces, la mujer empieza a ver a los hombres
como peligrosos, a las manifestaciones de fuerza en general como agresivas, al poder
como algo inadecuado, etcétera. De manera posterior, la tercera conciencia puede tomar
tres caminos distintos de acuerdo con su propia clasificacion, que se basa en todas las
experiencias anteriores. Uno de defensa: “Por mi seguridad, no me enamoraré. No
permitiré que un hombre se me acerque; no creeré en lo que un hombre haga o diga”.

Otro puede ser el de ataque y venganza: “Enamoraré a los hombres y los castigaré”. El
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tercer camino serfa algo asi: “Quiero poder perdonar, quiero volver a vivir con amor.
Aprenderé de lo ocurrido y no culparé a los demas por lo que vivi”. Este tltimo camino
requiere que se deje actuar a la cuarta conciencia, al alma. El acompafiamiento, apoyo y

guia terapéutica adecuados son esenciales para lograrlo.
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Capitulo 4

Sistemas de desintoxicacion

87 el vaso no esta limpio,
lo gque en ¢l derrames se corromperd.

Quinto Horacio Fraco

Ya vimos que el cuerpo humano esta asediado permanentemente por todo tipo de

toxicos, de origen externo e interno. Por eso, los sistemas naturales que tiene cada ser para

desintoxicarse resultan esenciales.

FASES DE LA INTOXICACION

Toda intoxicacion fisica tiene tres fases:
1. Exposicion y absorcién del toxico.
2. Transporte y eliminacion del toéxico por medio de los fluidos y tejidos del cuerpo.

3. Interaccién con las células y los tejidos, generando sus efectos.

Ante la presencia del toxico, esencialmente, el organismo intentara eliminarlo a toda
costa antes de asimilarlo. Utilizara sus mecanismos naturales para hacerlo de manera pronta
y segura. Sin embargo, ante la gran afluencia de toxicos, el organismo es incapaz de
eliminarlos todos, motivo por el cual se acumulan en nuestros tejidos, favoreciendo la

enfermedad.

HoMoTOXICOLOGIA

Es el estudio de las toxinas humanas. Investiga la accién de ciertas sustancias
denominadas toxinas en los procesos fisiolégicos y en el mantenimiento de la propia salud.
Su precursor es el doctor Hans Heinrich Reckeweg, de origen aleman, nacido en 1905.
Estudi6 Homeopatia en la Universidad de Berlin y alli investigd a profundidad todos los

principios homeopaticos que le sirvieron para desarrollar sus novedosas hipotesis. Segin
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sus descubrimientos, lo que llamamos enfermedad es un conjunto de reacciones
defensivas del organismo que surgen como una lucha frente a las homotoxinas, tanto
internas como externas. Las sustancias que no son utiles para el cuerpo son eliminadas
normalmente mediante mecanismos naturales. En caso de intoxicacion, el organismo debe
utilizar mecanismos especificos de excreciéon, como la diarrea y el vomito. Si no es
suficiente, o se reprime este mecanismo y continda o aumenta la intoxicacion, aparecera la
reaccion, generalmente como proceso inflamatorio que podra presentarse con eccema o
fiebre. De seguir su progresion, se pasa a la fase de deposicién, donde se acumula
mediante verrugas o lipomas (tumores benignos de grasa). Hasta aqui, la célula no ha sido
tocada, solo sus vecindades, pero, de continuar el proceso, se pasa a la fase de
impregnacién, con una respuesta de alerta del organismo ante la intoxicacién, con
alteraciones como el asma o la angina de pecho. Si el proceso continua, se llega a la
degeneracién, en formas como la artrosis, cirrosis, tuberculosis o similares, que podria
avanzar hasta llegar a las neoplasias malignas, o sea, el cancer. Lo importante es que
cuando el organismo se manifieste de manera natural para eliminar todos los tdxicos,
tratemos de entenderlo en vez de bloquear sus manifestaciones (con medicaciones
sintomaticas generalmente), para detener el avance de la intoxicaciéon y la enfermedad. Los
seguidores de esta estrategia médica emplean la homeopatia como base de sus terapias,
acompanan al cuerpo y favorecen su desintoxicacion.

Si tenemos el jardin de nuestra casa lleno de basura, pronto apareceran insectos
pequefios, medianos y grandes. Podemos atacarlos con insecticidas, pero contaminaremos
mas el terreno. Seguramente, los insectos moriran, pero el jardin estara mas contaminado y
la vegetacién quedara en malas condiciones. Pasara un tiempo y llegaran roedores que
seguiran destruyendo y alterando el jardin. Nosotros atacaremos entonces con sustancias
mas toxicas para acabar con ellos. Seguramente moriran con el tiempo, pero apareceran
animales mayores que van a comer carrofia y tarde o temprano tendremos que destruirlos
con acciones mas agresivas, pero nuestro jardin ya estara casi destruido. Pues bien, desde
el principio, lo ideal era retirar la basura y evitar las acciones agresivas y destructivas; si lo
hubiéramos hecho desde el inicio, la solucién era muy facil; a medida que iba avanzando el

problema, la solucién también se hacia mas complicada.

LLOS SISTEMAS DEL ORGANISMO PARA LA DESINTOXICACION

Son 6rganos y sistemas dispuestos permanentemente para eliminar las toxinas, ya sean
de origen interno o externo. Ellos conviven y sufren de manera estoica la permanente

toxicidad vy, gracias a ellos, el ser humano mantiene su equilibrio y bienestar.
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Ademas, se sabe que si los desechos superan la capacidad del organismo de eliminar
adecuadamente las toxinas, entonces, el cuerpo comenzara a saturarse progresivamente y
el funcionamiento organico ira degradandose. La sangre se pondrd mas densa, circulara en
forma inadecuada, los desechos aumentaran. Si esta situacién se prolonga, llega un
momento en que las células, sumergidas en este pozo de toxicidad, dejan de recibir de
manera adecuada el oxigeno y los nutrientes, favoreciendo la enfermedad.

A pesar de lo agresivo del agente toxico, lo esencial para el equilibrio sigue siendo el
organismo o como se conoce mejot, “el terreno”, que no es otra cosa que el cuerpo
humano, entendido como una unidad que integra a todos los sistemas y constituye el
terreno donde se desarrolla toda la actividad de intercambio con las sustancias y agentes
externos. Si bien es cierto que el contaminante produce el dafo, es el terreno, el propio
organismo, el que tiene la funcién de eliminarlo.

Hace unos siglos, Claude Bernard aseguré que lo importante era el terreno. Luis
Pasteur aseguraba que lo importante era el agente, en el caso especifico de la bacteria. Esta
lucha marcaba dos posturas muy distantes. Una consideraba que habia que fortalecer al
organismo para que este hiciera el trabajo de manera adecuada y, a la otra, solo le
importaba eliminar al germen externo como causante de la enfermedad. La hipétesis de
Luis Pasteur predominé y generd toda la vision médica que aun persiste, donde se combate
unicamente al agente externo. Antes de morir, Luis Pasteur rectific, validando el terreno
como lo esencial, aunque ya cuando lo dijo no fue tenido en cuenta.

Mi postura personal valida la importancia de las dos hipotesis; sin embargo, me enfoco
primero en fortalecer el terreno y luego si en el agente externo, cualquiera que sea. Por
ejemplo, si el organismo esta en equilibrio, con seguridad, tolera la exposicion al frio al
salir en la noche sin afectarse.

Veamos entonces algunos de los componentes de este terreno, que es el que tiene que
enfrentar los toxicos y eliminarlos. Estos son fundamentalmente el tejido de Pischinger,
los rifiones, el higado, los intestinos, la piel, los pulmones y el sistema linfatico.

El sistema de Pischinger esta conformado por todo el contenido que rodea a las
células, compuesto de agua y cantidad de nutrientes donde estan presentes los capilares
sanguineos y las pequefias terminaciones nerviosas, entre otros. Sirve para enviar el
oxigeno y los nutrientes al interior de las células, para regular el equilibrio acido basico, la
cantidad de agua y electrolitos, asi como para llevar los desechos celulares a la sangre o al
sistema linfatico. El agua, los antioxidantes, el masaje linfatico, los ayunos, la terapia neural,
la homotoxicologia, los limpiadores iénicos, la terapia con poliedros, el ejercicio, la risa,

entre otros, ayudan a que este sistema haga su funciones.
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El rifnén es el 6rgano encargado de filtrar permanentemente la sangre y eliminar una
gran cantidad de residuos a través de la orina, sobre todo los que tienen que ver con el
nitrégeno. Adicionalmente, regula el nivel de electrolitos frente a los liquidos para
mantener nuestro mar interno en condiciones adecuadas para que sobrevivan todas las
células. El agua, los ayunos hidricos, la fitoterapia, los acidos grasos omega 3 purificados,
el arandano, la cromoterapia, la imposicion de manos, entre otros, ayudan a este 6rgano
esencial.

Podriamos llegar a eliminar el 30% de las toxinas mediante la eliminacién del sudor
por los poros de la piel. Por eso, es esencial tener la piel limpia y en buenas condiciones,
para permitir la sudoracién que nos libera de muchos de los venenos que tenemos en el
cuerpo. La limpieza de la piel, la ionizacion, la sauna, el ayuno, la hidroterapia, los masajes,
y el ejercicio son esenciales para su funcionamiento.

Otro 6rgano clave es el higado. Es el gran depurador del organismo. Tiene la funcién
de filtrar la sangre procedente del intestino, depurandola. Es capaz de secretar gran
cantidad de bilis, sustancia encargada de favorecer la digestién, la absorcién de ciertas
vitaminas, y metabolizar el colesterol, entre otros. También tiene actividad metabdlica,
guardando la reserva de azucar, nuestra fuente de energia inmediata, y elaborando distintos
compuestos esenciales para desintoxicat, como es el glutation. Almacena ademas vitaminas
y hierro, y forma casi la totalidad de las proteinas que estan en la sangre. También posee
las células de Kupffer, macréfagos que son capaces de ingerir y digerir gran cantidad de
parasitos, bacterias, virus y macromoléculas, por lo que actia como una barrera para las
toxinas y todos los microorganismos que vienen del intestino. El estar contentos, los
ayunos, las esencias de flores, las limpiezas del colon, los antioxidantes, la fitoterapia, entre
otros, favorecen sus funciones vitales.

El sistema linfatico es una extensa red de tubos diminutos que drena el liquido
linfatico y una de sus funciones principales es la eliminacién de residuos toxicos. Este
fluido es empujado a lo largo de los capilares cuando la persona respira o hace
contraccion muscular y tiene muchas aberturas que permiten que los gases, el agua y los
nutrientes se filtren a las células circundantes, llenandolas de nutrientes y recogiendo
todos los productos de desecho. Todo el liquido intersticial que va por los vasos linfaticos
se devuelve al torrente sanguineo, vaciandolo al sistema venoso en la parte superior del
torax cerca del cuello. También tiene la gran funcién de destruir las bacterias y los virus,
eliminandolos del torrente sanguineo. Los masajes, el ayuno, el ejercicio, la hidroterapia y
la cromoterapia son algunos de sus grandes aliados.

Tal vez el mas obvio de todos los 6rganos de eliminacidon es el tubo digestivo,
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especialmente el colon y el recto, que eliminan todos los desechos mediante la materia
fecal. Le debemos mucho al intestino grueso, que se encarga de manejar nuestra basura,
haciendo un excelente trabajo.

Es necesario tener de una a dos deposiciones al dia para tener un sistema adecuado de
eliminacion. La funcién principal del intestino grueso es concentrar y almacenar todos los
desechos sélidos y volverlo heces para ser excretados.

El alimento pasa mas tiempo en el colon que en ninguna otra parte del tubo digestivo;
este tiempo puede oscilar, dependiendo del tipo de alimento y de cada persona, entre unas
horas, aproximadamente nueve, hasta varios dias.

El agua, la fibra, los probioticos, la respiraciéon adecuada, la colonterapia, el ayuno y
varios tipos de dietas, la terapia neural, la homeopatia, las esencias de flores, entre otros, le
dan una muy buena ayuda para cumplir sus funciones.

Otros o6rganos de eliminacion son los pulmones, cuya funcion es absorber el oxigeno
que las células necesitan para vivir y llevar a cabo todas sus funciones normales, y

expulsar el didxido de carbono o CO,, que es un producto de desecho de las células del

cuerpo. Ademas, elimina toxinas por medio de las secreciones mucosas. El ayuno, la
practica de yoga, los ejercicios respiratorios, los antioxidantes, las esencias de flores, asi
como la ionizacién, son muy buenos ayudantes para su trabajo.

En el capitulo de antioxidantes, veremos que algunas moléculas, asi como las enzimas,
los minerales y las sustancias esenciales, también, tienen la funcién de combatir y eliminar

los toxicos.

TOXICIDAD EN LA ENERGI{A

El campo energético humano trasciende varios centimetros de la materialidad fisica y
estd expuesto permanentemente a todas las radiaciones y emisiones electromagnéticas de
la Tierra, de toda la tecnologia humana y de los demas seres vivos.

La contaminacién por la radiacion natural es minima. I.a contaminacion por la radiacion
electromagnética es permanente. Las emisiones de los demas seres vivos afectan
permanentemente, y los nifios son los mas vulnerables. La emisién mas poderosa es la que
viene de las personas con las que nos une el afecto. Por ejemplo, un ser humano soberbio,
agresivo y arrogante tiene una accion invasiva sobre el campo de los demas, agrediéndolos
con su energia, especialmente a los mas cercanos.

El campo energético elimina las toxicidades a través de un mecanismo que podriamos
llamar de intercambio y equilibrio. Cada vez que el campo energético tiene contacto con

algun tipo de expresiéon energética, genera un intercambio en ambas direcciones, como
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ocurre a través de las membranas celulares, pero de una manera mucho mas sutil.

Para entender mejor este tema, haré una rapida explicacién de los movimientos de la
energia en el campo energético humano.

La energia siempre estd en movimiento, asi como la vida misma. El movimiento
fundamental se hace de manera rotatoria, a favor de las manecillas del reloj, tanto en cada
parte, como en todo el ser. Tiene ritmo, frecuencia y fluidez sostenida y armonica, porque
cumple con el mismo desarrollo de la vida, trabaja en él, elabora el desarrollo, procura la
estabilidad y lo conveniente para el cuerpo. Asi, normalmente, lo que se necesita, lo que
se tiene, lo que se toma y lo que se abandona y sus porciones se hacen de manera
equilibrada. Este movimiento de procesamiento de informacién permanente se ha llamado
procesal o de procesamiento. Si hay alguna alteracién, aparecen tres tipos de movimiento.
El residual, que ocurre como rechazo a un cuerpo extrafio, a una energia toxica, un habitat
inadecuado, al encuentro con una persona. La energfa rota en una direcciéon y luego
invierte su rotacién, mostrando que esta rechazando algo. Es el malestar subjetivo de
enfermedad o tensién psiquica que no puede ser determinado por los examenes médicos.
Puede manifestarse con temor, incertidumbre, desgano, desaliento, incomodidad,
inconformidad, etcétera. Puede aparecer ademas el movimiento de contraccidn, que al igual
que el residual, rota en una y luego en otra direccion, con igual ritmo que el procesal, solo
que aumenta su velocidad en grado sumo, generando la contracciéon del campo de energia.
Ocurre como estrategia de supervivencia, en momentos considerados de maximo riesgo,
como puede ser un dolor severo, o el miedo en su maxima expresion. La contraccion se
convierte en escudo de protecciébn como instinto para conservar la vida, corriendo el
riesgo de “asfixiarla”. La tercera conciencia ordena este movimiento, y la segunda, que es
como mantenemos generalmente nuestro contacto con el mundo, puede quedar inhibida,
dejando la sensacion de deshabitarse, de no estar el ser en su propio interior. El dltimo
movimiento es de suspension, que es como el anterior, solo que la velocidad es
extremadamente lenta. Puede encontrarse en casos de estado vegetativo, locura, paralisis
local o total, depresion profunda, bipolaridad, colapsos, falla multisistémica, ausentismo,
entre otros.

Si el movimiento procesal toma el camino adecuado, puede tener tres movimientos
mas. El primero es el de acoplamiento, que se hace en espiral, beneficia el equilibrio y
capacita todas las probabilidades. Se amolda a todo. Es ascendente y descendente, a lo
largo del cuerpo, siempre con ritmo armoénico. Acondiciona lo interno con lo externo y lo
externo con lo interno. Los sabios antiguos lo llamaban el movimiento del mago, porque

es el seductor de todos los movimientos, amoldiandose a todos.

65



Existe un movimiento supetior o configurativo. Asi se llama porque configura la
superacion, el auxilio, es el restaurador. Corresponde a la esfera de energfa, que se ubica
en la cabeza, que todos tenemos a manera de casco, solo que no siempre en equilibrio, tal
vez solo por eso se les dibuja solo a seres muy especiales (aureola). Su movimiento es de
traslacion alrededor de la cabeza; puede afectarse, entre otras cosas, por los deportes
extremos y alterar la coherencia con el propésito y el sentido propio de la existencia. El
ultimo movimiento favorable es el de la expansidn, de naturaleza rotatoria, con expansion
sin limites, siguiendo la espiral. Presente con ritmo y cadencia adecuada, influye muy
favorablemente en la capacidad intelectual, la intuicién, la percepcion elevada, la sabiduria,
la clarividencia; por eso, es el movimiento benefactor de las virtudes. En la expansion, se
encuentra el camino de la evolucién espiritual.

Ademas, es bueno decir que toda la energia de los seres vivos pulsa de manera suave
y armoniosa entre la contraccion y la expansion ligeras, cuyo ritmo y compas esta dado por
el corazén, mostrando el equilibrio. Sin embargo, si hay arritmia o taquicardia, la energia se
contrae para proteger sabiamente la vida.

Si hay alteraciones del plexo solar, predomina la expansiéon en el compas, aunque no
de manera exagerada. Cuando hay enfermedades de la cabeza, hay contraccién seguida de
una expansion acelerada, perdiéndose el compas ritmico. Con problemas de huesos, o en
enfermedades de la medula 6sea, como la leucemia, esta se contrae y se expande cada vez
mas lento, el eje central que hay a lo largo de la columna vertebral queda levitante,
llevando a que todo en el ser se lentifique, hasta su minima expresion, como el habla y la

marcha, entre otros.

LIMPIEZA DE RADIACIONES

Las radiaciones electromagnéticas permanentes tienen su propio ritmo y tipo de
movimiento y pueden afectar el campo de energia. Si son muy lentas, como las de las
radiaciones ionizantes, se acumulan facilmente; por esto, el cuerpo produce el movimiento
residual y busca la ayuda de la naturaleza para ser retiradas, para retornar a su proceso y
mantener el equilibrio. La ducha, el contacto con arboles, las zonas de iones negativos, el
caminar descalzo son algunos de estos mecanismos. Algunas radiaciones no ionizantes son
tan sutiles que no alteran el campo, pues no encuentran resistencia, mientras que otras, las
derivadas de la tecnologia moderna, de manera gradual, dia tras dia, se van acumulando,
hasta que saturan el sistema. Si no hay un lugar de la naturaleza, sobre todo con tierra,
donde descargar, el campo energético las lleva al cuerpo fisico y se expresan como

sintomas que buscan la eliminacién. Pueden ser dolores, cansancio, malestar que requiera
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reposo, o limpiezas por medio del agua, como el sudor o la diarrea. Al dormir, si hay baja
contaminacion electromagnética, en la expansion natural del campo, se puede liberar esta
contaminacion en el ambiente. Estas contaminaciones también pueden eliminarse mediante

el agua.

EN LA EMOCION

Se hace a través de tres mecanismos de desintoxicacion. Uno es la expresion, otro es
la transformacién y otro es la integracion. La expresion es el mecanismo mas natural para
desintoxicar la emocién; puede ser de manera directa, al expresar la emocién especifica
(rabia, miedo, ansiedad, tristeza). El llanto, que incluye un cambio en la respiracion
diafragmatica, y la eliminaciéon de la sobrecarga emocional mediante las lagrimas, asi como
el agua de la lluvia, purifica un ambiente durante la lluvia, deja un bienestar posterior. La
expresion por medio de gritos y/o gemidos también es liberadora. Ademas de la expresion
verbal y del llanto, la escritura y cualquier forma de expresién artistica pueden lograr el
mismo resultado beneficioso para la persona.

Sin embargo, la expresiéon no siempre es favorable para el entorno y si no se dirige
adecuadamente, genera alteraciones en las relaciones con los demas. Es bueno pensar que
el téxico que nos afecta no debe ser eliminado para envenenar a otros.

El segundo mecanismo es la transformacion: utilizar la energia de la emocién toxica y
emplearla en alguna actividad que no genere lesién a otra persona ni al entorno. Por
ejemplo, salir a hacer ejercicio con ira aumenta el esfuerzo y hace que esta energia del
malestar sea agotada en otro fin. También, es natural cambiar diversos malestares por risa,
hasta el dolor, como cuando nos caemos al suelo. Lo importante es que luego, al ser
consciente del evento, no busque devolverse al estado de toxicidad anterior. Es que reirse
de todo es de tontos, pero no reirse de nada es de estipidos, como dirfa Erasmo de
Rotterdam.

El tercer mecanismo de desintoxicaciéon del sistema emocional se llama integracion.
Esa emocion es conocida directamente por la persona y puede ser integrada. Entonces,
ocurre que la agresividad la vuelve asertividad. Esto es inherente a nuestra naturaleza
humana, solo que no siempre hacemos uso de este valioso mecanismo. Tenemos la
capacidad espontanea de integrar ciertas informaciones y crecer con ellas; asi, podemos
transformar el miedo en coraje, la sensaciéon de incapacidad en motivaciéon de aprendizaje,
el dolor emocional en servicio. Este mecanismo, aplicado de manera consciente, favorece
el crecimiento personal de tal manera que evita la intoxicacién mental casi por completo,

sin importar el origen de la emocién negativa.
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LLA MENTE

La mente también tiene tres mecanismos para liberarse y desintoxicarse.

Primero, mediante la solucién del problema; segundo, a través de la reflexion y
tercero, mediante el servicio. Aunque la mente generalmente busca olvidar, se engafia
permanentemente, y utiliza la evasion o el aislamiento, estos mecanismos no desintoxican;
por el contrario, profundizan el téxico en el interior.

El primer mecanismo, la soluciéon del problema, hace que un individuo solucione algo
que inquieta a su mente, incluso hasta un grado obsesivo. La soluciéon puede ir desde
intentar recordar algo, resolver algin problema matematico o un acertijo. En cualquier
caso, cuando la mente divaga hasta cansarse sin encontrar la respuesta, puede presentarse
fatiga, tension y sobrecarga, que solo se liberaran hasta que se encuentre la soluciéon. A la
mente le gusta conquistar, triunfar y vencer; entonces, cualquier problema puede ser
tomado como un reto y resolverlo es suficiente para quitar el malestar.

La segunda forma de desintoxicacion es la reflexiéon. Esta es una actividad mental
consciente que busca relacionar conceptos de nuevas maneras para actuar de alguna
manera especifica y/o alcanzar nuevas conclusiones. Asi, este mecanismo natural puede
ayudar a desintoxicar la mente cuando esté sobrecargada.

La tercera forma, y la mas importante, es a través del servicio.

La mente puede sanar el dolor y retirar en gran medida la toxicidad, mediante una
actitud real y desinteresada de servicio. Es renunciar a su propio bienestar para evitar que
otros sufran. Generalmente, a esta persona ya no le importan sus dificultades, ni siquiera
las que conlleven peligro, no aspira a encontrar soluciones para si misma, no por
resignacion, sino porque la atencidén estd puesta en solucionar las dificultades de otros.
Entonces, hace sus tareas al maximo, renuncia al presente y trabaja para el futuro que se da
por hecho, aunque no esté para disfrutarlo. Es la persona que inicia una fundacioén, se da
por completo al amparo y protecciéon de los demas, se vuelve auxiliadora y se dedica a
servir.

Es bueno decir que si se vive un impacto mental severo y es contenido
adecuadamente por los cercanos o por terapeutas, esta persona nunca llegara a sufrir una
toxicidad mental importante ni sus efectos, pues elaborara su duelo de manera adecuada v,

a pesar de que tenga dolor emocional, podra superar su sufrimiento de manera éptima.
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Capitulo 5

Ayuno

De todos los animales de la creaciin,
el hombre es el rinico que bebe sin tener sed,

come sin tener hambre y habla sin tener nada que decir.
JoHN ERNST STEINBECK

Esta herramienta totalmente natural, realizada de manera consciente, es un camino

seguro para lograr la limpieza corporal, la descontaminacion mental, encontrando salud y
bienestar. Ha sido practicado con éxito desde la Antigiiedad por millones de personas. Sin
embargo, es bueno conocer los caminos posibles para llevarlo a cabo de una manera

adecuada y segura.

EL AYUNO

El ayuno es la supresion de la ingesta de cualquier tipo de comida durante
determinado periodo de tiempo. Consiste en permitir un descanso a todos los sistemas de
asimilacién (especialmente al tubo digestivo), para posibilitar que los sistemas de
eliminaciéon liberen todos los toxicos. Es una practica ancestral y ha sido observada
también en las especies animales que, durante ciertos periodos de su vida, dejan de ingerir
alimentos sin causa aparente, aunque también lo hacen cuando tienen alguna enfermedad o
se encuentran heridos. Ademas de la busqueda de la desintoxicaciéon del organismo para
mejorar la salud y/o bajar de peso, el ayuno es una prictica comin por motivos treligiosos
y hasta como método pacifico de persuasion y protesta como es el caso de la huelga de
hambre. Es importante diferenciarlo de la anorexia nerviosa, que es un trastorno
alimenticio donde se rechaza la ingesta de alimentos por temor a subir de peso, causado

por una alteraciéon de la autoimagen corporal.

TTIPOS DE AYUNO

69



Se pueden clasificar segin el contenido y el tiempo. Si no se consume ningun tipo de
alimento, se llama completo o total; si solo se toma agua e infusiones de hierbas, hidrico; y
cualquier otro ayuno donde se consuman algunos alimentos, se llama parcial y se
especifica el tipo. Por ejemplo, ayuno con liquidos, pues se consume agua ademas de otros
liquidos, como infusiones de hierbas, caldos, o zumos; ayunos con frutas, etcétera. Estos
tipos de ayunos, cuando permiten el consumo de un solo tipo de alimentos, se llaman
también monodietas.

Segin el tiempo, los ayunos pueden ser de corta, media o larga duracién. Los de corta
duraciéon son menores de tres dias (setenta y dos horas), los de media hasta los veintiin
dfas, y de veintiun dias en adelante son de larga duracion.

El ayuno total 7o puede pasar de tres dfas y ningun tipo de ayuno debe pasar de
cuarenta y dos dias, pues se corre el riesgo de afectar seriamente la salud y pueden

incluso llegar a ser mortales.

¢QUE LE OCURRE AL CUERPO EN EL AYUNO?

Con el ayuno hidrico, al evitar el consumo de comida y, por ende, de calorias
(energia), el cuerpo utiliza las reservas para suplir las necesidades basicas para enfrentar el
dia a dia. Tenemos tres tipos de nutrientes como reservas de energia: los carbohidratos,
las grasas (lipidos) y las proteinas. Su gasto y el equilibrio corporal han llevado a los
investigadores modernos a definir tres fases diferentes del ayuno. La primera dura de un
dia a un dia y medio, y se consumen mil doscientas calorias provenientes de la glucosa.
Algo similar a lo que se gasta en un partido de fatbol intenso de noventa minutos. El
cuerpo busca conservar la glucosa, que es esencial para el cerebro, y no comprometer sus
proteinas. La segunda fase dura cuarenta dias y consume cien mil calorias provenientes de
las grasas y de algunas pocas proteinas. Se producen cuerpos cetoénicos, que son un
producto de las grasas que mantienen la energfa para el cerebro y el resto del cuerpo. La
tercera fase marca el limite del ayuno, pues se pueden consumir proteinas esenciales.

Pondré el siguiente ejemplo para ilustrarlo mejor. Si una empresa que recibe sus
ingresos de las ventas de sus productos decide hacer una remodelacién interior, retirar
todo lo que no sirve, ademas de capacitarse y organizarse para cumplir mejor sus
funciones, pero mientras se lleva a cabo este periodo de reorganizacién, deja de vender
sus productos, entonces, debera sacar de sus propios recursos para cumplir con todas sus
necesidades. Primero, gastara el dinero de la caja menor, que es el equivalente a los
carbohidratos; luego, el de las grasas, que serfa el que esta guardado en los bancos. St

tiene que vender propiedades y alterar su patrimonio, el proceso pone en riesgo a la
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empresa, lo que ocurre igual en el cuerpo si gasta sus proteinas. Si el cuerpo consume el
50% de sus proteinas, esto lo lleva a la muerte, cosa que podria ocurrir en un ayuno de

cuarenta y dos dias o més.

HAMBRE

Una de las preguntas mas comunes en las personas que van a iniciar un ayuno es:
“¢Me moriré de hambre?”. La respuesta tiene pocos sis y muchos no. La verdad, el primer
dia, el hambre suele ser alta, maxime por todas las expectativas que se generan al respecto.
El segundo dia disminuye, aunque no desaparece. El tercer dia, por lo general, es el de
mayor hambre, cuando se va a empezar a usar la energia de las grasas. El cuarto dia
disminuye y el quinto puede aumentar a niveles normales. Después decrece mucho, casi
hasta desaparecer luego del décimo dia. Es comin que cueste trabajo reiniciar la dieta
normal luego de ayunos largos, porque los ultimos dias se siente repugnancia por la

comida.

SINTOMAS FiSICOS

e Mal aliento que dura viarios dias y luego decrece. Requiere de buen cepillado, hilo
dental y gargarismos.

* Dolores de cabeza que aparecen por algunos dias y que se pueden manejar con
compresas frias.

e Mareos de corta duracién, sobre todo, ante esfuerzos fisicos, por lo que se recomienda
disminuir la intensidad de las actividades.

* Mal olor corporal, del sudor, de la deposiciéon y de la orina, que podra durar varios dias,
dependiendo de lo que nuestro organismo necesite eliminar. El buen aseo personal es
esencial.

e La energia se baja los primeros cinco dias, incluso con algo de embotamiento y
sensacion de pesadez. Luego del quinto dia, mejora de manera evidente y del décimo
dia en adelante, se siente un vigor desconocido y una gran claridad mental.

* Los ayunos hacen perder peso. Los cortos generalmente representan pérdida de liquidos;
los medios y largos de grasa corporal, hasta cerca de cuatrocientos miligramos de
peso por dia, en personas con sobrepeso. Sin embargo, las personas delgadas pueden

pasar un ayuno sin perder mucho peso.

CONTRAINDICACIONES
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No deben ayunar los pacientes con infarto cardiaco reciente, insuficiencia cardiaca,
renal o hepatica, tuberculosis avanzada, diabetes tipo I, o desnutricidn, ya que necesitan
seguir un programa dietético adecuado para su enfermedad, preferiblemente dirigido por
un terapeuta capacitado. En caso de toxicidad severa, es mejor hacer solo ayunos hidricos
cortos o ayunos parciales, para evitar que la respuesta del cuerpo sea muy severa. Los
pacientes con cancer pueden beneficiarse del ayuno; sin embargo, pueden presentar
reacciones corporales mas evidentes, como fiebre alta o secreciones corporales

abundantes, por lo que es necesario el apoyo profesional cercano.

SIGNOS DE ALARMA PARA SUSPENDER EL AYUNO

El ayuno debe suspenderse ante cualquier signo que nos haga pensar que la vida esta
en peligro, como cuando la debilidad lleva a la postraciéon progresiva. También, si la
temperatura baja mas de un grado. Es ideal tomarse la temperatura cada dia al despertar.
Lo natural es que la temperatura descienda medio grado entre el segundo y el tercer diay
se mantenga asi; sin embargo, mas de un grado de disminucién no es recomendado para la
salud. Por el contrario, la fiebre no debe ser motivo de preocupacion y se puede manejar
con medios fisicos.

El pulso cardiaco suele bajar en su frecuencia a medida que pasan los dias; es
importante controlarlo cada dia. Es natural que la frecuencia cardiaca medida en el pulso
aumente un poco por algin esfuerzo fisico; sin embargo, si hay alteraciones en el ritmo o
taquicardia persistente o si se baja tanto que corra riesgo de desvanecimiento, es ideal
suspendetlo.

Las alteraciones de la conciencia también son una indicacién de terminar el ayuno.
Ademias, si hay retencion de agua en las extremidades o el abdomen, es importante revisar
la funcién del rifién y el nivel de proteinas en la sangre. Por tltimo, si hay estrefiimiento

que no cede al uso de supositorios y enemas intestinales, es mejor desistir del ayuno.

BENEFICIOS

El ayuno bien llevado tiene multiples beneficios para la salud y el bienestar. Es el
método que pide el cuerpo para desintoxicarse, para sacar los desechos del interior de las
células, aprovechando que no hay ingreso de toxicos al cuerpo durante este periodo. Es
un limpiador del tubo digestivo y retira residuos acumulados por mucho tiempo en el
colon. También limpia la sangre, el rifién y el higado, que por lo general estan muy llenos

de toxicos. Permite bajar de peso rapidamente, en parte proveniente de liquidos retenidos
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y de la grasa corporal. Renueva la piel y el cabello, dando un aspecto de rejuvenecimiento
evidente, as{ como los 6rganos de los sentidos. Es un ténico cerebral benéfico en todo
sentido; mejora la vitalidad y favorece la circulacién, logrando incluso disminuir la presion
arterial. Y, por ultimo, ayuda a encontrarse con uno mismo, favoreciendo la depuracion de

toxinas mentales y emocionales, asi como el encuentro del mundo espiritual.

RECOMENDACIONES

* Es bueno hacer el ayuno acompafado y guiado por un terapeuta con experiencia para
sobrellevar cualquier dificultad, en caso de que se presente. Si bien es cierto que
algin amigo o familiar cercano debe estar enterado del ayuno, considero innecesario
comentarle al grupo social que esta en ayuno porque generalmente buscaran maneras
de alejarlo de él, por desconocimiento o temor ante esta practica.

¢ Si no tiene ningun tipo de contraindicacién médica, tome toda el agua que pueda, lo que
atenuara el hambre de los primeros dias, le ayudara a eliminar las toxinas mas
rapidamente, y evitara el estrefiimiento.

* Siga consumiendo sus medicamentos durante el ayuno, pero tenga en cuenta que puede
bajar su presion arterial y la glicemia. Es bueno medirlas y regular la medicaciéon en
caso de ser necesario.

Vale la pena aclarar que un paciente con diabetes tipo 1I, si puede realizar un ayuno
hidrico supervisado.

* La entrada al ayuno y la salida de este debe hacerse de manera gradual durante dos a tres
dfas, desde y hacia una dieta con abundantes frutas y verduras, con poca o ninguna
proteina animal y sin frituras, café, alcohol y cigarrillo, lo que evitara todo tipo de
molestias, sobre todo digestivas.

* Si nunca ha hecho un ayuno, la primera vez, realice solo un ayuno corto y dias después
pase a uno de una semana, antes de pensar en alguno de mayor duracién. Realice
también un ayuno parcial (como el que describiré a continuacién) antes de pasar a uno
hidrico.

* Si hace ayuno hidrico de una semana o mas, es necesario tomar vitamina C y complejo B
mediante infusiones o tabletas para evitar enfermedades carenciales. Estas vitaminas ni
se producen ni se acumulan en el cuerpo; por tanto, necesitamos consumirlas porque
N0 tenemos reservas.

* Observe bien su cuerpo y no sobrepase sus propias limitaciones. Ademas, recuerde que
siempre debe buscar consejo y ayuda calificada.

 Aproveche el tiempo para encontrar su mundo interior donde solo “habla” el silencio.
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AYUNO PARCIAL

Mariana: agua, jugos de frutas, t¢ de plantas medicinales (todos sin endulzar de
ninguna manera).

Mediodia: frutas o sus jugos, o extractos de hortalizas, sopa de vegetales, ensalada de
vegetales crudos o cocidos, agua.

Tarde: agua, jugos de frutas, t¢ de plantas medicinales (manzanilla, menta, toronjil,
etcétera).

Noche: caldo de vegetales, ensalada de vegetales, o frutas y agua. La Gltima comida del
dia debe ingerirse entre las seis y las ocho de
la noche y, la primera del siguiente dia a las doce, al mediodia, a la hora del almuerzo.

Todo el dia: tomar ocho vasos de agua, preferiblemente destilada y a temperatura
ambiente. Las frutas y las hortalizas no deben combinarse en la misma comida y deben ser
naturales y frescas, no deben ser enlatadas, ni pasteurizadas. No ingerir leche, ni productos

lacteos. Aderezar las ensaladas con aceite de oliva, limén y muy poca sal.
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Capitulo 6

El agua

E/ agua es el elemento y principio de las cosas.

TALES DE MILETO

En la vida humana y planetaria, todo fluye y esta compuesto de agua. El agua es la

fuente de la vida misma, por eso, la metafisica y las ciencias naturales se interesan por
igual en ella.

En el lenguaje escrito de la China, la palabra mar esta formada por tres partes agua,
hombre y madre. Lo anterior equivale a decir que el mar es la madre de la humanidad.

Desde la Antigliedad, el agua personifica el mundo mistico, el centro de atencion de
la humanidad. Ahora es observada con asombro por la ciencia moderna por todos los
medios posibles, pero no acaba de comprenderla. Por ejemplo, se sabe que esta compuesta
por dos gases que, al unirse, se convierten en un fluido, lo que no ocurre con otras
asociaciones similares. Esto se debe a que las moléculas individuales de agua se
encuentran con otras similares y, al unirse, forman grandes estructuras efimeras, y esto le
permite fluir. Aparecen para formarse y volver a disolverse de manera muy rapida,
conservando un orden temporal, lo que nos da la evidencia de que el agua tiene memoria,
que puede guardar informacion.

En el agua también ocurren condiciones contrarias a las leyes de la fisica que si rigen
el comportamiento de otros compuestos. Generalmente, al aumentar la temperatura de una
sustancia se dilata y al disminuirla se contrae, aumentando su densidad. El agua en cambio
es menos densa y pesada a menor temperatura, lo que hace que flote en su superficie
como hielo, al tiempo que aumenta su tamafio. Algo que observamos con facilidad en al
agua colocada en las cubetas del congelador, o en los lagos, que se congelan de arriba
hacia abajo.

Esta sustancia esencial y misteriosa es el agente mas importante para la desintoxicacion
del cuerpo fisico y, por eso, es necesario conocer dénde y cémo funciona en nuestro

cuerpo y salud.
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EL AGUA EN EL CUERPO

En el caso del ser humano, un bebé esta compuesto de un 75% de agua, aun mucho
mas en el embrion, llegando a un 60% en el hombre adulto, y en la mujer a un 50%,
disminuyendo cada vez mas en la vejez y se agota en la muerte. Sin duda, es el elemento
principal en la composiciéon del cuerpo humano. En condiciones saludables, esta
proporcién se mantiene gracias al ajuste de los ingresos y las pérdidas de agua junto con
los de otras sustancias y nutrientes. Los ingresos vienen del agua tomada por via oral, la
contenida en los alimentos y una fracciéon menor resultante de la oxidaciéon de los
principios inmediatos en el organismo, que son los compuestos quimicos mas sencillos a
los que se reducen los alimentos que tomamos a través del proceso digestivo
(carbohidratos, grasas y proteinas). Las pérdidas se producen principalmente por la orina,
la evaporacion (sudor y respiracion) y la materia fecal.

En cuanto a su distribucion, el agua corporal esta repartida en dos sistemas:

* En el interior de las células (aproximadamente el 63% del total).
* En el exterior de las células (el 37%). De esta cantidad, el 27% corresponde al liquido

intercelular, el 3% al agua transcelular y el 7% al plasma.

Segin los doctores Davidson y Passmore, el cuerpo de un hombre de sesenta y cinco
kilos contiene unos cuarenta kilos de agua, de los que el 62,5% se encuentra en el interior
de las células y el 37,5% en el espacio extracelular.

Por otro lado, segin Felicisimo Ramos, doctor en quimica y fisica, en un humano
adulto, es agua:

* El 84% de los tejidos nerviosos.
* E1 73% del higado.

* Bl 71% de la piel.

* E1 60% del tejido conectivo.

* E1 30% del tejido adiposo.

* E1 99% del plasma, la saliva o los jugos gastricos.

El agua en todas sus formas siempre esta activa y presenta fluidez. El agua estancada

en el cuerpo es para el desecho o se considera inadecuada.

FUNCIONES DEL AGUA

Ademas de refrescar, humectar y evitar la deshidratacién tan grave para la salud, el

agua tiene multiples funciones. En ella pueden disolverse casi todas las sustancias, y se
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llevan a cabo practicamente todos los procesos destacables de intercambio vy
transformacion necesarios para la consecucion de energfa. Entonces, sirve para disolver
los alimentos que comemos para que podamos absorber sus nutrientes. Ademas, es un
medio de transporte efectivo e insustituible; circulando por todo el cuerpo, lleva oxigeno
y alimentos diluidos a todos los 6rganos responsables de su eliminacién y transporta el

CO, hasta los pulmones, para intercambiarlo por oxigeno. Su funcién esencial de limpieza

depende de la cantidad y calidad del agua que se bebe.

Ayuda a mantener la estructura y la arquitectura celular de nuestro cuerpo. A manera
de “pegamento”, el agua une las estructuras fijas dentro de la membrana celular. Sin
suficiente agua, las células se secan a mayor o menor velocidad, en mayor o menor grado,
alterando ademas sus funciones vitales. Asimismo, el agua regula la temperatura corporal.

Mediante el liquido cefalorraquideo, mantiene flotando el encéfalo, a manera de
colchén o amortiguador, dentro de la sélida béveda craneal, atenuando, entre otras cosas,
los golpes. También ayuda a estabilizar y proteger las articulaciones mediante el liquido
sinovial.

Cabe afiadir que en medios liquidos con mayor concentracion de agua, las proteinas y

las enzimas, entre otras moléculas, funcionan mejor que en medios mas espesos.

HIDROTERAPIA

La hidroterapia es una herramienta de las terapias naturales que emplea el agua de
manera externa, logrando ejercer presion sobre el cuerpo mediante bafios simples de
algunas partes del cuerpo o bafos totales. Estas acciones localizadas actdan en la piel, en
la circulacién sanguinea y el sistema nervioso. Hipdcrates, el padre de la medicina, la
utilizaba y recomendaba los bafios de vapor, las compresas humedas calientes de agua
dulce o de mar y las bolsas de agua caliente, entre otras que siguen muy vigentes en todos
los rincones del mundo.

Gracias a la gran capacidad del agua para almacenar y transmitir estimulos térmicos
(frio-calor), provoca respuestas locales y generales del organismo en la circulacion
sanguinea, primero superficial y por estimulo del sistema nervioso a la circulacién
profunda y a las visceras y musculos. Este estimulo favorece la respuesta natural de
adaptacion y equilibrio que tiene el cuerpo, que es una estrategia de muy facil aplicacién y
rapidos efectos. Este efecto no es igual cuando se aplican otros elementos terapéuticos a
la piel.

Si aplicamos agua fria en una zona determinada del cuerpo, inicialmente se produce la

llamada “piel de gallina”, que reduce el flujo sanguineo de forma espectacular, pero luego
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se produce una reaccién de calor que estimula enormemente la zona. La accién
circulatoria del agua depende también de la temperatura de esta, ya que cuanto mas alejada
esté de la temperatura corporal (siempre que no nos queme o nos congelemos con ella),
mayor sera la efectividad de la terapia circulatoria.

Mejorando la circulacién en los pies, se pueden mejorar unas varices, o mejorando la
circulacion en el bajo vientre, podemos mejorar unas menstruaciones dolorosas crénicas.

Hay que tener en cuenta que nunca se deben emplear aplicaciones frias si el cuerpo
esta frio; antes, es necesario calentarlo con alguna otra técnica. Después de la aplicacion
fria, se debe entrar en calor mediante el secado, el abrigo o el ejercicio.

Las aplicaciones calientes deben terminar siempre con una aplicacién fria de corta
duracién que provoca una vasodilatacion reactiva, reforzando el efecto en la circulacion
producido por el agua caliente. Nunca se deben realizar inmediatamente antes o después
de las comidas.

La sensacion vigorizante que experimenta nuestro cuerpo tras una aplicacién
hidroterapica debe ser siempre agradable y sin sensaciones desagradables, como
palpitaciones, mareos o sensacion duradera de frio. Esto significaria una mala adaptacion
del sistema circulatorio y la aplicacién debe interrumpirse. Es por eso que no se
recomienda en personas de edad muy avanzada, o en pacientes con enfermedades
cardfacas severas, asi como personas con disnea importante (dificultad para respirar). En el
caso del cancer, hay estrategias especificas que pueden ser utiles como ayuda terapéutica.

La hidroterapia revitaliza, favorece la acciéon del sistema inmune, ayuda a la
circulacién, a controlar el dolor, a limpiar la piel y a eliminar toxinas por esta via. Los
bafos calientes se utilizan, por ejemplo, para tratar trastornos como los dolores articulares
y menstruales, las jaquecas o el nerviosismo en general. Los frios para activar zonas del
cuerpo, asi como para aliviar la inflamacién en el primer dia después de un traumatismo,
entre otros.

El uso de chorros a presiéon une las propiedades del agua y las del masaje. Existe

ademas la hidroterapia del colon, que veremos en otro capitulo.

EL AGUA EN LA SALUD

Se sabe que el consumo de agua de buena calidad en cantidad adecuada es esencial en
el proceso de desintoxicacion, porque ayuda a todos los sistemas naturales de eliminacion
a que cumplan su funciéon de la manera correcta. Al pulmén, a eliminar mucosidad, al
rifidén toxinas, combate el estrefiimiento, entre otras ayudas mas. Para el investigador

norteamericano Fereydoon Batmanghelidj, en muchas ocasiones, el cuerpo no esta
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enfermo sino “sediento”. Segun ¢él, una deficiencia de aporte de agua al organismo podria
ser un factor desencadenante, o por lo menos coadyuvante, de diversas patologias, como
la dispepsia y la ulcera gastrica, el reumatismo articular, los dolores lumbares, la
hipertension, las alergias, las migrafas, las enfermedades coronarias, entre muchas mas.

El Instituto del Agua de Francia, en diversas investigaciones cientificas, encontré que
el consumo adecuado de agua mejora la circulacion arterial y previene asi las
enfermedades cardiovasculares, que constituyen la primera causa de mortalidad de los
paises ricos. Este nuevo hallazgo se obtuvo gracias a las tecnologias que permiten evaluar
la circulacion arterial mediante sondas colocadas sobre la piel. Las personas mayores no
sienten tanta sed como los jévenes y, muy frecuentemente, se mantienen insuficientemente
hidratadas. Ademas, con el paso de los aflos, los rifiones pierden capacidad para filtrar y
eliminar residuos (a los setenta aflos es casi la mitad que a los treinta). Por eso, conviene
beber, por lo menos, dos a tres o mas litros de agua a lo largo del dia, para ayudar a
combatir el estrefiimiento, favorecer la desintoxicacién del organismo y prevenir una
cantidad de enfermedades, aumentando incluso las expectativas de vida. Ademas,
descubrieron que la hidratacién de la madre embarazada influye totalmente sobre la
hidrataciéon del bebé. Beber agua en cantidad suficiente evitara problemas en importantes
funciones cerebrales, como la memoria y la velocidad de decision del nifio. Los rifiones de
la futura madre también necesitan mucha agua porque trabajan mas en esta etapa. Ademas,
evita infecciones urinarias tipicas del embarazo.

El agua es la alternativa a los refrescos o gaseosas, relacionados con los problemas de
obesidad por aportar muchas calorias, ademas de favorecer las caries y contener aditivos

innecesarios.

TOXICIDAD POR AGUA

Antes de hablar del agua adecuada para el consumo, es bueno dejar claro cuando el
agua es inadecuada. Recordemos que el agua entra a nuestro cuerpo por dos vias: la de la
piel (topica) o la de la boca (oral). Mediante la ducha diaria de diez minutos con agua
caliente, se recibe la misma cantidad de cloro y demas compuestos del agua que se
tomarfan con ocho vasos por via oral de la misma agua. La ducha caliente abre los poros
de la piel y al calentarse el agua, se liberan vapores que hacen que nos ingrese el cloro
por ambas vias. Esta puede ser la fuente de la liberacion del 80% de tricloroetileno y de
50% de cloroformo en el aire, que pueden generar cerca de 1000 muertes al afio por
cancer en Estados Unidos, segun indica la Academia Nacional de Ciencias de dicho pafis.

De ahi que la mala calidad del agua del acueducto puede hacer gran dafio en la poblacion
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indefensa.

El agua purificada deficientemente también puede llevar todo tipo de téxicos, ademas
de virus, hongos, parasitos y bacterias que harian diferente tipo de dafio. Un agua sin
tratamiento adecuado o de fuente malsana resulta de mayor riesgo que de beneficio para la
salud. Afortunadamente, el uso de agua adecuada ayuda directamente en la eliminaciéon de
la toxica, aunque no combate los gérmenes infecciosos que hayan ingresado al organismo.

También existe la intoxicacion hidrica, una rara afeccién, mais frecuente en los
enfermos hospitalizados que reciben hidrataciéon por via venosa de forma inadecuada,
generando una alteraciéon del agua con respecto a los electrolitos, sobre todo al sodio. Pero
puede ocurrir por via oral, por un consumo exagerado y en corto tiempo, como en dietas
sin control, actividad deportiva muy intensa, trastornos hormonales o desequilibrios
psicologicos, en los que el cuerpo es incapaz de eliminar el exceso de agua, alterando el
funcionamiento del organismo, colapsando peligrosamente las funciones vitales del
cerebro, el corazén y el pulmoén, lo que puede llevar al coma y a la muerte.

Es esencial saber que en personas con alteraciones de la funcién renal, falla cardiaca,
falla hepatica o edema (retencién de agua), puede llegar a ser contraproducente el

consumo excesivo de agua y deben restringir su consumo a lo que su médico les indique.

MEMORIA DEL AGUA

La memoria del agua funciona de modo racional, distinto a la del humano. Libre de
emociones y con precision, guarda todas las informaciones con las que puede entrar en
contacto, sean favorables o no.

Asi, hoy en dia, se sabe que la estructura interna compleja del agua es decisivamente
responsable de sus propiedades. Estas distintas caracteristicas determinan, por ejemplo, el
tiempo de la conservacién del agua, las condiciones para el desarrollo de microorganismos
en el agua y, finalmente, también la digestibilidad para todos los seres vivos y sus efectos
en la salud interna. Estas propiedades importantes existentes por naturaleza en cualquier
agua, se pierden hoy en dia en su mayor parte por influencias externas.

Las influencias sobre el agua son variadas. El Sol, la Luna y el universo entero estan
en constante vibracion con la Tierra y también tienen comunicaciéon con el agua.

Pero las mas problematicas son las vibraciones generadas artificialmente, que también
son “registradas” por el agua. Debido a diferentes fuentes de emisién (como repetidoras
de telefonia movil, instalaciones de radiotransmision, radiacion de satélites, lineas de alta
tension y otros), la estructura interna del agua puede ser perturbada por radiaciones

técnicas y las de los sonidos, las emociones, los pensamientos humanos entre otros. La
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idea fundamental de la tecnologia de Grander consiste en conducir la estructura interna
de vuelta a su estado Optimo y conferirle a esta una estabilidad permanente. Existen
sistemas diversos que pueden activar el agua con este método.

Las investigaciones del profesor japonés Masaru Emoto también nos muestran que lo
que pensamos y sentimos afecta de forma directa la estructura del agua y, por esa via, tal
vez podamos entender por qué las emociones negativas y autodestructivas y los
pensamientos de agresividad, resentimiento, odio y similares se asocian a un mayor
aumento a enfermedades de todo tipo, ya que, probablemente, modificando la estructura
cristalina del agua del cuerpo de la persona, alteran en alguna medida todo su
funcionamiento. También es posible suponer que las personas que se tornan felices, y se
llenan de auténtico optimismo, con sentimientos nobles y pensamientos creativos
positivos, pueden superar padecimientos en su salud al cambiar la estructura de su
solvente basico y, por ende, armonizar todo lo que en ¢l se encuentra.

Emoto afirma: “Creo que se pueden activar dentro del cuerpo humano procesos de
autodepuracion del agua celular de la misma forma que es posible hacerlo con el agua que
esta libre en la naturaleza. En ese sentido, he comprobado —tengo fotos que lo
demuestran— que la mas poderosa combinaciéon de pensamientos en términos de
capacidad de transformacién y de sanaciéon son ‘amor’ y ‘gratitud’. Estas palabras y las
emociones positivas que generan convierten cada una de las moléculas de agua que nos
componen en una estructura hermosa y equilibrada. Por eso, estoy convencido de que
nuestras oraciones, meditaciones y afirmaciones ayudan a sanar”H,

Entonces, el agua que se emplea en los alimentos y para el aseo y toda la que estd en
la naturaleza como un ser vivo es esencial para la humanidad en todos los sentidos. Hay
que cuidarla y respetarla afuera de nuestro cuerpo, y amarla y mimarla dentro de él, porque

de esto dependera, en gran parte, nuestra vida y salud personal y grupal.

PURIFICACION DEL AGUA

En realidad, hervir el agua no la purifica, solo mata gérmenes sin retirar toxicos;
incluso puede terminar concentrando metales pesados y otros toxicos por la pérdida de
volumen por evaporacion. El agua pura es cada vez mas dificil de encontrar en la
naturaleza por toda la contaminaciéon ambiental; por eso, es mejor buscar algin sistema
para purificarla.

Existen tres tipos de filtros ideales, aunque otros funcionan también. Los mecanicos,
de carbon activado y los de resinas de intercambio iénico, los dispositivos de ésmosis

inversa y las destiladoras al vapor.
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Los de carbon activado eliminan del agua la arena, el mal olor, el cloro y la mayoria de
los contaminantes organicos como los pesticidas, los herbicidas, el benceno, los
trihalometanos (THM) y los policlorobifenilos (PCB), ademas de las particulas usuales de
aluvién de forma parcial. Los de resinas hacen todo eso y ademas eliminan contaminantes
de tipo mineral y metales pesados, los radiactivos, microalgas, mohos, bacterias y hongos.
Las destiladoras al vapor hacen lo mismo que los dispositivos de 6smosis inversa, solo que
ademas eliminan del agua, el hierro, los nitratos, los sulfuros, los fluoruros y los virus. Lo
ideal es que sean de acero inoxidable en su interior.

También existe un ionizador de agua que es capaz de separar el agua de la ciudad en
alcalina y acida, que salen por dos conductos diferentes, uno para beber (alcalino), y otro
para desinfectar y regar las plantas (acido).

Para envasarla, es ideal el vidrio o, en su defecto, el policarbonato, preferiblemente
que esté libre de bisfenol A. No es saludable el PVC vy, por largos periodos, tampoco el
PET.

CANTIDAD DE AGUA

Es bueno empezar con uno o maximo dos vasos de agua al despertar, ya que se puede
perder hasta medio litro de agua en la noche. Este es el consumo de mayor efecto
depurativo y limpiador. Sin embargo, no existe una razén logica para tomar cantidades
exageradas en ese momento para adelgazar, como proponen muchas personas. Se puede
tomar ademas un vaso de agua pura media hora antes del almuerzo y la cena, y dos horas
después del desayuno y el almuerzo. Antes de dormir, si se requiere, se puede beber un
vaso. Sin embargo, es 16gico llamar a la prudencia para evitar el despertar por la necesidad
de orinar si se consume gran cantidad de agua, sobre todo en personas mayores.

Tomar agua antes de comer controla el apetito y puede ayudar a adelgazar. Por el
contrario, beberla inmediatamente se termina de comer, altera la digestiéon y puede ayudar
a subir de peso. Aunque algunos no lo recomiendan, se puede beber agua durante la
ingesta del alimento para favorecer la digestion.

En condiciones de temperatura y esfuerzo fisico normales, se recomienda que un
hombre adulto promedio beba entre dos y tres litros diarios de agua, 20% del cual
provendra de los alimentos. Si hay invalidez o sedentarismo, es mejor consumir menor
cantidad. Una alimentacion rica en proteinas provoca una concentracién mayor de solutos
en el rinén y requiere mas consumo de agua.

No conviene esperar a tener sed; es mejor tomarla por costumbre. Sin embargo, no es

recomendable tomar abruptamente estas cantidades recomendadas aqui, si no se esta
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acostumbrado. Es mejor aumentar la cantidad gradualmente, hasta llegar a lo deseado.
Ademas, es aconsejable beber el agua, asi como otras bebidas, a temperatura ambiente,
maxime si se tiene indigestion. Los liquidos demasiado frios provocan un alivio pasajero
para la sed y aumentan la indigestion. Es ideal beber en pequefios sorbos y pasatlos,
aunque tenga mucha sed; asi evitara los atragantamientos, por un lado, y adecuara al

estébmago para su recepcion, por el otro.

CALIDAD

El agua para beber habitualmente debe ser poco mineralizada, idealmente destilada y
las mas fuertes y gasificadas solo se deben tomar de vez en cuando. El agua destilada y el
agua mineral siempre son preferibles a la del grifo, hasta no conocer la calidad de los
acueductos, pues hay ciudades en donde si se puede encontrar agua saludable. Se
considera un agua débilmente mineralizada aquella cuyo contenido mineral es inferior a
200 mg/l, y rica en sales minerales cuando es supetior a 1 g por litro. Se indica en la
etiqueta como “residuo seco”.

De todas maneras, existe un agua de alto contenido de minerales, solo que en
proporcién exacta y que tiene la capacidad de remineralizar, que es el agua marina, o suero
Quinton. Estos minerales marinos, en forma de plasma marino, son utilizados por el
metabolismo de una forma completa, equilibrada y asimilable. El plasma marino es muy
eficaz para la recarga mineral, porque mas que el impacto de tal o cual elemento, se busca
el equilibrio en general.

Por otro lado, es ideal tomar el agua destilada con el estébmago vacio, para favorecer el
proceso de limpieza del organismo. No tiene problema que esta carezca de minerales, pues
la dieta es la que suple esa necesidad y no el agua. Incluso el agua altamente mineralizada,
excepto el suero marino, favorece alteraciones como los calculos renales. Este tipo de
agua se conoce también como agua purificada, desmineralizada, desionizada o agua de
Osmosis inversa.

El agua destilada tiene un sabor diferente, limpio, ya que los contaminantes, los
solidos y el cloro son reducidos significantemente durante el proceso de destilacion. Este
proceso consiste en la vaporizacion mediante el hervor del agua. Cuando el vapor
empieza a subir, la mayorfa de las bacterias, virus y quimicos se quedan en el agua. El
vapor es recogido y condensado otra vez en forma liquida, libre de todo.

Beber agua destilada elimina los materiales inorganicos y téxicos que son rechazados
por nuestras células y tejidos del cuerpo. Tomarla caliente en pequefas porciones, como

de una onza, con el estomago vacio, varias veces al dia, es la mejor forma de depurar el
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organismo.

El problema es que en este proceso se borra toda la informacién y se desestructura;
por eso, es bueno activarla. Primero, vertiendo el agua de un recipiente a otro desde una
altura de al menos medio metro, varias veces. También, por medio de la dinamizacion,
agitandola o mediante el método que disené6 Masaru Emoto, con el cual el agua destilada
puede ser favorecida con la cromoterapia y las formas geométricas, entre otras cosas.
Nosotros hemos creado una botella de formas poliédricas regulares que, segin lo
comprobado por el método del profesor Emoto, armoniza la cristalizacién del agua
destilada de manera muy especial. La botella de color naranja es ideal para armonizar el
agua y ayudarla en la desintoxicacion del organismo al ingeritla.

Ademas, se puede beber agua alcalina, o sea de pH mayor de siete, generalmente de
ocho a nueve, que elimina los desechos acidos del cuerpo producto del metabolismo o
ingeridos en la dieta moderna que es muy acida por la comida de origen animal o por los
aditivos, azucar, alcohol, café, etcétera. Las frutas y verduras son de pH ligeramente
alcalino, y el agua destilada es neutra. La acumulacién de desechos acidos, grandes toxicos
para el organismo, es el origen de muchas alteraciones que pueden generar depositos de
grasas, calculos en la vesicula y el rifidn, etcétera. El agua alcalina se consigue afiadiendo
a un vaso de agua de grifo, destilada o mineral, 2 a 4 gotas de algunos productos que se
consiguen comercialmente como alcalinizantes. También, se puede hacer con un ionizador
disefiado para tal proposito.

En mi opinidn, el agua destilada y el agua alcalina, activadas con el método Grander o

el de Emoto, son la mejor manera de llevar agua al cuerpo para desintoxicarlo.
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Capitulo 7

Nutrientes esenciales

Solo se ve bien con el corazin;

lo esencial es invisible para los ojos.
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

Los nutrientes son todas las sustancias que integran un alimento de manera normal, por

ejemplo, el almidén de los vegetales, la grasa de la leche, las proteinas de la carne,
etcétera. Los nutrientes esenciales no pueden ser sintetizados internamente y, por ello, el
organismo debe adquirirlos a partir del medio ambiente que lo rodea. Su ausencia de la
dieta o su disminuciéon por debajo de un limite minimo en el cuerpo, después de un
tiempo, puede ocasionar una enfermedad carencial. L.os nutrientes esenciales son los
acidos grasos, los aminoacidos esenciales, las vitaminas, ciertos oligoelementos como el
hierro y el calcio, entre otros. Aqui también caben el agua y el oxigeno, aunque no se
consideran como alimentos.

Hasta hace unos afios, 7o se daban cantidades mayores a las de los requerimientos
minimos de estos nutrientes para evitar su deficiencia, debido a que se consideraba
innecesario e inutil como terapia. Incluso se decia que los excedentes eran eliminados de
forma rapida. Sin embargo, esto ha cambiado en la actualidad de forma sustancial al
comprobar las propiedades terapéuticas directas y eficaces en la prevencion, paliacién y
curacién de maltiples dolencias y enfermedades de los suplementos, con pocos o ningin
efecto secundario indeseable. Esta aplicacién abrié el campo de los farmanutrientes o
nutracéuticos, que no son otra cosa que los componentes de los alimentos que se pueden
ingerir a diario, pero en cantidades mayores, lo que les permite tener acciéon terapéutica.
Gran parte de su accién se debe a que, de manera directa o por mecanismos indirectos,

favorecen la eliminacién de los agresivos radicales libres, evitando sus nocivos efectos.

RADICALES LIBRES
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Un radical libre es una molécula que posee uno o mas electrones desapareados en sus
orbitales externos, quedando en carga positiva, por lo que busca afanosamente un
electron.

En la practica, los radicales libres recorren nuestro organismo, intentando robar un
electron de las moléculas estables, con el fin de alcanzar su estabilidad electroquimica. Al
robar el electron que necesita, la molécula que se lo cede se convierte a su vez en un
radical libre, iniciandose asi una verdadera reaccién en cadena que destruye nuestras
células. El problema para nuestra salud se produce cuando nuestro organismo tiene que
soportar un exceso de radicales libres durante afios, producidos mayormente por
contaminantes externos que penetran en nuestro organismo, producto de la contaminacion
atmosférica, el humo del cigarrillo, aceites vegetales hidrogenados, tales como la
margarina; el consumo de acidos grasos trans, como los de las grasas de la carne y de la
leche, los medicamentos como los de la quimioterapia, herbicidas, pesticidas, los desastres
nucleares, los agentes quimicos para procesar alimentos, la “contaminacién mental”, es
decir, los pensamientos negativos que nacen de los celos, la ira, la avaricia y el odio; asi
como el estrés emocional o causado por el dolor fisico, entre muchos mas. Los radicales
libres son los agentes generadores de oxidaciéon y peroxidaciéon de los lipidos, lo que
vuelve las grasas rancias, o sea que las vuelve cebo. Dafian proteinas, carbohidratos,
alteran el ADN, rompen membranas celulares dafiando y hasta matando células. Inactivan
enzimas, alteran la respuesta inmune y son carcindgenos. En enfermedades, se liberan
durante la inflamacién y la disminucién de sangre y oxigeno en los tejidos. Se dice que
toda enfermedad tiene relacion directa con la accion de los radicales libres. Lo importante
para este libro es entender que todos los toxicos, sean quimicos, fisicos, mentales e
incluso energéticos, van a afectar la salud por la via de los radicales libres y a alterar la
cantidad y/o la actividad de casi la totalidad de las sustancias esenciales, por lo que el uso
de nutrientes que combatan los radicales libres y que suplan las deficiencias nutricionales
es indispensable a la hora de hacer una terapia integral para enfrentar a todos los tipos de

toxicos.

ANTIOXIDANTES

En los dltimos veinte afios, el tema de los antioxidantes fue sometido a una intensa
investigacion a nivel experimental y clinico. En general, los estudios demostraron que las
poblaciones con una alimentacién rica en verduras y frutas, con elevado contenido de
sustancias y vitaminas antioxidantes, tenian menor riesgo de adquirir enfermedades

cardiovasculares y distintos tipos de cancer. También se observo que las concentraciones
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elevadas de antioxidantes en la sangre se asociaban con una menor frecuencia de dichas
enfermedades.

Un antioxidante es cualquier sustancia que, estando en concentraciéon muy baja,
previene o demora la oxidacién causada por un radical libre a un compuesto quimico. El
antioxidante posee una estructura quimica apropiada para reaccionar facilmente con un
radical libre con un costo minimo para el organismo. Se pueden clasificar en dos grandes
grupos, los endégenos, producidos por el organismo, y los exdgenos, que provienen de la
dieta y que se pueden mejorar con suplementos.

Los primeros son basicamente las enzimas antioxidantes, proteinas que no se
consumen al reaccionar con un radical libre y que son dependientes de cofactores
(oligoelementos) como el cobre, el hierro, el zinc, el manganeso y el selenio, basicamente.

Los segundos se consumen al reaccionar con los radicales libres y deben ser
reemplazados; entre este grupo estan las vitaminas, como la A, la C y la E, los polifenoles,

los carotenos y muchos mas.

ENzZIMAS

El primer radical libre que aparece dependiendo del oxigeno se llama el radical
superoxido, que es contrarrestado por la enzima superdxido dismutasa conocida como
SOD, de la cual hay dos variedades: la que se relaciona con cobre y zinc (Cu-Zn) y la que
se relaciona con manganeso (Mn). La SOD transforma el oxigeno en perdxido de
hidrégeno, o agua oxigenada, que no es un radical libre como tal, pero que si no es
contrarrestada, produce un radical libre muy destructivo, el llamado hidroxilo, que hace
todo tipo de dafos en el cuerpo. El organismo posee la enzima glutation peroxidasa
(GPX), que convierte el peroxido de hidrogeno y los perdxidos lipidicos en moléculas
inofensivas antes de que puedan formar radicales libres. El glutatién, que es esencial en
esta enzima, se forma basicamente de cisteina, que es un aminoacido con azufre y que
debe ser ingerido por medio de la dieta en forma de cisteina, que puede ser encontrada en
el huevo, la sandfa, el germen de trigo, el ajo, la cebolla y el yogur, entre otros; o del
suplemento 1lamado n-acetil cisteina (NAC), que se usa generalmente para acabar con el
exceso de mucosidad pulmonar. El glutatién nos protege contra casi la mayorfa de toxicos
que llegan al higado, siendo una de las sustancias mas abundantes del cuerpo humano. La
necesidad de este producto es muy alta, dada la cantidad de toxicos que ingerimos a diario,
especialmente porque funciona predominantemente en el higado, transito obligado de todo
lo que llega con los alimentos al sistema digestivo.

Un buen ejemplo de su actividad es lo que ocurre en pacientes con falla renal, que
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mueren facilmente por enfermedades del corazén y la circulacion, pero el uso de NAC

disminuye los riesgos.

VitamiNnas A, C, E

La vitamina A se encuentra en la leche, la mantequilla, el queso, la yema de huevo, el
higado y el aceite de higado de pescado. Ademias, el cuerpo puede producirla a partir del
betacaroteno, que se encuentra en zanahorias, albaricoques, espinacas, zumo de tomate,
calabaza, melén y brécoli ingeridos preferiblemente crudos o cocinados al vapor, para
prevenir el dafio oxidativo en la piel y las mucosas causado por los radicales libres.
Previene el cancer de pulmon, estobmago y mama; previene infartos, bloquea la oxidacion
del colesterol que tapona las arterias y aumenta las defensas.

La vitamina C, presente especialmente en frutas y verduras, entre ellas el pimiento, el
pepino, el meldn, la papaya, la fresa, la col de Bruselas, todos los citricos, el kiwi, el
brocoli y el tomate. Protege las arterias, estimula el sistema inmunitario, previene el cancer,
las enfermedades del pulmoén y las cataratas.

La vitamina E bloquea la oxidacién del colesterol de baja densidad LDL (malo) y
otras grasas perjudiciales. Previene los infartos, evitando el deterioro de las arterias;
incrementa las defensas y protege al cerebro de enfermedades degenerativas. Esta

presente en los aceites vegetales (soya, maiz y girasol), frutos secos, semillas y cereales.

SELENIO

El selenio (Se) es un oligoelemento esencial para el organismo que forma el nucleo
activo de varias enzimas antioxidantes y de numerosas proteinas y que constituyen la
familia de las selenoproteinas. Se encuentra en un gran nimero de verduras, destacandose
entre ellas el brocoli, las nueces, las semillas o pipas de girasol y el ajo. Existen zonas del
planeta donde el suelo es pobre en selenio y este fenémeno coincide con una alta
prevalencia de ciertas enfermedades que afectan el aparato osteoarticular, o producen
cuadros de insuficiencia cardiaca y, en otros casos, un aumento en la tasa de cancer
gastroesofagico. Se ha observado que una adecuada concentracion de selenio en la sangre
esta asociada con una reduccién de la mortalidad en los pacientes gravemente enfermos,
entre otras funciones, por desintoxicar al organismo de todo tipo de toxicos, especialmente

los metales pesados.

Coenzima Qio

88



Es una sustancia natural que produce el cuerpo y se encuentra en alimentos como
pescados azules (caballa y sardinas), en visceras (corazén, higado y rifiones), en la carne,
aceite de soya y mani. La coenzima Q10 (CoQ10) es un constituyente de la cadena
respiratoria mitocondrial, con resultados satisfactorios en pacientes con insuficiencia
cardiaca cronica, debilidad muscular y desvitalizacion, entre otras. Es el antioxidante mas
poderoso para proteger de diferentes téxicos, incluso de medicamentos, a los musculos v,
entre estos, al misculo mas importante: el corazon.

Zine: dentro de los vegetales, destacan las semillas de calabaza o zapallo y los frutos
secos y cereales. Es esencial para la produccién de la hormona SOD. Lo necesitan
especialmente los pacientes con diabetes, alcoholismo y lesiones de prostata. Ayuda a
evitar los depodsitos inadecuados de colesterol, mejora la funcién natural del gusto y el
olfato, lo que es ideal en pacientes con falta de apetito por ese motivo. Es esencial en la
cicatrizacion de heridas y en el buen funcionamiento del cerebro.

Licopeno: es el elemento carotenoide que da el color rojo a los tomates. Tiene la
propiedad de anular las particulas dafiinas que produce la piel cuando se halla bajo los
rayos ultravioletas, logrando una proteccion directa frente al sol, reduciendo la posibilidad
de quemaduras y retardando su deterioro. Como el tomate es el alimento mas rico en este
nutriente, es ideal comerlo crudo, ya que ni en el jugo ni luego de su coccién se encuentra
el licopeno en la cantidad adecuada. Protege el corazén y ayuda en la prevenciéon del
cancer de prostata, estbmago, vejiga y colon.

Quercitina: es un bioflavonoide presente en el té verde, las uvas, el brocoli, la cebolla,
el vino tinto y las cerezas, entre otros. El Consejo Superior de Investigaciones Cientificas
de Espana (CSIC) finalmente lo ha avalado como antitumoral.

Reporta multiples beneficios para la microcirculacion y para evitar las enfermedades
cardiovasculares y el cancer. Se emplea como complemento en terapias para alergias, asma,
rinitis alérgica y obstructiva, pérdida de olfato, alergias al polen y al polvo, infecciones
respiratorias, eccema, herpes, urticaria, infecciones virales, artritis, artrosis e inflamaciones
de articulaciones y de los musculos, dolor de piernas, varices, problemas de circulacion,
hemorroides, fragilidad de capilares y sangrados de nariz.

Acido lipoico: se encuentra en el brécoli, la espinaca, la levadura, el rifién, el corazon,
etcétera. Antiguamente, se consideraba como una vitamina, pero cuando se determiné que
podia ser producida por el cuerpo, dejé de ser clasificado como tal. Para lograr sus
beneficios, se requiere un alto consumo de los alimentos que lo contienen o incluso la
ingestion en forma de suplementos. Es esencial para la protecciéon de los nervios

periféricos y evitar o solucionar las neuropatias. Es ideal para pacientes diabéticos. Su
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aplicaciéon terapéutica es esperanzadora en pacientes con hepatitis, cirrosis y otras

afecciones del higado. Ademas, se considera util en la prevencion de la demencia senil

tipo Alzheimer, las cataratas y algunas formas de cancer.

Consejos bdsicos para incluir antioxidantes en la dieta diaria

* Tomar una taza diaria de té, preferiblemente verde.

* Comer cinco porciones de fruta al dia, que no estén demasiado verdes ni demasiado
maduras.

* Ensalada variada con germinados en el almuerzo o la comida.

* Sazonar las comidas con condimentos como el perejil, la carcuma, el eneldo, coriandro,
jengibre o el curry, ya que son alimentos antioxidantes muy eficaces y de rico sabor.

e Como postre, ademas de la fruta, un pedacito de chocolate negro (sin leche ni azucar)

aporta una buena dosis de antioxidantes naturales.

Existen diez tipos de frutas y verduras con mayor capacidad antioxidante: los
aguacates, las bayas (moras, fresas, frambuesas, arandanos), el brécoli, el repollo y todas
las coles en general, las zanahorias, los citricos, las uvas (que contienen hasta veinte

antioxidantes), las cebollas (sobre todo las moradas), las espinacas y los tomates.

LLos PROBIOTICOS

Son microorganismos vivos innocuos para quien los recibe; por el contrario, son
beneficiosos para la salud. Se consumen en la dieta o mediante suplementos, y pueden
llegar vivos al intestino delgado, soportando la acidez del estémago y las condiciones de
la bilis en el intestino, para interactuar con la flora intestinal del paciente, y adherirse al
intestino grueso para evitar la actividad de las bacterias dafiinas para el organismo.

Ademas, los probidticos facilitan la absorciéon de vitaminas, proteinas y minerales
indispensables para la adecuada nutriciéon del organismo. Pueden llegar a reducir el
colesterol malo de la sangre por su accion directa sobre las sales biliares, que impide su
sintesis. Se ha encontrado su eficacia en la disminucién de la intolerancia a la lactosa en
personas sensibles y en la desensibilizacion de las alergias a varios tipos de alimentos.

Estudios diversos los encuentran favorables a la hora de ayudar a eliminar metabolitos
toxicos que favorecen el cancer de colon, por lo que se considera tutil en su prevencion, e
incluso algunos afirman que también previene el cancer de seno.

En la practica, se les conoce por su efecto directo en la diarrea, ya sea infecciosa,
toxica, alérgica o irritativas. Sin embargo, el alto nivel de estrés, el consumo de

antibioticos de forma inapropiada y la dieta inadecuada llevan a que su presencia en el
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intestino se vea reducida, perdiendo asi todos sus beneficios, por lo que se vuelve
indispensable su consumo diario y de forma permanente para lograr sus efectos

duraderos.

ALIMENTOS QUE DESINTOXICAN

El doctor Edward Group, en su libro The Green Body Cleanse, hace una valiosa
selecciéon de alimentos que nos ayudan de manera directa en la eliminacién de téxicos, que
vale la pena tener en cuenta en la dieta.

Frutas. Ademas de seducirnos con todas las formas, aromas, colores y sabores
posibles, sin duda, son un alimento muy valioso para nuestro organismo y pueden ser
esenciales a la hora de limpiarlo de todas las impurezas que hemos adquirido con
anterioridad.

Ademas, al ingerirlas, no dejan ningun tipo de residuo téxico en el organismo, sino
que, por el contrario, lo limpian y regeneran, al tiempo que eliminan las toxinas, siempre y
cuando estén libres de contaminantes externos.

Por consumir poca energia en todo el proceso de asimilacion, la energia restante es
empleada en la funciéon de desintoxicar, al tiempo que nos dejan los nutrientes que
tavorecen este mismo proceso.

Poseen cantidades considerables de vitaminas, minerales y enzimas que realizan
también la funcién de limpieza de manera directa.

Es bueno decir que esto solo se logra con la fruta fresca y que algunos de estos
nutrientes pueden ser destruidos si se someten a temperaturas por encima de los 60 °C.

Otra funcion esencial de las frutas en la desintoxicacién es que favorecen el proceso
de alcalinizaciéon, dado que ninguna fruta, ni siquiera las citricas, acidifican el organismo
como si lo hacen muchos alimentos de origen animal y los que estan cargados de
productos artificiales como los aditivos. Las frutas favorecen la compensacién del lado
alcalino en una dieta predominantemente acida, como la de la actualidad.

Es ideal consumirlas en su punto 6ptimo de madurez, cuando los almidones se han
transformado en fructosa, un aztcar sana para el organismo. En ese momento, es mas facil
la digestion y asimilacion de todos sus nutrientes. Al estar madura, pierde su color verde y
la corteza (cascara), mas fina y porosa, permite el intercambio con el aire que oxida los
acidos organicos, transformandolos en azucares saludables. Adquiere todo su aroma, la
pectosa se transforma en pectina y se vuelve jugosa y apetecible. Lo ideal seria dejarla
madurar en el arbol y no en el supermercado, para consumirla en su mejor momento.

Una forma de saber qué tan adecuada es la fruta es por el aroma, ya que muchas
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veces es coloreada artificialmente para hacerla mas atractiva a la vista. Asi que una fruta
bonita a la vista pero que no huele bien no es una buena fruta.

Para su consumo ideal, debe tomarse con el estdbmago vacio y dejar entre veinte y
treinta minutos antes de tomar otra cosa, para esperar a que se vacie de nuevo y evitar que
fermente otros alimentos en su rapido proceso de digestion. Con el platano, el higo, los
datiles y las frutas secas es mejor aguardar casi una hora antes de comer otra cosa
diferente.

La pifia es un excelente diurético que favorece la eliminacién de toxinas, ademas de
ser un excelente laxante natural y estabilizante de la flora intestinal. La ciruela funciona en
caso de estrefiimiento por su contenido en pectina; ademas, posee vitaminas A y C, potasio,
hierro, magnesio y una cantidad importante de fibra. La pera y la uva también son buenas
desintoxicadoras, son diuréticas y ayudan a perder peso al igual que el melén que, ademas,
produce energia.

Los citricos, con sus propiedades acidas, ayudan a romper las cadenas toxicas
acumuladas en nuestro organismo.

La fruta, al igual que todos los alimentos, debe ser masticada con cuidado vy

lentamente para que se disuelva en la boca y asi aprovechar mejor sus cualidades.

Alimentos verdes. Las algas verdeazules y la espirulina, la cebada, la hierba de trigo, la
col, las espinacas, la alfalfa, la acelga, la rigula, el brécoli, entre otras, preferiblemente
organicas, tienen clorofila que nos ayuda a deshacernos de toxinas perjudiciales para el
medio ambiente y las personas, como los metales pesados, herbicidas, productos de
limpieza y pesticidas de manera directa; ademas, ayudan en la desintoxicacion directa del
higado.

La cebolla, la zanahoria, la alcachofa, los esparragos, la coliflor, la remolacha, la
curcuma y el orégano, crudos, también ayudan a que el higado purgue toxinas durante el
proceso de limpieza. Estos alimentos tienen un alto contenido de azufre de origen natural
y glutation. Este azufre ayuda al higado a desintoxicarse de los productos quimicos
Nnocivos.

E/ ajo. Estimula la desintoxicaciéon del higado, produciendo enzimas que ayudan a
filtrar los residuos toxicos en el sistema digestivo. Afiadir ajo en pedazos o cocido a
cualquier plato ayudara a cualquier dieta de desintoxicacion.

Té¢ verde. Por estar lleno de antioxidantes, lava las toxinas del sistema a través de su
contenido liquido, y contiene un tipo especial de antioxidantes llamados catequinas, que
aumenta la funcién hepatica, recordando tomarlo con moderacién, o sea, no mas de cuatro

tazas al dia.
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Semillas y frutos secos. Estos incluyen las semillas de lino, de calabaza, de cafiamo, de
sésamo, semillas de girasol, las almendras y las nueces, entre otras, con acciones directas
de desintoxicacion en general.

Las grasas. Constituyen la mayor fuente de energia del cuerpo, mantienen la
estabilidad de las membranas, dan elasticidad a los tejidos, textura a la piel y favorecen el
crecimiento y desarrollo, entre muchas otras funciones.

Las grasas saturadas, principalmente presentes en las carnes rojas y los lacteos,
favorecen la formacién de trombos, el aumento de la inflamacién y la creacién de placas
de arteriosclerosis. Ademas de las carnes rojas y los lacteos, el azucar refinada, las harinas
refinadas y los fritos de todo tipo también forman grasas saturadas.

Pero también hay otras grasas que si son saludables. Las insaturadas, presentes
especialmente en el pescado de mar y en los vegetales, conocidas actualmente como los
aceites omega 3, 6 y 9, dentro de las que hay acidos grasos esenciales, que no puede
producir el cuerpo, por lo que su consumo es indispensable. En condiciones adecuadas, se
convierten en unas sustancias llamadas prostaglandinas, que ejercen un poderoso efecto
benéfico directo sobre la salud humana.

El consumo de una cantidad adecuada de omega 3, de pescado de mar, de su aceite en
suplementos conocidos como EPA y DHA, o en el aceite de linaza, disminuye el riesgo de
enfermedades coronarias, reduce los triglicéridos y aumenta el colesterol HDL, que es
llamado el “bueno”, porque protege del dafio que el colesterol “malo” (LDL) hace sobre
los tejidos. En varios estudios, se emplean los suplementos de aceite de pescado para
tratar enfermedades como la artritis, la psoriasis, las alergias y muchas otras mas, con
sorprendentes y benéficos resultados. Estos suplementos mejoran el efecto dafino de
muchos téxicos sobre la salud. Es esencial que por la alta contaminaciéon de los mares vy,
por consiguiente, de los peces, se debe revisar que los suplementos de omega 3 estén
libres de metales pesados, PCB, dioxinas y demas toxicos, y que esto esté especificado en
la etiqueta o, de lo contrario, su consumo sera mas perjudicial que benéfico para la salud.

En general, el omega 6 no es tan bueno para la salud, ya que es el constituyente
esencial de los aceites de cocina que se oxida al freirse, dando el resultado negativo de la
grasa. Sin embargo, los aceites de borraja, la grosella negra y primula, han demostrado
eficacia en enfermedades de la piel, en la tension premenstrual, la hipertension, ademas de
bajar el colesterol “malo” de forma directa y segura.

Por ultimo, esta el omega 9, cuyo mayor exponente es el aceite de oliva extravirgen,
obtenido de la primera presion en frio, que le ha dado gran parte del éxito a la dieta del

Mediterraneo, la cual es la mejor a la hora de prevenir muchas enfermedades, entre otras,
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las de las arterias del corazén. Su consumo en crudo también reduce el colesterol “malo”,
sin afectar el “bueno”, ademas de tener propiedades analgésicas, antiinflamatorias y hasta

reguladoras del calcio, entre otras.

COMPLEMENTOS NUTRICIONALES

La mayoria de las investigaciones modernas demuestran que las dietas convencionales
son deficientes en todos los nutrientes descritos a lo largo del capitulo, ya sea por mala
calidad de los alimentos, porque no se consumen en la cantidad suficiente o porque el uso
de medicamentos interfiere en su absorcion.

Para el cuerpo, seria mejor recibir los nutrientes en forma cotidiana, a través de la
alimentacion, pero como no es facil, cada vez se vuelve mas necesario el uso racional y
dirigido de complementos nutricionales que logren mantener las reservas suficientes y, en
caso de alta toxicidad y/o enfermedad, los suplementos ya no solo son dutiles sino

indispensables.
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Capitulo 8

Dietas

Que la comida sea tu alimento

y el alimento tu medicina.
HIrOCRATES

Todo lo que ingerimos a lo largo del dia en nuestra alimentacién representa una medicina

o un toxico en potencia para nuestro organismo. Sencillamente, porque producira efectos
en la salud y bienestar en cualquier direccién, razén por la cual los terapeutas
especializados en nutricion han adoptado estilos de alimentacién que sean compatibles con
las necesidades de salud fisica, su manera de pensar y hasta sus creencias religiosas para
sus pacientes. Las dietas también han sido marcadas por la influencia del lugar geografico
donde se desarrollaron, las condiciones del clima, el acceso a cierto tipo de alimentos y el
poder adquisitivo. Por todo lo anterior, y a pesar que cada creador o defensor de un tipo
de dieta piense lo contrario, no existe una dieta ideal, unica y universal. Solo existen
estrategias que, bien llevadas, pueden generar beneficios a un grupo de personas, aunque
podrian ser contraproducentes para otras. Es facil ser vegetariano en la India, donde la
cultura lo favorece, al igual que comer carne en abundancia en paises como Argentina, y
comida de mar y olivas en el Mediterraneo, donde, ya sea por la cultura, la costumbre o la
accesibilidad a ciertos alimentos lo hacen posible.

Entonces, describiré diferentes estilos de alimentaciéon para que el lector conozca
variantes que le puedan ayudar a definir una forma mas acorde a si mismo, para tener una
alimentacién que ayude en el proceso de desintoxicacién natural. No son estrategias para
unos dias (estas las encontrara en el anexo de curas), son estilos de alimentacién que se
siguen por largos periodos de tiempo, incluso de por vida, que si son bien llevados y si se
logran integrar a la vida cotidiana de manera adecuada auguran éxitos.

De todas maneras, quiero dejar claro que un estilo de alimentacién 7o debe ser visto
como una religién con un dios llamado comida, a la que se traiciona (se peca) si no se

siguen sus directrices, sino mas bien como un acompafante en el camino que nutre
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nuestro cuerpo de manera que nos hace mas facil el proceso de vivir en la tierra. En
realidad, considero que uno come por lo que es y no es (o se convierte en) lo que come.
Asi que con la mente clara y amplia, con argumentos reales y reflexiones serenas, y
validando lo que el cuerpo tiene de capacidad, quiere disfrutar y puede tolerar, los invito a
que escojan un estilo de alimentacién que les permita vivir mejor ante la avalancha de
toxicos que estan siempre en la via. Ademas, si alguna persona tiene como objetivo la
bisqueda de un camino espiritual de manera clara y consciente, escoger una forma
determinada de alimentaciéon puede ayudarle a lograrlo, pero no considero que este sea el

unico medio para alcanzarlo.

PARA TENER EN CUENTA

Estas son unas cuantas reflexiones, validas para cualquier persona que busque un
cambio en su alimentacién diaria, que quiero que tengan en cuenta antes de explicar cada
una de las dietas que se pueden adoptar.

* Se trata de aprender a comer y no de contar calorias, pesar los alimentos o morirse de
hambre. Ias dietas que se siguen para perder peso se relacionan con sufrimiento y
frustracion, y, por ello, solo se siguen por un tiempo muy limitado. Las dietas de fondo
se asumen con calma porque encierran una comprension de lo que se hace; por eso,
es bueno estudiarlas bien y llenarse de todas las razones para seguirlas. Claro que
también se puede ensayar hasta encontrar la adecuada.

e Asi como no es lo mismo tocar que acariciar, oir que escuchar, ni ver que observar, es
esencial diferenciar comer de saborear. Comer es el acto automatico de ingerir el
alimento, al saborear, la persona esta dedicada por completo al acto mismo de integrar
el alimento a la vida. El alimento también posee un campo energético propio con
propiedades muy especiales segin su tipo, ademas de las condiciones a las que estuvo
expuesto en su producciéon y conservacion que solo pueden ser recibidas por el
consumidor si se entrega con todo su ser al acto de comer. Se necesita contemplar lo
que se ha de recibir y, de manera respetuosa y con agradecimiento sincero, llevarlo a
su ser. Asi, el alimento no solo nutrira al cuerpo fisico, sino que lo hara con toda su
energia.

* Es bueno que la comida sea variada, con sabores y colores diferentes, lo que indica que
contiene variedad de nutrientes. Es fundamental que la dieta sea suficiente en
cantidad, ya que al pasar mucha hambre, se abandona. Cada persona debe encontrar su
punto adecuado. Recordemos que la digestion comienza en la boca (cuando se

mastican y ensalivan los alimentos). Al masticar cada bocado adecuadamente, uno se
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sacia antes y se logra comer solo lo necesario.

* Es esencial aprender a escuchar las necesidades, gustos y condiciones de nuestro cuerpo
y, desde ahi, junto con los de nuestra mente, poder validar la dieta a seguir. A pesar de
que cada una de las dietas que ahora expondré son en esencia saludables, no lo seran
si el ser que las recibe no puede integrarse bien a ellas, ya sea por condiciones de su
cuerpo o creencias de su mente. Ignorar lo que el cuerpo tiene y sabe, o lo que la
mente piensa y cree al embarcarse en esta travesia de vida, puede ir en contra de uno
mismo, generando al final una toxicidad mayor de la que se queria evitar.

¢ Como medida complementaria, también, es necesario aprender a relajarse y practicar un
poco de ejercicio fisico y buscar mas calidad de vida, no solo de comida.

* Es esencial perderle el miedo a la palabra dieta y tratar de pensar que lo que se busca es
equilibrar la alimentacion.

e El plan alimenticio sera mucho mas efectivo si se hace por motivaciones propias y
estables. Es esencial fijarse metas saludables a largo plazo, para no desesperar. Si se
establece una relaciéon saludable con la comida, es perfectamente valido consentirse
con el helado favorito de vez en cuando; esto ayudara a lograr la meta a largo plazo
sin tantas frustraciones.

* Comer balanceadamente, tomando en cuenta las necesidades personales de
macronutrientes, conduce a un estado de rendimiento 6ptimo permanente y a una
salud duradera, lejos de tanta toxicidad y de la comida chatarra.

* Una dieta que no modifica los malos habitos alimentarios para la vida no sirve para nada.
El dilema siempre estara en qué, cuanto y cuando comer. Estos parametros deben ser
ajustados al estilo de vida y a las necesidades y realidades personales, como dijimos
anteriormente. También, es importante aclarar por qué se quiere hacer esta dieta,
puesto que si no esta seguro de la razén por la cual se quiere hacerla, entonces es

tacil abandonar el programa.

Ahora bien, independientemente de la dieta que uno escoja, es esencial recordar que
el tipo de alimentos y bebidas que se consuman sean de la mejor condiciéon y libres de los
contaminantes a los que nos hemos referido con anterioridad. Asi, sera posible que la
dieta cumpla con todas las sanas funciones que tiene la capacidad de lograr.

Quiero aclarar que la informacién de las dietas que sigue a continuacién ha sido
tomada casi en su totalidad de las ensefianzas que mi buen amigo naturépata espafiol Josep

Arnau y su equipo proveen en la pagina web www.enbuenasmanos.com. Con su

autorizacién, voy a describir los diferentes caminos para una mejor alimentaciéon y salud

mediante el empleo adecuado del alimento. En esta pagina, ademas, hay informacién muy

97


http://www.enbuenasmanos.com

valiosa sobre todo un estilo de vida saludable a nivel del cuerpo, la mente y la energia de

la que cualquier persona con mente abierta puede llegar a beneficiarse.

LA DIETA MEDITERRANEA

Es la dieta adoptada por los paises de la zona del Mediterraneo, que se ha asociado a
menor incidencia de enfermedades cardiovasculares y muertes por tal motivo, frente a lo
otras zonas similares como Estados Unidos o el norte de Europa. El aceite de oliva, las
verduras de temporada, los frutos secos y mas pescado que carne, todo en las
proporciones correctas, hacen que esta dieta sea tan benéfica. Es rica en nutrientes
esenciales, como los antioxidantes, que favorecen la buena salud.

Las grasas que se utilizan, por ejemplo, son insaturadas, pues proceden del aceite de
oliva, de los pescados azules y los frutos secos, por lo que ayudan a prevenir el
colesterol. Emplea en abundancia cereales diversos, leguminosas como los garbanzos, las
lentejas y las habichuelas, asi como frutas, verduras y hortalizas, con lo que se asegura el
aporte de fibra necesario para un buen transito intestinal. Esto ayuda en la prevencién de
la obesidad, el cancer de colon y la diabetes. La leche, sus derivados y los huevos también
se emplean, y se consume poca cantidad de carne roja y con menos frecuencia.
Tradicionalmente, en esta zona, la bebida que acompana las comidas es el vino, que
tomado con moderacién, es un buen complemento, ademas de agua en adecuada cantidad.

Se evitan los dulces, pasteles, golosinas, algunos tipos de embutidos y las comidas
rapidas.

Como ejemplo, se consumen de tres a cinco raciones de pan, cereales o tubérculos
(pasta, arroz, papa, etcétera), acompafiados de dos a tres piezas de fruta fresca y de dos a
cuatro raciones de verduras y hortalizas (pueden ser cinco raciones diarias entre frutas y
verduras). Ademas, dos a tres raciones de queso, lacteos, pescado azul o leguminosas. Es
esencial consumir como minimo veinte gramos diarios de aceite de oliva o, en su defecto,
un puflado de frutos secos. Como complemento, se consumen, dos a tres veces a la

semana, huevos y aves de corral, y solo esporadicamente carnes rojas y aztcares simples.

LA DIETA KOUSMINE

El método Kousmine, creado por la doctora Catherine Kousmine, mediante la dieta y
otras actividades, busca prevenir y tratar enfermedades crénicas y degenerativas.
Esta dieta se basa en los siguientes cuatro pilares:

e Una alimentacién sana que se logra al reducir las proteinas animales y las grasas
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saturadas, ademas del azucar y las harinas refinadas. Se emplean aceites prensados en
frio, alimentos frescos y granos enteros. Se evitan todas las formas de alimentos
procesados, asi sean zumos de frutas. No se consume pan blanco, ni aceites obtenidos
por calor, mantequilla en altas cantidades, ni se recomienda el café, el té, el alcohol, el
tabaco, bebidas carbonatadas, los postres, pasteles y similares.

e La higiene intestinal, mediante enemas, entre otras practicas, para limpiar el tubo
digestivo y por medio de este al higado, ya que se vincula a las enfermedades
degenerativas con la intoxicacién crénica que comienza en el intestino y el higado.

* Se lleva a la alcalinizaciéon de la orina mediante una dieta alta en vegetales y libre de
carnes y cualquier tipo de quimicos, para retirar la acidez del cuerpo, evitando que se
pierdan sales y nutrientes esenciales.

e También se emplean suplementos nutricionales, como vitaminas y minerales, entre los

que sobresale la vitamina F (grasas poliinsaturadas).

DIETA HALAL

La dieta halal indica cuales son los alimentos adecuados para los fieles musulmanes
segun esta escrito en el Coran. La palabra arabe Jala/ significa apto, bueno, adecuado,
saludable, ético o permitido segin las normas islamicas. Estos alimentos se distinguen por
llevar el sello halal del Instituto Islamico. Esta dieta logra una serie de beneficios
evidentes para la salud, ya que los alimentos se elaboran con ingredientes muy cuidados
en todo su proceso; ademas, se consumen menos grasas saturadas y los animales
consumidos gozan de un mejor trato (solo pueden ser alimentados con piensos vegetales),
lo que beneficiara al que lo recibe.

Existen los alimentos haram, que son los prohibidos o ilicitos segin las normas
islamicas. Aqui estan la carne de cerdo y todos sus derivados (gelatina, embutidos, manteca
de cerdo, etcétera), la sangre y los alimentos elaborados con esta o que puedan contenerla.
Animales de tierra sin oidos, como gusanos, insectos, reptiles y serpientes. Aves rapaces y
animales carnivoros y carrofieros. Pasa lo mismo si cualquier receta o alimento contiene
algo de los alimentos anteriores o se ha cocinado en el mismo recipiente. Las bebidas
alcohdlicas, las plantas medicinales toxicas o cualquier sustancia perjudicial para la salud.
También, animales muertos antes de ser sacrificados o que hayan sido maltratados. Es
indispensable que los animales consuman alimentos halal y se sacrifiquen segun el ritual
adecuado dictado por las leyes islamicas.

Alimentos adecuados o halal: en principio, todo alimento o nutriente que no se

considere claramente haram o prohibido y que en su elaboraciéon se utilice la técnica,
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maquinaria y pasos adecuados segun las normas islamicas. Lo mismo se aplicara a los
procesos de almacenamiento y transporte. No se podran utilizar maquinarias ni utensilios
para cocinar que sean utilizados también para elaborar, transportar o cocinar alimentos
haram.

El pescado siempre sera adecuado para la dieta hal/al. Si es de criaderos, debera ser
alimentado con alimentos halal. Las aves (pollo, pavo, codorniz, etcétera) sin garras y que
no sean carrofieras son halal. Los diferentes vegetales, granos y frutas son aceptados.

Los alimentos 1lamados mashbooh o dudosos, que son los que no se sabe si son halal,
pues se desconocen las condiciones previas a las que fue sometido el alimento, se evitan

aunque no sean claramente Aaram o prohibidos.

DIETA KOSHER

La dieta kosher o casher sigue las pautas del Cashrut, que es el conjunto de leyes
dietéticas judias que constan en el Levitico (uno de los libros del Tanaj).

Los alimentos £osher (adecuados o aptos) son:

e Animales rumiantes y que tengan la pezufa partida (el toro, la vaca, la oveja y el
cordero). El caballo no tiene la pezufia partida y no seria kosher sino taref (nocivo) y
no se debe comer su carne.

e Animales marinos que tengan a la vez aletas y escamas, como el mero, la carpa, el
salmoén, la anchoa, la sardina, el atin, la corvina, etcétera. En cambio, son zaref o no
permitidos, el tiburdn, el delfin (a pesar de tener aletas no tienen escamas), el pulpo,
la sepia, los camarones o calamares y todos los moluscos y crustaceos (mejillones,
ostras, langostinos, etcétera).

* Aves como el pato, el ganso, el pollo, la gallina y 1a paloma. Estan prohibidas o son faref
el avestruz, el pelicano, la gaviota, el faisan, el buitre, el cuervo y los demas
carrofieros, asi como el aguila, el halcén y todas las demas aves rapaces. Ademas, los
huevos o la leche de animales 7aref o prohibidos contintian siendo alimentos zaref.

* Todas las clases o variedades de frutas, verduras y vegetales estan permitidas, pero no se
pueden comer si tienen insectos.

El animal que se va a consumir debe estar perfectamente sano antes de matarlo y se le
debe producir el menor dafio posible para su sacrificio. La carne luego debe salarse y
lavarse para evitar que queden residuos de sangre.

Hay que esperar un minimo de seis horas para tomar un lacteo (leche, yogur, quesos,
mantequilla, helados con leche, etcétera) después de haber comido carne o viceversa. La

idea es que tampoco deben mezclarse o coincidir en el estomago. El pescado, en cambio,
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si se puede tomar con lacteos. El pescado hace parte del grupo de alimentos parve, que
son todos los alimentos que no son carne (besari) ni lacteos (jalabi) y pueden combinarse
con lacteos y carnes indistintamente.

Ademas, no se pueden emplear los mismos cubiertos, utensilios de cocina o de
manipulacién de alimentos que puedan tocar alimentos jalabi (carnes) y besari (lacteos) ni
siquiera de forma sucesiva. En muchos sitios, para evitar confusiones, usan cubiertos o
utensilios azules para los lacteos y rojos para las carnes. Los productos que claramente
son kosher pueden ir marcados con una K dentro de un circulo. Eso es mas habitual en
zonas con una gran presencia de poblacién judia. Los rabinos se encargan de certificar,
tras su supervision, que determinado producto realmente es kosher. El rabino o los
representantes judios suelen proporcionar el listado de los productos kosher que se
encuentran en ese pafs o zona. Esta dieta ayuda a prevenir enfermedades y mantener la
salud, minimizando en parte el sufrimiento animal, por lo que es adoptada por personas no
judias en todo el mundo, aunque para los judios creyentes, en realidad, es un modo de

alimentar su alma y su cuerpo a la vez.

LA ANTIDIETA

Combina alimentos para estar mas sanos, aumentar la energfa, bajar de peso, eliminar
toxinas, al tiempo que mejora la digestion. Fue disefiada por Harvey y Marlyn Diamond.
Como norma, 7o combina en una misma comida los hidratos de carbono y las proteinas, ya
que su digestion necesita diferentes sustancias (mas alcalinas o mas acidas).

Se basa ademas en un horario para ingerir diferentes alimentos. Entre las cuatro de la
mafiana y las doce del mediodia, es la fase de la depuraciéon o eliminacién de toxinas y
exclusivamente se comen frutas. De las doce del mediodia a las ocho de la noche, es la
tase de la digestiéon y de maxima energia. Lo ideal seria comer ensaladas, sopas, verduras y
hortalizas con una proteina (carne, pescado, huevos, soya, lentejas, garbanzos, frijoles,
tofu, gluten, etcétera, que deben consumirse por lo menos una vez al dia) o hidrato de
carbono (cereales, como arroz, trigo, avena, centeno, quinoa, mafz, cebada, papa o pasta,
entre otros), pero no los dos al tiempo. De las ocho de la noche a las cuatro de la mafana,
es la fase de recuperaciéon o reconstruccion corporal y es cuando viene bien dejar
descansar el sistema digestivo sin combinar alimentos, lo que hace que se pueda comer
cualquiera de ellos de manera exclusiva.

Las mezclas desfavorables son:

» Acido con 4cido: no mezclar vinagre con limén.

* Acido con almidén: pomelo y platano; vinagre y arroz; limén y espaguetis; pan y pomelo.
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* Proteina y almidén: pan con lentejas; frijoles y arroz; huevo y papa.
* Grasas y azucares: almendras y datiles; lacteos y azuicar.
* Proteina y proteina: lentejas y huevo; garbanzos y carne o pescado.

* Almidén con almidoén: pan y arroz; arroz y patatas; platano con cereales.

Se recomienda usar aceite vegetal en lugar de mantequilla o margarina. La proteina,
especialmente si es animal, se debe acompanar con mucha ensalada.No se toman postres
ni endulzantes. Esta dieta elimina toxinas de manera rapida y segura, y se pierde peso

rapidamente.

VEGANISMO Y DIETA VEGANA

El veganismo es un estilo de vida que busca respetar a los animales y al medio
ambiente, al tiempo que se consumen alimentos solo de origen vegetal, como medio para
buscar la salud.

En la dieta de una persona vegana, no entra ningun alimento de origen animal (carne o
pescado) y tampoco ningun subproducto (leche, yogur, queso, miel, huevos, etcétera).
También rechaza usar prendas de vestir o articulos elaborados con productos animales,
como la lana, el cuero, el marfil, etcétera. Ademas, rechaza la forma en que viven y
mueren en condiciones de maltrato millones de animales solo para satisfacer al hombre.
Cada afio, se destruyen miles de hectareas de terrenos virgenes solo para alimentar al
ganado, cuando con el cereal destinado a alimentar a los animales se podria alimentar a
muchisima mas gente. Ademas, las granjas suelen ser grandes contaminantes, debido a la
cantidad de quimicos que utilizan y, sobre todo, al diéxido de carbono que generan los
gases que producen los animales. El consumo de agua para alimentar a la gente con una
dieta sin producto animal también disminuirfa, siendo un factor esencial en una sequia.

La dieta vegetariana o vegana debe ser adaptada a cada persona, de acuerdo con su
estado de salud, clima en el que vive y edad. Es necesario recibir suplementos de vitamina
B 12, pues su carencia produce, entre otras cosas, anemia y enfermedades de los nervios.
Considero que se debe tener apoyo cercano de un profesional especializado para evitar
otras carencias, malestares y hasta enfermedades. Con la asesoria adecuada, esta dieta es

muy saludable y desintoxicante.

DIETA AYURVEDICA

La medicina ayurveda o ayurvédica fue la primera en tener en cuenta una dieta segin

el temperamento y constitucion o dosha de cada persona o paciente. La medicina
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ayurvédica recomienda una dieta especifica adecuada a la salud y la forma de ser, en
consonancia con el clima diario, con el proposito de nutrir tanto la mente como el espiritu.

Los alimentos liberan energia y esta ha de ser de buena calidad para estar alegres,
activos, vitales, con células sanas en el organismo. Los alimentos de buena calidad son
aquellos frescos, con poca grasa y cocinados pocas horas antes de su consumo. Ademas,
influye el clima; en el caso del calido, el sol calienta el cuerpo y como el estdbmago esta
caliente, viene bien consumir helados y ensaladas porque aportan frescura. El estomago
obtiene asi la temperatura adecuada para una buena digestién. Si se come picante en este
clima, se afiade mas calor al estomago y la digestién “quema”, alterando el metabolismo y
la salud.

En tiempo frio, comer sopa caliente es adecuado porque el estébmago esta frio y
necesita calor extra para digerir los alimentos. La comida caliente y cocinada hace que el
estébmago necesite menos temperatura para digerir y metabolizar los alimentos. En cambio,
los alimentos frios y sin cocinar no permitirin que el estomago tenga suficiente
temperatura para digerirlos y afectaran la salud.

El equilibrio es esencial; se come un poco de todo, no mucho de esto y nada de
aquello. La medicina ayurvédica recomienda que se saboreen en cada comida los seis
sabores que existen en la naturaleza: dulce, salado, amargo, picante, acido y astringente,
para que todos los diferentes alimentos aporten sus beneficios al cuerpo.

Se sugiere que no se mezcle en la misma comida: carne, pescado, fruta y productos
lacteos, porque cada proteina debe ser digerida por separado para su mejor digestion y
metabolismo.

Se recomienda comer solo cuando se tenga hambre, ya que el estbmago se pone en
funcionamiento cuando siente el estimulo del hambre. Sin hambre, el estémago estara
parado y la comida ingerida favorecera la creaciéon de toxinas que produciran futuras
enfermedades.

La medicina ayurvédica distingue tres energias bioldgicas en el cuerpo humano
llamadas doshas, que son las que rigen todas las funciones fisiolégicas y mentales del
cuerpo. Estan presentes en todos los seres de la tierra, pero en diferentes proporciones.

Vata dosha esta formada por el aire y el éter. Ingresa por la respiracion y la
descomposiciéon de los alimentos durante la digestion y el metabolismo. Sirve para la
respiracion de todas las células y el funcionamiento del sistema nervioso. Rige la tercera
edad.

Pitta dosha esta conformada por el elemento fuego que, en el cuerpo, es el 4cido y las

enzimas que digieren los alimentos en el estébmago y producen el proceso metabdlico,
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creando energia corporal y mental. Rige la edad adulta.

Kapha dosha esta formada del agua y la tierra, y se expresa en el cuerpo en los
distintos tipos de células que lo conforman. Rige la infancia.

Cuando un dosha esta en mayor proporcidon en un cuerpo, se considera que esa
persona esta mas afectada por aquel dosha que por los otros dos.

Cada una de estas doshas, a su vez, esta relacionada con una constitucion fisica y de la
personalidad, que sirve de guia para la alimentacion, asi:

* Constitucion vata: personas de hombros estrechos, muy activas y que hablan mucho. Su
estomago no puede digerir mucha cantidad de comida a la vez, por lo que comen de a
poca cantidad cada vez.

* Constitucion pitta: personas de hombros anchos, de estatura mediana, con ambiciones.
Comen de todo con abundancia tres veces al dia. Su estémago tiene gran capacidad de
digestién y necesitan comer bien para no tener malestar digestivo.

* Constitucion Kapha: personas corpulentas, simpaticas, lentas, y siempre hambrientas. Han
de comer de todo en cantidades moderadas, pero solo tres veces al dia. Su
metabolismo es muy lento.

La medicina ayurvédica afirma que las enfermedades son generadas por la
acumulaciéon o disminuciéon de uno o varios doshas. El cuerpo enfermo tiene una
composicion energética diferente a la que lo regifa cuando nacié y, por eso, necesita una
alimentacion diferente para compensarlo, adecuada para su condicién, momento y

enfermedad.

DIETA SEGUN EL GRUPO SANGUINEO

Esta dieta sugiere una alimentacién diferente segun el grupo sanguineo. Permite
perder peso, desintoxicarse y mejorar su salud.

El investigador canadiense Peter | D’Adamo, encontré que los mismos alimentos no
eran beneficiosos para personas de diferentes grupos sanguineos. Constaté que cada
persona de un grupo sanguineo especifico esta mas predispuesta a ciertas enfermedades,
pero esto puede compensarse con la alimentaciéon y con cambios en el estilo de vida
adecuados para cada grupo. La ciencia conoce que el grupo sanguineo O, aparecié hace 40
000 anos, aproximadamente. El sistema digestivo de los hombres de este momento estaba
adaptado a una dieta rica en proteinas de animales de caza y en vegetales que pudieran
encontrar. Los lacteos y los cereales todavia no formaban parte de la dieta, ya que la
agricultura y la ganaderfa no aparecieron hasta unos 30 000 afios mas tarde. Estas personas

toleran bien la proteina animal, siendo parte esencial de su dieta.
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El grupo sanguineo A serfa el agricultor, que surge con la introduccién de la
agricultura hace mas de 10 000 afios. La acidez del estomago de las personas de esta era
cambid, adaptandose al consumo de los cereales. Tenian mayor dificultad para digerir la
proteina animal. En el grupo sanguineo A, se encuentra la mayor cantidad de personas
vegetarianas.

El grupo sanguineo B seria el pastor: surge hace unos 10 000-15 000 afios con el
desarrollo del pastoreo. Su alimentacidon consistia, a menudo, en leche y sus derivados,
con lo cual, al cabo de miles de afios, su metabolismo se adapté bien a ellos.

El grupo sanguineo AB es la combinacién del grupo A y B: por ello, toleran bastante
bien los cereales y los lacteos.

Existen pruebas de laboratorio que demuestran que existe una reaccién negativa a

ciertos alimentos considerados inadecuados para cada grupo sanguineo.

DIETA SEGUN LA MEDICINA TRADICIONAL CHINA

La dieta segin la medicina tradicional china adapta la alimentacién del paciente a su
constitucion fisica, al clima y a su estado de salud, siendo esta esencial para lograr el
equilibrio, la armonfa y la salud integral. Es uno de los pilares basicos de la medicina
tradicional china, junto al empleo de hierbas, a la acupuntura, la moxibustiéon y el masaje.
Si con la acupuntura y el masaje se moviliza y regula la energfa, con la fitoterapia y la dieta
se preserva y nutre la esencia. Con la nutriciéon adecuada, la energia sera abundante, los
6rganos estaran bien nutridos y el shen florecera (el sistema nervioso y las emociones
estaran en armonia).

La medicina tradicional china clasifica los alimentos de muy diversas maneras:

* Segun su color: los alimentos rojos revitalizan; los amarillos estabilizan y equilibran; los
verdes desintoxican, depuran; los negros astringen y tonifican el ying (esencia) y los
blancos purifican.

* Segun la energia intrinseca o naturaleza del alimento: los alimentos calientes y templados
tonifican, calientan, ascienden y movilizan. Los neutros estabilizan, armonizan y
centran. Los frescos y frios refrescan, sedan, astringen e hidratan.

* Segun su sabor: cada sabor tiene una caracteristica energética diferente. Los alimentos
acidos astringen, contraen la energia hacia adentro; actian sobre el higado y la
vesicula biliar (elemento madera). Los alimentos amargos favorecen el drenaje y la
evacuacién, descienden y secan; actian sobre el corazén y el intestino delgado
(elemento fuego). Los alimentos salados en cantidad moderada ablandan, lubrifican;

actian sobre el rifén y la vejiga urinaria (elemento agua). Los alimentos dulces
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ascienden la energia (de los pies a la cabeza) y lubrican; actian sobre el bazo, el
pancreas y el estomago (elemento tierra). Los alimentos picantes mantienen la esencia,
excretan los desechos, descienden la energfa pura (de la cabeza a los pies) e
intercambian la energia; actian sobre el pulmoén y el intestino grueso (elemento
metal).

* Segtn el tropismo del meridiano. Cada alimento tiene un meridiano de impacto principal.
Ejemplo: la pera por el meridiano del pulmon, las espinacas por el del higado, la
calabaza por el del bazo, las castafias por el corazoén, los frijoles azukis por el rifién.
Asi, con toda esta informacién, se escoge la alimentacién adecuada segin las
necesidades. Se tiene en cuenta la constitucion fisica, la edad, la época del ano, el pais
en que vive, el tipo de trabajo que realiza, el tipo de patologia que presenta, el clima,
si esta cansado o excitado, con sequedad o exceso de sudor, etcétera. No se tiene en
cuenta el aspecto cuantitativo (cantidad de alimento), sino el cualitativo (calidad
energética del alimento), viendo al ser humano como parte activa del cosmos y no

como un set aislado.

DIETA MACROBIOTICA

La dieta macrobidtica naci6 en el Japon gracias a George Oshawa, en su basqueda del
equilibrio fisico y emocional a través de la nutriciéon. Se basa en los conceptos de yin y
yang, aunque estos conceptos no son iguales a los de la medicina tradicional china, de
donde son originarios.

Los alimentos yang tienen energia caliente, tonificante y contractiva, como algunos
cereales y leguminosas, ademas del pescado, la carne, la sal, las verduras de raiz, etcétera.

Los yin tienen su energia fria, dispersante y debilitante, como el azucar, la miel, los
lacteos (leche, quesos y yogures), las frutas (sobre todo las tropicales, como platano,
mango, papaya, pifia...), vegetales, como la papa, la berenjena, el tomate y la remolacha,
ademas del alcohol.

La dieta macrobidtica elimina de la dieta todos los productos refinados, como el aztcar
blanca, el pan blanco, los embutidos, la carne, los dulces industriales, las bebidas
alcoholicas y las carbonatadas.

Las algas marinas se consumen todos los dias y es esencial el consumo de cereales
integrales (principalmente arroz) y de cultivo libre de pesticidas.

La dieta se debe adecuar al lugar y el clima donde vive la persona, asi como su
constitucién fisica. Ademas de la dieta, emplea técnicas como el shiatsu (digitopresion) y

el aikido (arte marcial)

106



Es comin que pequefias alteraciones a la alimentacion generen reacciones fuertes en
las personas, siendo frecuente ver gran fanatismo entre sus practicantes, aunque a nivel de
la salud fisica, logra efectos importantes en multiples pacientes con enfermedades graves.
Es necesario revisar con frecuencia la cantidad de hierro y vitamina B 12, porque pueden

estar disminuidos y producir anemia.

DIETA DE LA ZONA

Mediante la alimentacién, busca llevar al mayor estado de eficiencia con minimo
desgaste, lo que se conoce como “zona” en el lenguaje de los deportistas, gracias al
equilibrio de los niveles de glucosa e insulina, como medio para la salud y la vitalidad.
Naci6é en Estados Unidos gracias a Barry Sears, quien encontré que si regulaba la cantidad
de carbohidratos, proteinas y grasas lograba mantener en equilibrio la produccién de
insulina y los ecosanoides “malos”. El exceso de insulina baja el nivel de azucar (glucosa)
en la sangre, que es transformada en grasa. Si esta se mantiene en equilibrio, se obtiene la
grasa de la reserva acumulada de grasa, logrado una gran energia, mayor concentraciéon
mental y mejor salud.

Es esencial evitar el ayuno y se recomienda hacer cinco comidas cada dia, para evitar

que se active la secrecion exagerada de insulina.
Se consumen carbohidratos que se transformen en glucosa de manera lenta, evitando los
rapidos como el azucar refinado, la miel, el pan blanco, las harinas blancas, las papas y los
cereales. Se consumen proteinas preferiblemente de pescado, pavo, pollo, conejo y jamoén
bajo en grasa. De los lacteos, solo se consumen los fermentados y no los enteros (leche,
quesos), asi como tampoco se recomiendan las carnes rojas. También se prefiere el tofu, el
alga espirulina, asi como la proteina en polvo, la levadura de cerveza o los germinados de
lenteja o soya, y todas las leguminosas (soya, lentejas, garbanzos, frijoles, etcétera).

De las grasas o aceites, se prefiere el de oliva y el aguacate, o el de frutos secos, como
la almendra o los pistachos.

Se pierde peso, se mejora el rendimiento fisico y se mejora la salud, al tiempo que se
activan todos los sistemas propios de desintoxicacion. Para lograrlo, se debe mantener un
equilibrio permanente de proteinas, carbohidratos y grasas, de acuerdo al peso, sexo,
porcentaje de grasa corporal y actividad fisica de cada persona.

La falta de memoria, la pérdida de masa muscular, asi como el bajo nivel de energia y
de estado de animo, acompafiado generalmente de altas tasas de colesterol, suelen ser

sefiales de que la dieta se ha alejando de la zona.
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Quiero manifestar que cada uno de estos estilos de alimentacién y de vida, por si
solos, se vuelven favorecedores del proceso de desintoxicaciéon natural que tiene el
organismo, pues lo activan directamente y si ademas sus componentes se escogen de
manera adecuada, se disminuira la toxicidad con respecto a la que se recibe a diario de la
alimentacién promedio. Asi que todas son utiles, siempre y cuando las pueda adaptar a su
cuerpo, su mente y su estilo de vida y las expectativas que tenga para si mismo. Dado que
lo expuesto aqui es una simple introduccién a cada dieta, aconsejo documentarse bien y

buscar apoyo calificado para avanzar de manera segura.
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Capitulo 9

Silencio

E/ hombre se adentra en la multitud

para ahogar el clamor de su propio silencio.
RABINDRANATH TAGORE

Asi como el organismo se purifica con el ayuno, y muchas veces el cuerpo no manifiesta

hambre como medida para poder eliminar las toxinas, lo mismo le pasa a la mente, la
emocién y la energia por medio del silencio. Gracias a ¢l, podemos retirar lo que nos
sobra a estos niveles de manera segura y profunda; por eso, nuestro ser nos pide el
silencio en todas las formas.

Para acercarse a €él, es bueno tomar conciencia de todo el ruido exterior que acompafia
nuestra vida. El ruido de los carros y las motos de las calles se acompafia del alto
volumen de la radio o la televisién dentro de nuestros hogares. Cada aparato que utiliza
electricidad emite su cuota propia de sonido, que se puede percibir con solo poner un
poco de atencién. Si salimos a un restaurante o a un supermercado, nos vemos inmersos
en el murmullo permanente de fondo, acompanado de nuestro parloteo constante y del
timbre frecuente de los celulares con los 7ing tomes mas variados, en competencia
permanente.

Sin embargo, el ruido mas molesto es el propio, o sea, el de nuestros pensamientos,
que nunca dejan de producirse y que si les ponemos mucha atencién, logran agobiarnos.

Afortunadamente, asi como existe el ruido, el silencio también, pues la vida busca el
equilibrio entre las fuerzas opuestas y complementarias que la constituyen, solo que, a
veces, notamos solo una de las dos partes de la realidad. Asi que acceder al silencio
interior cuando hay ruido exterior es posible si ponemos toda la atencién al ruido por
unos segundos, ya que por defensa automatica nos centraremos en otro punto de atencion
sin notar el ruido. Esto se puede comprobar poniéndole atencién al sonido de un aire
acondicionado ruidoso al momento de dormir, por ejemplo; luego de unos instantes,

dejaremos de oirlo y nuestra atencién estara en el interiof.
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Recomiendo buscar momentos de silencio exterior varias veces al dia y no hacer nada
para llenarlos de hechos del mundo interior, ya que en el silencio buscado es que se
encuentran las verdaderas raices de la capacidad de crear todo lo necesario y valioso para
la propia vida. Esto se debe hacer en medio del bullicio, sin renunciar a vivir en él, sino,
por el contrario, en medio de este, como quien dice, permaneciendo en la calma que existe
en el ojo del huracan.

Estos momentos de bullicio dentro del dia se pueden complementar en la noche, sin
ruido exterior, sin television ni radio, y se pueden ampliar a los fines de semana y las
vacaciones, donde las curas del silencio fortalecen de tal manera, que se queda recargado
para intensas jornadas de ruido. Si en realidad aprende a buscar y a disfrutar el silencio
exterior, estara en la linea de usar la meditaciéon como medio seguro para lograr el silencio
interior que complementa, de manera eficaz, el reconfortante momento de paz absoluta
que se alcanza por medio de esta practica.

Por medio de la basqueda del silencio, se podra entrar en un mundo esencial y
transformador. Si llegamos y permanecemos alli, lo buscaremos muchas veces mas para
consejo y compafia, pues sabremos que lo que el sabio Confucio ensefié es real: “El
silencio es el unico amigo que jamas traiciona’.

Podriamos empezar por definir el silencio como la ausencia de cualquier sonido; sin
embargo, solo estarfamos diciendo lo que no tiene y no lo que es en realidad. Asi que la
unica forma de saber qué es el silencio es llegar a él y conocerlo directamente.

Segin mi experiencia, compartida por amigos muy especiales que han evidenciado su

existencia plena, hay varias reflexiones sobre el silencio que quiero compartir.

¢QUE ES EL SILENCIO?

El silencio es el espacio que permite la libertad; siempre nos lleva a la luz y a la
claridad de todo. Todo lo sabe, por esto, cominmente, se evade. Nos sigue siempre,
aunque nos adelantemos. Nos espera siempre, pues es la antesala de todo.

Es la gran motivacién de los sabios, es la cumbre a alcanzar, donde esta el espejo de
la verdad y la ermita de la reflexién, asi como el valle libre donde habita la propia
identidad. Es el norte que se quiere conquistar, el sur que se quiere recordar, el oriente

que se alaba y el occidente por el cual trabajar.

¢COMO ES EL SILENCIO?

Este se conoce solo cuando se vive, asi sea que se capte solo algo de su esencia,
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pues es imposible de abarcar, como la inmensidad, dado que el silencio no tiene altura,
carece de abismos, no relojes, se rige por el tiempo, siempre esta y nunca se va. No tiene
fronteras, es extenso, nunca se termina de recorrer y con cada paso que damos en ¢l, mas
distante se hace su horizonte. Se entra en ¢él, pero nunca se posee. Tiene todos los
colores, pero no lo rige ninguno. Es el punto medio de toda distancia y el centro de todo
recorrido. Es sutil, pero fuerte; no cuestiona, y sin embargo todo lo dice. No niega, y sin

embargo todo lo afirma; da todo y nunca miente.

¢QUE TIENE EL SILENCIO?

Tiene el agua fresca llamada existencia. Tiene la sutil caricia, la cima del triunfo y la
compasion bondadosa. Tiene la fuerza de la templanza. Su secreto es la sombra, su sonido
es el verbo y su estancia infinita. De todo guarda, porque de todo tiene. Se hace barca del
peregrino, el aliento que motiva y el ideal mismo de los suefios. Desconoce la orfandad y

llama poder al intento. Su apellido es la virtud y su esencia la libertad.

¢QUE SE ENCUENTRA AL ESTAR EN EL SILENCIO?

El lecho donde se encuentra el descanso. Alli estd el faro que ilumina en las
oscuridades que tengamos en la vida. Por eso, nos libera y desintoxica.

De su agua beben todas las conciencias, de su fuego se nutre la luz en todas sus
manifestaciones.

Ante el justo se presenta y del incorrecto huye. Al inocente le regala su magia, al
prudente su triunfo, al humilde su trono y al triste la esperanza. Sostiene al enfermo,
fortalece al débil y conforta al timido. Es entonces el arbol que todo lo entrega, la sombra
que refresca y, si es necesario, es el mismo que calienta.

Al dormido lo despierta y al despierto lo activa. Decapita a la indiferencia, detiene a lo
precipitado, danza con el movimiento y se aleja con la quietud.

Con el amor se ilusiona y con la traiciéon desaparece. Pacta con el propésito y al miedo
destierra. De la verdad se hace espejo y de la mentira tumba. Nadie puede engafarlo,
porque al mercader apresa. De su esencia todo presta, al correcto premia, y al fatuo

inquieta.

CALLAR

No es lo mismo el silencio que callar. Algunos sabios llaman “callado tiempo” a ese

acto de callar, impuesto por otros o uno mismo, motivado por el miedo, la debilidad o la
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incapacidad y que produce alta toxicidad interior, con sus respectivos malestares y
sufrimiento.

Hay ocasiones en las que si es correcto callar, reconociendo la sabidutia popular de
que uno es duefio de lo que calla y esclavo de lo que dice. Es apropiado cuando
guardamos secretos que nos corresponde respetar, o cuando evitamos un conflicto
innecesario al no entrar en una discusion sin sentido con otra persona. También lo es si
nuestro lenguaje va a ofender, o busca lesionar o engafiar a alguno. Muchas veces es
prudente y sabio callar si no se tiene nada valioso que decir.

Sin embargo, cuando estamos obligados a callar por la imposicién, entramos en la
toxicidad que nos da el “callado tiempo”. Asi como entrar en el silencio verdadero es una
estrategia desintoxicadora muy profunda de la mente, la emocion y la energfa, en este caso,
quedarse en el callado tiempo es intoxicarse. Si se habla, en ese caso, se logra la liberacion
de lo que nos atormenta; y si no se puede hacer mediante la palabra hablada, se puede
mediante la escritura o, como muchos artistas lo han realizado desde siempre, mediante la
obra artistica que expresa todo lo que acontece en el interior y que era esclavo del callado
tiempo.

El violento, el intolerante y el manipulador no llegan al silencio, solo al callado
tiempo. Le temen, pero no pueden desterrarlo. Lo evaden, pero saben de ¢€l, por ser la voz
interior.

Solo disfrutan del silencio los que estan en paz interior. En el silencio, la voz interior
es auténtica. El silencio es la ermita de la verdad donde no cabe la mentira.
Desafortunadamente, si la victima de una agresiéon no puede expresar su dolor y
sufrimiento, también es conducida al callado tiempo.

Siendo el silencio la expansion sin limites, la misma esencia de Dios con la verdad que
se expresa, si algo se contrae, limita o controla, ya no es de ¢él; es parte esclava del callado
tiempo. El silencio nada ata. Por eso, no importa lo que se calle y la maldad que un ser
haga aunque no se sepa; el callado tiempo no lo podra guardar por siempre y, algin dia, el

silencio le dara su libertad.

SOLEDAD

Hay que diferenciar la soledad del aislamiento, que es el abandono como
consecuencia del estilo de vida moderno que millones de personas estan obligadas a
padecer hoy en el planeta. Por soledad, me refiero a esa busqueda consciente del mundo
interior que necesariamente nos aleja del exterior, por cortos, medianos o largos periodos.

Muchas veces se dice que la soledad es la esposa del silencio y que como hacen una
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muy buena pareja, son inseparables. La soledad en realidad 7o es la esposa del silencio, es
el mapa para llegar a la verdadera esposa del silencio, que es la esencia. Entonces, la
soledad es el camino que conduce a la esencia, a la esencia misma del silencio.

Para mi, la soledad es la luz que suma en edad el resultado de la obra hecha en la
vida, porque me gusta jugar con las palabras para buscar significados mas completos. Asi,
la soledad seria la edad del sol. Si se sigue el juego, la luz se puede igualar al tiempo, ya
que el tiempo depende en realidad de la luz. Asi, podriamos decir que si se sabe cuanta
luz tiene alguien, se podra saber su verdadera edad, la de sus conciencias.

¢Quién interpreta mal la soledad? El que no esta en la mitad, en su propio centro, asi
ni ve la luz, ni sabe su verdadera edad. Sumando el sol con la edad, el resultado serd la
esencia. Si el centro, ademas del resultado, comprendido entre el sol y la edad es la
esencia, no tengo problema con identificar la plenitud del ser. Como esencia, me
reconozco y, por lo tanto, el sentir me dice donde estoy en mi vida. Aquel que rechaza a
sus padres renuncia a su titulo de hijo. Por lo tanto, para hallar la esencia hay que ser
peregrino del silencio, caminando con la luz de sus conciencias.

¢Quién le teme a la soledad? El que no entiende el conocimiento. Toda pareja
engendra algo por el mismo poder de la creatividad. ¢Qué podria engendrar el
entendimiento del conocimiento? La sabidurfa. Esta es el parto de la trascendencia.
Entonces, le teme a la soledad aquel mismo que le teme a la sabiduria.

¢Quién le teme a la esencia y al silencio? Quién le teme a la luz que alli mora.

La luz es claridad y muestra todo lo que sefiala o revela el conocimiento, ya que todo
lo ve. La edad es la que trae el entendimiento con comprension y vivencia de lo conocido.
Soledad es conocimiento mas entendimiento pleno, lo que da la sabiduria. Asi, al tener
edad en la vida, a nivel de cualquiera de nuestras conciencias, la naturaleza misma nos
demandara la luz que debemos emitir. Si pensamos que somos focos de luz cuya funcién
es iluminar, a medida que avanza el tiempo, nuestra luz sera cada vez mas necesaria en la
oscuridad reinante.

En resumen, la soledad es el camino sabio que nos lleva a la esencia misma del
silencio. Si mediante el ayuno purificamos al cuerpo, mediante el silencio purificamos al

SEt.
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Capitulo 10

Amor

E/ verdadero amor no es otra cosa que el deseo inevitable de ayudar al
otro para que sea quien es.

JorGE Bucay

Todos tenemos nuestra version sobre el amor y nuestra forma de acercarnos a él. La

ciencia se ha acercado de manera reduccionista y ha aportado mucho desde su visién
sobre la forma como “el mal amor” afecta nuestra salud y bienestar, asi como también
vislumbra que el amor puede ser una “medicina milagrosa”. Los enamorados no lo
entienden, pero gozan y sufren con él. Los abandonados lo aforan y los violentos lo
ignoran. Veamos como puede ser el amor una herramienta esencial de desintoxicacion de
la cual todos podemos beneficiarnos.

El amor es la esencia misma del creador en la vida, aunque como seres humanos
seamos incapaces de llegar a conocer su realidad intima. Es la fuerza coherente que
renueva todas las cosas, con €l se puede transformar cualquier cosa, desde una fatiga, o
un dolor emocional, hasta una enfermedad.

Su presencia llena nuestra vida de gozo y su ausencia nos colma de dolor. Con su
fuerza, hemos conquistado cimas y cuando ha sido esquivo, hemos caido a abismos. Debo
reconocer que el verdadero amor es incorrupto, que como esencia viva nos ensefla que

recibimos de él en igual medida, forma y manera que se entregue.

PSICONEUROINMUNOLOGIA

La ciencia médica ha empezado a reconocer que la manera de pensar y sentir influye
directamente sobre nuestra salud, actuando sin restricciones sobre el sistema netrvioso,
sobre la inmunidad y sobre el sistema endocrino.

Hay un camino para desintoxicarse de lo que nos sobra a nivel afectivo, que consiste

en utilizar el amor en tres modalidades que se ha comprobado que actian favorablemente
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en toda esta cadena de sistemas organicos.

Las tres formas son: el amor a uno mismo, el amor a los demas y a lo demas y el amor
a lo que hacemos en la vida cotidiana.

Amarse a uno mismo no significa narcisismo, orgullo o soberbia, sino simple y
llanamente saber que uno mismo es lo mas importante que cada ser tiene. Esta accioén nos
dard un sistema inmune fuerte, que nos protegera de caer en las enfermedades
autoinmunes, donde nuestro sistema de defensa se ataca a si mismo. Si nos odiamos, nos
recriminamos, nos reprochamos y nos menospreciamos; el efecto dominé desafortunado
de estos sistemas se dejara ver. Amarse a si mismo significa referirse a uno mismo en
términos amables, darse alimentos adecuados, descanso necesario y sobre todo ser
comprensivo con nuestras fallas. E1 maltratarse a uno mismo o “darse palo”, como se dice
popularmente, no beneficia en nada y solo aumenta la autoagresién y sus efectos
desafortunados. Por supuesto que una complacencia e indulgencia para consigo mismo
tampoco es la estrategia. El punto de equilibrio bien puede entenderse como un
autocuidado responsable, una manera presente de la verdadera disciplina con amor que se
sugiere a los padres y educadores para con los nifios.

Amar a los demas es en realidad mas sencillo que amarse a uno mismo; sin embargo,
se enfrenta el obstaculo del odio y el rencor que tanto prevalece de manera facil en todo
tipo de relaciones. Bien se sabe como estos estados alteran nuestro sistema de defensa,
aumentan la presion arterial y favorecen la aparicion o agravamiento de multiples
enfermedades. El amor a los otros inicia con la simple y esencial tolerancia, se fortalece
con el respeto y tiene su avance con la aceptacion por la diferencia, pero no florece sin el
perdon. Este perdén no es olvidar, justificar la accidon del otro, o negar lo ocurrido. Es, en
realidad, recordar sin dolor, porque se ha aprendido la lecciéon. Este perdén es en realidad
la reparacion total de la pena, es el aliento que acompana a la soledad para todo tipo de
bienestar. El verdadero perdén renuncia a toda condena porque el juicio no impera. El
perdon inadecuado justifica la condena, haciendo imposible la libertad. Esto nos exilia de
la conciencia, y nos hace naufragar en el circulo vicioso de nuestra mente; quedamos en la
imposibilidad, anclandonos en esa época de la vida, convirtiéndonos, sin quererlo, en
complices de la causa primaria. Dicho de otra forma, quedamos presos del duelo sin
término ni liberacién. Entonces, cuando la consecuencia pasiva persiste, el estado débil
nos lleva a buscar la ayuda, pero mediante la victimizacién ante los demas y asi nunca se
lograra el restablecimiento del orden de vida. Por el contrario, la conciencia activa del
perdon, buscando también la ayuda de los demas, nos fortalece, alienta y restituye las

ganas de luchar para conseguir el premio de la sanacion real.
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La estrategia del perdon es el secreto de la alquimia que nos conduce a la libertad
espiritual. Asi, se puede de nuevo desplegar ese amor a los seres queridos y hasta a la
naturaleza, sin estar inhibido o alterado por la rabia y el dolor.

Ese amor, que es terapéutico y al que me refiero, es conocido en el Tibet como la
compasion, que significa la accién consciente de ayudar a mitigar el sufrimiento del otro.
Es un amor altruista, que no ata ni lesiona, sino que, por el contrario, libera. También es
una forma de ternura que facilmente se siente por los pequefios.

Es tan saludable, que los cuidadores compasivos de enfermos son los que mejor la
pasan en las epidemias.

Amar lo que se hace nos da el gusto de la actividad que desarrollamos y la confianza
en que vale la pena vivir, pues disfrutamos el vivir en la accién que hacemos en cada
momento.

En esencia, el amor a uno mismo mejora el sistema inmune con claros beneficios para
la salud. El amor a los demas, ademas de favorecer las correctas relaciones, nos da una
excelente salud mental. Y el amor a lo que se hace es la clave para lograr la prosperidad.

Si ese amor lleva ternura y compasion, la desintoxicacion estara garantizada.

TERNURA

Es mirar con los ojos de la humildad, contemplar con el sentir del alma, reconocer
con la bondad del espiritu y vibrar con la nobleza del cuerpo. Al no tener la ternura
desarrollada, aparece el temor, que es sabio como instinto, pero si persiste, solo nos habla
de abandonar, quebrantar o huir.

Por eso, es esencial que reaparezca la ternura, que para el bebé es el manto que lo
cobija y contiene; en el nifio, se transforma en el respeto que hace que valore la diferencia
como un reto a aceptar y aprender. Ademas, se convierte en la nota clave de las relaciones
con los demas.

En el adolescente, es la mejor de sus aliadas para acercarse al sexo opuesto sin
ofender ni lastimar.

Al adulto lo proyecta de nuevo a la infancia, donde el gozo, la capacidad de sorpresa y
el deleite de los sentidos le permiten comprender que la vida no es gris y fria sino, por el
contrario, un arcoiris calido y hermoso.

La ternura colma pero no embriaga, sefiala pero no se cansa, seduce pero no esclaviza,
incita pero no miente, alienta pero no cobra, protege pero no dafia, acompafia pero no
perturba y aconseja pero no manipula.

En la vivencia plena de la ternura, se encuentra el anciano que ha gozado la vida y
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que ya no se deslumbra por el éxito efimero de lo material. Vivir la ternura, ademas de

otorgarle el infinito gozo al organismo, puede eliminar lo que le sobra al ser.
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PARTE 111

Terapeutica
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Capitulo 11

Terapias naturales

Decir gue algo es natural

significa que se puede aplicar a todas las cosas.
SOCRATES

Ademés de las cinco estrategias naturales (ayuno, agua, nutrientes esenciales, dietas y

curas) explicadas detalladamente en capitulos independientes y que por si solas son
terapias completas para liberar al cuerpo de diferentes toxicos, hay cinco mas a las que me
referiré en este capitulo. Estas también son métodos eficaces de eliminacion de toxicos, y
pueden ser aplicadas de manera sencilla por pacientes o terapeutas.

Hablaré de la limpieza intestinal, la terapia de quelacién, el empleo de la ionizacion, el

bafio sauna, y el empleo de hierbas por diferentes vias.

LIMPIEZA INTESTINAL

Recordemos que la via digestiva y sobre todo los intestinos son los depositos finales
de lo que recibimos por via oral y que no es absorbido por el cuerpo. Por eso, su limpieza
es esencial para retirar todo lo que se acumula en sus paredes que, ademas de ser toxico
per se, genera un ambiente de tipo acido que propicia la proliferacion de bacterias
patégenas, parasitos, virus, hongos y demas, que alteran el buen funcionamiento intestinal
y son causantes de diversas enfermedades. Esta limpieza dificilmente se produce con las
dietas, con el ayuno se alcanza en mayor grado, pero existen dos estrategias directas para
lograr una limpieza completa. Una por via oral y la otra directamente por el recto.

La estrategia por via oral se practica en la India desde la Antigiiedad y se conoce con
el nombre de shank prakshalana, que consiste en hacer correr agua a través de todo el
tubo intestinal, hasta evacuarla con el mismo color que se ha ingerido, lo cual indica que

el proceso ha concluido. Se utiliza agua salada, con alto grado de concentracién de sal, lo
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que garantiza que no se absorba por el intestino y que no vaya al rifién, alterandolo. Por
ser salada, ademas de tibia, favorece que se desincruste todo lo que esta adherido a
cualquier parte del tubo digestivo. La practica se acompafia de movimientos corporales
para agilizar el transito del agua.

Es un método natural y casero que limpia todo el tubo digestivo, generando un gran
bienestar posterior. Al finalizar, se debe ingerir comida, como arroz cocido, antes de que
se cumpla una hora. Durante dos o tres dias antes y después de la limpieza, lo ideal es
hacer una dieta libre de todo tipo de grasa, productos quimicos, bebidas carbonatadas,
comiendo de preferencia frutas, verduras y cereales integrales. Esta practica estd
contraindicada en pacientes con ulceras, gastritis, colitis, mal estado general,
deshidrataciéon, tuberculosis y cancer. Sin embargo, una gran variedad de pacientes con
diferentes enfermedades pueden hacerla siempre que cuenten con un acompafiamiento
calificado.

Aunque con el uso de diferentes hierbas, algunas incluso muy irritantes, se puede
llevar a cabo una limpieza del colon al ingerirlas por via oral, a veces es insuficiente. La
limpieza ideal es la hidroterapia por via rectal (debe ser realizada por un especialista), que
supera con creces los resultados de los enemas caseros o medicados que se hacen para
evacuar el intestino en caso de estrefiimiento. La colonterapia, como se conoce este
método, utiliza agua en movimiento mediante un sistema de circulacién de agua con
diferentes temperaturas, generalmente acompafiada de algunas hierbas medicinales y
produce la desincrustacion de todo el material de desecho que habita en el colon. Se hace
hasta con treinta litros de agua en circulacién continua y se acostumbra repetirla en la
misma semana. Es ideal mejorar la dieta y hacer entre seis y diez sesiones en total, en un
tiempo no mayor a tres meses. No es bueno hacer el ciclo mas de dos veces por afio, pues
altera la flora intestinal. Es indispensable que se consuman probidticos en la dieta durante
toda la terapia para volver a repoblar el tubo digestivo de bacterias benéficas. Se debe
hacer con precaucién en pacientes con afecciones del colon, tales como diverticulosis
grave, colitis ulcerosa, o cirugias del colon previa. En cada caso, se debe evaluar el riesgo
o beneficio de la terapia. Su utilidad es evidente en el estrefiimiento y en el sindrome de
intestino irritable y ofrece multiples beneficios para la salud general. Asi como limpia el
colon, desintoxica la piel y el pulmoén, hecho que se explica por la medicina tradicional
china, donde estos tres 6rganos son integrantes de la energia del metal, lo que hace que lo

que le ocurra a uno repercuta directamente en los otros dos.

QUELACION
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La quelacién es un método empleado por la medicina para retirar agentes toxicos
mediante alguna sustancia que se une a estos, lo que permite su eliminacién natural. Se
sabe que los metales pesados, como aluminio, mercurio, arsénico, plomo, cadmio y niquel,
as{ como las dioxinas, entre otros agentes toxicos, son particularmente dificiles de eliminar
de nuestro organismo. La quelacién se puede hacer con diferentes sustancias, pero una de
las mas comunes es el EDTA (Acido Etilen Diamino Tetracético), un anticoagulante que
se aplica por via endovenosa junto a otros nutrientes. Sin embargo, si se hace de una
manera muy rapida, los téxicos que salen de los tejidos entran a la via circulatoria,
generando efectos toxicos en su proceso de eliminacién y afectando incluso a los rifiones.

También, existe una alternativa eficaz que se conoce como quelacién oral, que incluye
agentes quelantes naturales; si se hace de manera gradual, acompafiada de una gran
cantidad de agua, por lo general, no presenta ningin tipo de reaccién desfavorable. Se
emplea DMSO (Dimetilsulféxido), MSM (Metilsulfonilmetano), ajo, clorella, cilantro,
acido lipoico, selenio, vitamina C, NAC, el mismo EDTA vy el zinc, entre otros. Los
beneficios son evidentes en todo el organismo y vale la pena realizarlas en pacientes con
toxicidad compartida, sobre todo, si esta relacionada con el sistema nervioso.

Es importante anotar que el alga clorella, que es el mayor agente quelante contra
metales pesados, debe estar totalmente libre de los agentes téxicos que pretende eliminar.
En las etiquetas de los productos comerciales, esto debe quedar claramente especificado

para que puedan cumplir su labor sin afectar la salud.

IoN1ZACION

Muy pocas personas atribuyen sus cambios en el estado de animo o en su salud al tipo
de aire que respiran. Sin embargo, hay evidencias solidas que demuestran lo contrario,
debido a las particulas toxicas que se pueden inhalar y a la carga eléctrica de tipo positivo.
Entonces, es ideal retirar el exceso de iones electropositivos de nuestro cuerpo y del
entorno, asi como se necesita aumentar los negativos. La carga de iones negativos se
produce en el ambiente naturalmente después de las tormentas, en el campo abierto con
aire puro, cerca de cascadas y/o caidas de agua. Esto mismo se puede lograr en ambientes
cerrados con aparatos eléctricos o fuentes de agua. Estas dltimas son pequefias cascadas
que deben tener elementos naturales, como piedras, que liberan iones negativos al caer el
agua y limpian el ambiente. Las maquinas que funcionan con electricidad y que generan
iones, 1lamadas ionizadores, pueden ser de tres tipos principalmente.

El primero carga el aire que se respira directamente, o el oxigeno, por canula nasal.

Por este medio, llega una muy alta concentraciéon de iones negativos, que favorece la
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oxigenacion de los tejidos, disminuye las alergias, retira los dolores de cabeza y ayuda a la
expulsion de la mucosidad respiratoria, entre muchas cosas mas. Es ideal para favorecer la
eliminacién natural de impurezas por la via respiratoria.

El segundo tipo genera un ambiente alcalino y cargado de iones negativos en una
pequefia bafiera de agua caliente con sal marina; mediante una carga eléctrica controlada,
se pueden aportar suficientes iones negativos por medio de los pies o las manos, lo que
permite la excrecion de téxicos por los poros de la piel, que al oxidar la sal, producen
colores diferentes en el agua. Lo interesante es el grado de bienestar que resulta en la
gran mayoria de pacientes, mejorando su vitalidad, el aspecto de su piel, sus funciones
vitales e incluso sus parametros de laboratorio clinico (enzimas hepaticas y lipidos, entre
otros).

El tercer tipo es una colchoneta o banda que emite gran cantidad de iones negativos,
que ademas de ayudar a vitalizar, es ideal para neutralizar la toxicidad de las radiaciones,
sean o no ionizantes, entre otras funciones, propias de la alta cantidad de iones negativos

que deja en el ambiente.

BANO sAUNA

El bano sauna es un antiguo sistema de bafio de vapor, de origen noérdico y
escandinavo, que se realiza en un recinto cerrado a temperatura de 80 °C o mas, que
permite la transpiraciéon abundante. Si es con gran humedad y menor de 70 °C, se conoce
como bafo turco.

El bafo sauna limpia la piel y el organismo. Al sudar mas, la sangre circula mejor y se
elimina una gran cantidad de toxinas. Previene resfriados y gripes, porque los contrastes
entre calor y frio preparan el cuerpo para afrontar los cambios climaticos. También ejercita
el corazén, aumentando el ritmo de las pulsaciones, igual que al realizar ejercicio; asi, doce
minutos de sauna equivalen a correr tres kilometros. Es un gran relajante, reduce la
retencion de liquidos y regula la funciéon hormonal, entre muchas cosas mas.

Para obtener todos los beneficios del bafio sauna, es necesario practicarlo de una a
dos veces por semana, siguiendo un sencillo ritual que dura, por lo menos, una hora. Hay
que empezar por dejar afuera las preocupaciones, las prisas, la ropa, los relojes y las joyas.
Basta con una toalla para tumbarse encima o rodearse con ella, ya que el vestido de bafio
resulta incémodo.

Antes, es ideal bafarse con agua caliente y jabdn, y entrar bien seco, sin dejarse
enfriar. Al entrar al sauna, es mejor ubicarse en los asientos bajos, donde hace menos

calor, para salir a los diez minutos. Luego, enfriarse al aire libre o mediante una ducha o
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una piscina fria por un minuto, aunque no es recomendable una transicién demasiado
rapida del calor al frio, sobre todo en personas debilitadas. Es bueno beber un poco de
agua y secarse antes de entrar. La segunda entrada puede durar el tiempo que se soporte,
sin llegar a extremos, para volver a salir al frio y terminar con una tercera entrada del
mayor tiempo que pueda, esperando que haya sudoraciéon en todo el cuerpo. No se

recomienda una cuarta entrada porque puede perderse potasio, esencial para el cuerpo.

FrTOoTERAPIA

La fitoterapia es el arte y la ciencia de restaurar la salud mediante remedios de origen
vegetal. Estos remedios son lo que llamamos hierbas y pueden provenir de arboles,
arbustos, algas o liquenes. En este tipo de productos se emplea la planta completa o una
parte de esta, pero no los productos quimicos aislados que se originan de los extractos de
plantas. Se puede usar la raiz, el rizoma, el tallo, las hojas, los frutos, las flores, las
semillas, etcétera.

Su funcién principal es estimular los procesos propios que tiene el organismo para
recuperarse y restablecer su propio equilibrio. Cuando se utiliza la planta completa para el
remedio, generalmente, se trata de compuestos de facil asimilaciéon y de baja o nula
toxicidad.

Desde la Antigiiedad, los pueblos han usado las hierbas medicinales con infinidad de
propositos, siendo el de desintoxicacion uno muy especial. Citaré solo algunas de las
muchas plantas con este tipo de efectos.

Se conocen como depurativas, es decit, que estimulan la propia capacidad depurativa
del organismo, todas las hierbas que tienen propiedades diuréticas, las que fluidifican la
sangre, las que estimulan la circulacién del sistema linfatico, asi como las que protegen y
ayudan a desintoxicar el higado. También, caben en este grupo las que reducen la
concentracion del colesterol en la sangre, las que estimulan el sudor y, en ocasiones, las
expectorantes.Entre las diuréticas que ayudan a eliminar residuos toxicos, estan la ulmaria,
el fresno y el equiseto, entre otras. Para proteger y desintoxicar el higado, esta la
alcachofa, el cardo mariano, el diente de ledn, el boldo, la lavanda, la ortiga, el romero y la
oliva. Para el sistema linfatico, esta el meliloto, para mejorar la permeabilidad y resistencia
de los capilares sanguineos, esta la grosella negra, el cerezo, el arandano, el ginkgo biloba
y la vid roja, entre otras. Ademas, las que producen sudor, como el sauco, el tilo y la
borraja.

Estas plantas se pueden tomar en infusidn, jarabes o capsulas. Algunas plantas, como

la raiz de achyranthis, la raiz de paeoniae rubrae, el ginseng siberiano, la artemisia (7wa
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yomogi) y la caragana sinica, entre otras, se emplean mediante parches para aplicar en la
piel.

Hay remedios caseros que he ido conociendo a lo largo de los afios, de maestros que
merecen todo mi respeto y que, con el tiempo, he aplicado con éxito. Ademas, son del
estilo de acciones que los pacientes prefieren. Si bien es cierto que para nosotros, los
terapeutas, y para algunos pacientes de las ciudades, es mas deseable la formulacién de
medicamentos que ya vienen en presentaciones industriales, para un gran grupo de
personas, el hecho de hacer algo en su hogar, que se sabe que es natural, aunque
signifique un esfuerzo, motiva mas, logrando aumentar el beneficio recibido.

Estos son algunos de los muchos remedios que pueden ser aplicados en los hogares y
que ayudan en el proceso de desintoxicacion general.

En todos los casos, luego de que el agua hierva en una olla, se apaga el fuego y se
sumerge la planta en cuestion en cantidad abundante, con la olla tapada, a manera de
infusién, para luego ungir el cuerpo de manera suave. Aunque no sea un aceite, como se
acostumbra para la unciodn, se hace de cerca, sintiendo el calor del cuerpo, con contacto
suave y masaje respetuoso, descubriendo solo la parte que se ha de humectar, idealmente
en silencio, donde solo el roce de las manos o el pafio humedecido, ademas de la
respiraciéon, sea lo que se escuche, aunque una musica suave puede ser un buen
complemento. Se hace con detenimiento, paciencia y penetraciéon. El cuerpo no se debe
dejar descubierto luego de ser humectado para que el bienestar perdure.

El pasto es ideal para vitalizar, retirar el cansancio y la sensacién de pesadez, en
personas debilitadas, o en periodos de ayuno o desintoxicacién. Si el malestar sobreviene
luego de recibir malas noticias de cualquier tipo, el uso de cascaras de roble evita en gran
parte el efecto alterante y toxico de estas. Si hay irritabilidad, malestar o molestia luego de
un conflicto severo y se necesitan fuerzas para enfrentarlo o soportarlo, la frondosa
vegetacion del pino es la ideal. Y si el problema es estar ensimismados por
preocupaciones, tensiones, temor, o incluso como parte de una personalidad timida,
recomiendo la uncién con ramas y hojas de arrayan; sana las heridas emocionales y

permite volver a mirar hacia el mundo exterior.
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Capitulo 12

Terapias energéticas

Lo que sabemos es una gota de agna;

lo que ignoramos es el océano.
Isaac NEWTON

En un capitulo anterior, mencioné la homotoxicologia que, mediante la homeopatia,

logra procesos de desintoxicacioén profundos y especificos. En este capitulo, me referiré a
otras terapias energéticas, de las que he escogido solo siete que considero muy eficaces.
La desintoxicacién que logran no es solo al nivel de la energia, sino que su efecto
también se da en las areas mental, emocional y fisica. Las terapias que describiré
brevemente son la terapia Tomatis, la cromoterapia, la terapia floral, la sanacién, el
neurofeedback, la biorresonancia, el yoga y la meditacion. Cualquiera de estas y otras
terapias tienen asiento en la sintergética, que es una via de integracion de los diferentes
sistemas terapéuticos para hacerlos mas eficaces y revelar que son complementarios entre
si. Su creador es el médico colombiano Jorge Carvajal, del que me honra ser su alumno y

amigo.

E1L METODO TOMATIS

Hace cerca de medio siglo, el médico Francés Alfred Tomatis, especialista en
otorrinolaringologia, hizo una serie de importantes descubrimientos sobre la voz y la
audicion humanas, que lo llevaron a disefiar un método para reeducar la manera en que
escuchamos, mejorar el aprendizaje y las habilidades del lenguaje, asi como la
comunicacion, la creatividad y el comportamiento social.

Demostré que las ondas sonoras afectan el cuerpo de diferente manera, ya que las de
baja frecuencia (0-1000 Hz) afectan el cuerpo y la funcién vestibular. Los sonidos que no
se pueden oir se pueden sentir. Las frecuencias medias son las del lenguaje y la

comunicaciéon (1000 - 3000 Hz) y las altas energizan y afectan las operaciones mentales y
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psicologicas (3000 - 20 000 Hz).

Todos sus valiosos descubrimientos conforman hoy la ciencia de la
audiopsicofonologia, lo que significa que se estudia la integraciéon de la audicién y la
fonacion (el habla) con el sistema nervioso y el estado mental y emocional.

Su trabajo terapéutico se conoce como el método Tomatis, que consiste en aprender a
escuchar a través de un camino dirigido por cinco fases de la escucha, que van desde el
vientre materno (liquida) hasta la del recién nacido, el nifio y el adulto (aérea).

Con la nueva tecnologia (el oido electronico disefiado por Tomatis) y un adecuado
diagnostico profesional, se puede reeducar la forma en que escuchamos, volviendo a pasar
por todas las fases de la escucha, para corregir la etapa donde no tuvimos la estimulacion
o la respuesta adecuada, lo que nos puede llevar, a cualquier edad, a mejorar la capacidad
de comunicaciéon y creatividad, habilidades que pueden ser muy utiles para aprender otro
idioma, para mejorar el modo en que hablamos, incluso para afinar el canto y para mejorar
la capacidad de interpretar instrumentos musicales. Se pueden manejar con mucha eficacia
problemas de aprendizaje, dislexia, falta de atencién, algunos problemas motores y hasta
casos de depresion y ansiedad. También se conoce la respuesta positiva en algunos casos
de autismo. Asi, por el sonido, se puede lograr un equilibrio del sistema nervioso,

retirando un sinnumero de alteraciones que lo afectan.

LA CROMOTERAPIA

La cromoterapia es el empleo del color para armonizar la salud. Los colores
corresponden a longitudes de ondas del espectro visible de la luz y cada uno tiene
velocidades y ritmos diferentes, influyendo a nivel mental, energético y fisico en los seres
humanos. Civilizaciones antiguas, como la egipcia, la irani, la india y la china, entre otras,
conocian las bondades de los diferentes colores para la salud y la vida. Por ejemplo, en el
templo de Heliépolis, en Egipto, la luz solar se descomponia en su interior y llegaba a las
habitaciones en los siete colores del espectro (rojo, naranja, amarillo, verde, azul, indigo y
violeta). Existen varias formas de llevar el color al ser humano: mediante una lampara
cromatica con filtros de colores intercambiables, generalmente de acetato o acrilico; o por
medio de agua expuesta al sol mediante botellas de colores especificos, para luego beber
el agua. Este es el método que empleo generalmente, porque mantiene el efecto del color
en el cuerpo por largos periodos. También se usa el bafio de luz, que se logra exponiendo
todo el cuerpo en un cuarto oscuro a la luz de una lampara con el color o los colores
determinados por algunos minutos. Otro medio es la visualizacidn, o sea, la imaginacién de

los colores. Asi, se logran resultados favorables en personas que se pueden concentrar
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adecuadamente. Otro método es la alimentacién, por medio de la llamada dieta delta,
segun la cual cada tipo de alimento actia en el cuerpo sobre una longitud de onda
caracteristica de los colores, asi que al ingerirlos, se estd haciendo una forma de
cromoterapia. El rojo lo dan la proteina de origen animal, el aztcar y el alcohol; el verde,
los vegetales verdes; el blanco, los cereales y harinas; el azul, las frutas; el naranja, los
vegetales no verdes; el amarillo, las leguminosas; el violeta, los frutos secos, el yogur, la
miel, el café y el chocolate.

Recientemente, conoci el sistema Alpha LED, que provee calor a través de rayos
infrarrojos, y de un sistema de duchas de aire con temperaturas de hasta setenta y seis
grados centigrados combinada con los efectos de la cromoterapia, que utiliza mas de tres
mil luces LED de diferentes colores, que se emplean de acuerdo con cada tratamiento.

Por cualquiera de estos medios, el naranja intenso es el color adecuado para favorecer

los sistemas de desintoxicacion de la energia y del cuerpo.

LLAS ESENCIAS FLORALES

Son preparaciones vibracionales que conservan la cualidad energética de una flor
determinada. Su descubridor fue el médico galés Edward Bach, quien encontré que el
agua en contacto con los capullos de las flores guardaba las cualidades de las flores que, a
su vez, podian ser transferidas a los seres humanos.

Las esencias florales son medios profundos de transformacion de los seres humanos,
porque permiten incorporar cualidades armonicas a nuestro ser, que se convierten en
facilitadoras de nuestro crecimiento personal integral. Su efecto suave, profundo y
progresivo, incorpora las cualidades que poseen las flores al ser que las recibe, quien de
manera gradual las va integrando como propias. Su acciéon se realiza en el campo de
energia, al nivel de la red etérica, que por su efecto armonizador permite la expresion
adecuada de las emociones, que es donde evidenciamos sus maravillosos efectos.

Tienen una gran eficacia en la liberacién de las emociones téxicas, de la toxicidad de
radiaciones y de manera indirecta de la toxicidad en el cuerpo fisico.

Citaré algunos ejemplos de su accién a nivel emocional y mental: el acebo actia sobre
el odio, la envidia, la rabia y la desconfianza. La achicoria sobre el apego, el mimulo sobre
el temor; el pino sobre la culpa; la impaciencia sobre la irritabilidad; la aulaga sobre la
desesperanza; la estrella de Belén sobre los traumas; la genciana sobre la tristeza, entre
muchas otras mas, que liberan al cuerpo de los graves efectos que tienen estas
alteraciones en la esfera mental, emocional y en la vida y la salud humanas. Ademas, el

manzano silvestre ayuda a liberar las toxinas del cuerpo y la consuelda menor mantiene la
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vitalidad durante el ayuno, asi que ambas son ideales en terapias de desintoxicacion. La
esencia desarrollada por el aleman Andreas Korte, llamada Tschernoby/, mengua los
efectos de las radiaciones ionizantes, asi como la milenrama los de las no ionizantes. El

botanico australiano Ian White desarrollé la formula purification essernce Como

desintoxicante bioldgico y electro essence para hacer frente a las radiaciones de todo tipo*.

LLA SANACION ENERGETICA

La sanacién o curacion energética es el empleo mediante la razén de la energfa que se
realiza con amor y ciencia. Es una estrategia que busca organizar la energia del paciente,
empleando el propio campo de energfa del sanador, dirigido desde la mente vy
generalmente empleando las manos, o con la ayuda de objetos adecuados.

Existen innumerables estrategias terapéuticas de este tipo, como el sistema unsui de
sanacion natural o reiki, la sanacién pranica, el yuki, mahikari, sanacién tibetana, touching,
entre otros mas.

Cada una tiene diferentes métodos, caminos y procesos para buscar optimizar la propia
energia del paciente y hacer que la fuerza curadora del organismo sea la que restablezca la
salud y el bienestar. Los resultados dependen de la técnica y sobre todo de las cualidades
integrales del sanador. Por medio de estas terapias, es posible favorecer todas las
respuestas naturales de desintoxicacién del organismo, ademas de retirar de manera directa
la toxicidad originada por las radiaciones no ionizantes.

En mi practica profesional, empleo los poliedros regulares (sélidos platonicos), que

permiten mayor eficacia en el resultado con menor afectacién para el paciente y para mi*2.
Ademas de protocolos especificos, la acciéon de tejer la red y el barrido general son
estrategias que empleo a diario para la desintoxicaciéon de los pacientes que reciben
quimioterapia como tratamiento del cancer y disminuir los efectos secundarios de la

medicacion sin alterar el beneficio esperado.

EL ENTRENAMIENTO DE LA ACTIVIDAD CEREBRAL

Existe una terapia conocida como neurofeedback, un tratamiento cientifico que le
permite al paciente desarrollar actividades que le ayudan a modificar y entrenar la funcion
eléctrica del cerebro.

Es una técnica que utiliza el electroencefalégrafo y la tecnologia multimedia asistida
por un computador para entrenar a las personas en el control de su propio sistema

nervioso central. Esta terapia tiene multiples aplicaciones médicas, tales como la ansiedad,
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el insomnio, el déficit de atencion, la hiperactividad, la depresion, las fobias, los trastornos
de aprendizaje, los trastornos de la alimentacién, como son la anorexia y la bulimia, y
algunos tipos de epilepsia y lesiones cerebrales residuales (luego de traumatismos, cirugias
o hemorragias, entre otras). Su inicio se remonta a los afios cuarenta en la Universidad de
Chicago, cuando se encontré que se podia modificar la activad eléctrica del cerebro. Lo
actual del método es que gracias a la tecnologia, se puede monitorear la actividad cerebral
de forma continua y evidente, y gracias a unas indicaciones especificas dictadas por un
terapeuta, se puede hacer la retroalimentacién, que permite moldear el cerebro por su
gran plasticidad, llevandolo al estado de equilibrio buscado.

Las caracteristicas generales mas destacadas son que no tiene efectos secundarios, no
produce ningun tipo de dolor, logra generar cambios permanentes, cada sesion es de corta
duracién, no es invasivo, no produce dependencia y se basa en premisas y en el método
cientifico para su aplicaciéon. Asi, por medio de una terapia multimedia, el paciente se
deshace de la gran mayoria de la toxicidad mental y emocional, producto de las afecciones

descritas en el parrafo anterior.

BIORRESONANCIA Y BIORRETROALIMENTACION

Bajo la visién cuantica, donde se encuentra el mundo de las particulas mas pequefias
que conforman la materia, se valida que existe un rio de energia que conecta cada érgano,
cada pensamiento, cada emocién, que refleja la inteligencia existente entre el cuerpo y la
mente. Diversas investigaciones han descrito sefiales electromagnéticas de comunicacion
fundamental directa, rapida y muy eficiente en todo el cuerpo. Esta complejidad de
comunicacién es necesaria para coordinar 7000 reacciones quimicas por segundo en cada
célula. Caminos previamente explorados, tales como los sistemas neurolégico y hormonal,
son incapaces de dirigir este alto nivel de interaccion.

El investigador norteamericano Chris Keser desarroll6 el sistema LIFE, buscando
crear e integrar un ambiente de bienestar, equilibrio y armonia en el ser, trabajando sobre
el area fisica, mental, emocional y espiritual. Por medio del sistema de
biorretroalimentacion, se logra diagnosticar y equilibrar cada parte del ser humano. Tiene
programas especificos de desintoxicacion muy eficaces para mas de mil sustancias.

Uno de los participantes del sistema LIFE, Gabor Lednyiczky, desarrollé el Lenyo
LUX, un emisor de campo magnético de muy baja intensidad, que estimula la actividad
funcional de los tejidos requeridos. Su efecto es no invasivo y no térmico. También, cred
el MCC, que trabaja con la informacién endégena del organismo tratado, proporcionando

as{ el tratamiento mas personalizado posible. El dispositivo captura las sefiales del
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organismo de control de bioinformatica con electrodos magnéticos de multiples capas
especiales y filtra el contenido de informaciéon de la ventana bioldgica que necesita la
correccion, regula su intensidad y sincroniza sus ondas. Por la salida, proporciona las
sefiales ya moduladas de tratamiento necesarias para el estado actual del organismo.
Ambos equipos tienen la capacidad de desintoxicar de gran cantidad de toxicos el cuerpo a
nivel fisico y energético de manera general.

También esta el Hado Scan, que comparte las teorias sobre el agua, del investigador
Masaru Emoto, brindando la posibilidad de desintoxicar el organismo mediante vibraciones

sutiles.

EL Yoca

El yoga es un camino de desarrollo personal antiguo, pero muy vigente, que tiene
como objetivo la integracion del cuerpo, la mente y el espiritu, alcanzando, manteniendo y
expandiendo un estado muy elevado de conciencia. Yoga es unir (viene del sanscrito yug,
que significa unién), ya que busca la unién de todo el ser individual con la totalidad al
nivel de su conciencia presente. Sus origenes se remontan a la India, con una tradicién de
2000 anos, pero ha sido practicado por millones de personas en casi todos los paises del
mundo.

Al practicar el yoga, se logra una vida mas larga y mas sana, pues permite que la
energia del cuerpo, conocida como prana, circule de una forma libre y sin impedimentos,
evitando que se estanque, disminuya o se desborde; estas alteraciones constituyen el
origen de la gran mayoria de los trastornos mentales y fisicos que alteran nuestra salud y
deterioran la calidad de vida.

En el trabajo permanente del yoga, se logra que el mundo espiritual se exprese en la
vida cotidiana, permitiendo que el espiritu domine a la materia, consiguiendo una vida mas
util para nosotros y para el mundo que nos rodea. A nivel fisico, se aprende el control de
la respiracion y se regulan y gobiernan todos los ciclos bioldgicos para llevarlos a un
equilibrio armoénico. Se obtiene una gran flexibilidad fisica, ademas de la fortaleza de los
huesos, previniendo asi la osteoporosis. A otros niveles, mejora la digestién, asi como la
concentracion; activa el sistema inmune y armoniza el cardiovascular. Por todo esto, puede
decirse que la practica consciente y mantenida del yoga es beneficiosa para todos, sin
importar la edad, siempre y cuando se haga con una guia apropiada.

Lo mas evidente en un yogui es su actitud serena ante la vida, su confianza en que
todo tiene un sentido, y el ejemplo viviente de alguien que ha encontrado la paz interior y

que ha optado de forma consciente vivir solo por servir a los demas, dando lo mejor de si
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en cada momento. Esto se convierte en un auténtico antidoto frente a los toxicos mentales

y emocionales.

MEDITACION

La meditacion es una practica de la mente consciente que, partiendo de la
observacién, llega a la concentraciéon profunda hasta alcanzar un estado de vacio de
pensamientos. En otras palabras, es el camino que permite acceder al sentir desde la
raz6n. Existen innumerables escuelas de pensamiento que definen tipos diferentes de
meditacién, muchos de los cuales se han practicado desde la Antigiedad, cuyos efectos
han sido comprobados incluso por el método cientifico. Se sabe que la meditacion
conlleva beneficios notables sobre la mente y el cerebro, afectando de forma positiva el
caracter y el sistema inmune. Entre las que mas se han analizado estan la meditacion
trascendental, la vedanta y la budista. De esta ultima, por ejemplo, Richard Davidson y
Daniel Goleman, investigadores norteamericanos, han logrado evidenciar que la practica
sistematica de la meditaciéon budista logra afectar positivamente el cerebro en su lébulo
frontal izquierdo, donde se sabe que residen las emociones positivas, minimizando a su
vez la actividad de zonas cerebrales que potencian los sentimientos contrarios. Asi, se
logra desintoxicar la mente y la emocién de una manera profunda y verdadera, y evitar
contaminarse de las emociones y pensamientos toxicos. Como medida practica, la
meditacién se convierte en el mejor agente para evitar que el hombre se intoxique de
todos los efectos que generan el estrés y la tensiéon en cuerpo, mente y energia, por el
manejo inadecuado del tiempo. Aunque no se pueda escapar del efecto biolégico que
genera el paso del tiempo, al meditar, se logra relacionarse con el tiempo de manera
diferente y se puede manejar de una manera mas adecuada, libre de la tension y el estrés

que caracterizan al hombre moderno.
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Capitulo 13

Terapéutica integrada

No sabré hacerlo; no ha producido jamas buen resultado. Probaré a
hacerlo; ha obrado casi siempre maravillas.

Lo haré; ha conseguido milagros.

ANONIMO

A lo largo de toda la obra, tenemos una gran variedad de estrategias para desintoxicar al

ser humano, cada una con beneficios reales al momento de ser utilizadas. Sin embargo,
pueden llegar a ser tantas que no es facil para el lector identificar las mas adecuadas en
cada caso en particular. Entonces, con el 4animo de hacer mas practico el proceso,
explicaré de manera breve cémo enfoco el trabajo en mi consulta, mediante la

construccion de una estrategia basica que se puede aplicar a todos los casos.

ESTRATEGIA BASICA

Esta estrategia consta de cinco pasos que son aplicables a la desintoxicacion
relacionada con la toxicidad existente en cualquiera de los tres niveles (energia, mente-
emocién y cuerpo). Disminuye el impacto de la agresion, permite al organismo actuar por
si mismo, lo fortalece, ayudandolo en la eliminaciéon del agente toéxico, produciendo
finalmente una estrategia a futuro que mejore la propia calidad de vida. Cada paso es
interdependiente del otro y, a veces, se hacen de manera conjunta, por lo que es esencial,
desde mi punto de vista, llevarlos todos a cabo.

Antes de describirlos, quiero resaltar que existe una accién que, idealmente, debe estar
presente en cada paso: la contencién. Esta accién disminuye la agresion y favorece la
desintoxicaciéon como ninguna otra.

Los cinco pasos son:

1. Minimizar el dafio causado por el agente toxico.
2. Favorecer la capacidad de liberacion del ser.

3. Fortalecer al set.
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4, Reestructurar la informacién del ser. Eliminacion directa.

5. Cambiar en el estilo de vida.

MINIMIZAR EL DANO

Ante cualquier agresién toxica, sin importar el tipo, lo primero que debe hacerse es
disminuir el dafio que se estd generando por la exposicion. Esto es esencial, pues entre
mayor sea la agresion, mas dafio habra y mas complejo sera el proceso de reparacion; a
veces, siendo imposible la recuperacién total. Esto se hace, primero, tomando conciencia
de que se esta expuesto al téxico para tomar distancia de él. Ese es el primer problema en
la gran mayoria de los casos: que no notamos el dafio que nos hace el alcohol, la droga, el
alimento, determinada relacion interpersonal o la radiaciéon. Por eso, la primera parte del
libro busca hacernos caer en cuenta del sinnimero de téxicos a los que nos exponemos a
diario. Por supuesto, el riesgo en el sentido contrario es sentirse permanentemente
contaminado, viendo a todo y a todos como agresores. Ninguna de las dos posturas
extremas es adecuada. Lo ideal es hacer una revision de los téxicos a los que estamos
expuestos y, a sabiendas de lo que esto genera en nuestro ser, tomar la distancia necesaria.
Es claro que si estamos expuestos al monéxido de carbono (CO), producto de la
combustién del gas de los hogares o del automévil, es indispensable saberlo y con solo
tomar distancia habremos conseguido el mas grande logro. Lo mismo con plaguicidas,
radiaciones de todo tipo, relaciones personales inadecuadas, entre muchos mas, que con el
solo hecho de tomar distancia, producto de la toma de conciencia, se minimiza la agresion
y todo lo que ella conlleva. A veces, es necesario dirigirse a un lugar seguro para disminuir
de inmediato la agresiéon. En el caso de la inhalacién de CO, se debe buscar un lugar con
aire puro, donde abunde el oxigeno, para contrarrestar el dafio. Por ejemplo, si un nifio es
mordido por un perro, se debe minimizar el dafio a futuro en la mente, producto de la
agresion, sin descuidar lo fisico, por medio de la contencién en los brazos de un ser
querido que le permita sentirse en un lugar seguro, donde su propio ser pueda volver a la
armonia perdida. Ese lugar también puede ser interior, como el que se logra construir con
la oraciéon o la meditaciéon. Entonces, la actitud consciente frente a la agresion lleva a
alejarse del toxico y llegar a ese lugar interno o externo que permita llevar a cabo el

segundo paso.

FAVORECER LA CAPACIDAD DE LIBERACION DEL SER

Hipocrates, el padre de la medicina, nos ensefié que cada organismo tiene una fuerza
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curativa de la naturaleza (vis medicatrix naturae), que le permite estar en armonia y salud a
pesar de todas las afectaciones permanentes que tiene de su entorno. Ademas, esta fuerza
repara el organismo luego de cualquier tipo de lesion. Todas las terapéuticas de origen
natural o energético buscan favorecer su propia accién, pues tienen la capacidad de
corregir por si solas la gran mayoria de los problemas. Entonces, ante una agresion y
luego de tomar distancia del toxico, es ideal favorecer la accién propia del organismo,
dentro de un marco de contenciéon. Por ejemplo, ante una intoxicacién aguda por
alimentos, el vomito y la diarrea son deseables como medio natural de liberacion del
toxico, por lo que inhibitlos, muchas veces, solo profundiza el problema. Sin embargo,
dejarlos sin control, en este caso, lleva a la deshidratacion, por solo nombrar un problema;
aqui es donde la contencién es necesaria para evitar problemas mayores. .o mismo ocurre
con la fiebre, siendo una respuesta deseable y natural del organismo, cuando es alta, puede
generar complicaciones. En el caso de una liberacién emocional como el llanto, la
contencién regula la expresion de este necesario mecanismo de expresion de las
emociones, sobre todo del dolor emocional y la tristeza. Cabe decir aqui que cuando una
terapia lleva a un paciente a revivir un dolor por un suceso traumatico previo, la
contencién del terapeuta se hace indispensable hasta la liberaciéon del dolor. Desaconsejo
y contraindico cualquier terapia de liberaciéon personal de dolor que no tenga una
contencién externa para evitar que se agrave el trauma. La contencion adecuada ante un
trauma agudo puede evitar su fijacién y disminuye su agresividad ante la recaida.

Entonces, favorecer la liberacién propia del organismo, habiendo tomado distancia del
toxico, significa permitir que los propios sistemas de desintoxicaciéon funcionen
adecuadamente. Generalmente, el ayuno, que el paciente lo siente como una necesidad, es
una excelente opcién en este momento de la liberacidn, pues ese silencio bioldgico
permite la accién adecuada del organismo por si solo.

Estos dos primeros pasos, bien aplicados, son los mas importantes en la terapia de

desintoxicacion, y pueden ser suficientes para la gran mayoria de los casos.

FORTALECER AL SER

Muchas veces, el ser humano, en cualquiera de los tres niveles descritos, no tiene la
suficiente capacidad para resolver por si solo el proceso de intoxicacién, por lo que
resulta necesaria una ayuda exterior para enfrentarlo. Esta ayuda en el cuerpo,
generalmente, viene de nutrientes esenciales como los antioxidantes; en la mente, se puede
ayudar con esencias de flores y el acompafiamiento profesional. Si el organismo ya sufrié

la intoxicaciéon y alejarse del téxico y dejar actuar al organismo por si mismo es
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insuficiente, estas acciones se vuelven necesarias. En el caso de la diarrea, el uso de
liquidos con minerales adecuados resulta indispensable para evitar la deshidratacién, pero
el uso de probidticos da una fortaleza extra al organismo para solucionar el proceso
directamente. Todas las técnicas de relajacién, de yoga, o meditacién, son excelentes
fortalecedores del ser de manera integral ante cualquier proceso de toxicidad, aunque
actian en mayor medida si los problemas pertenecen a la esfera emocional y mental. En
resumen, todo lo que la Organizacion Mundial de la Salud ha denominado como
promocién en salud, o sea crea salud, todas las acciones encaminadas a mejorar la calidad
de vida, a desarrollar el potencial del set, a conocerse mejor a s{ mismo, con estrategias
como la dieta saludable, el ejercicio, el control mental, las técnicas de autorrecuperacion,
entre otras, hacen parte de este paso esencial. Las curas que se presentan en el capitulo

siguiente son parte de este paso y suelen evitar el posible dafio del toxico.

REESTRUCTURACION DE LA INFORMACION EN EL SER: ELIMINACION DIRECTA

Si el toxico logré depositarse en el organismo y no fueron suficientes los tres pasos
previos, este paso constituye la accion especifica de desintoxicacién. Si se ha logrado
saber cual es el agente téxico y los efectos que ha producido en el cuerpo, ahora la
atencion va dirigida a la terapia especifica para retirarlo del cuerpo y contrarrestar o acabar
con sus efectos perjudiciales. Este conocimiento de lo que se va a utilizar, por ejemplo,
una quelacién con clorella por toxicidad de metales pesados, se ha de complementar con
una via adecuada para cumplir su funcién; en este caso, si la via oral esta libre de otros
toxicos en el momento, o de lesiones, o que el paciente no vomite, para poder usarla como
via de ingreso al organismo del tratamiento especifico. Se adicionan ademas los
tratamientos complementarios que favorezcan la eliminacién por diversas vias mediante
los propios sistemas de desintoxicacién, como pueden ser vitaminas extras, sauna si se va a
eliminar por la piel, colonterapia por el tubo digestivo, ionizaciéon por via respiratoria,
etcétera. Hsto lleva a que, con certeza, conozcamos el grado de toxicidad gracias al
beneficio que genera la terapia, pues si hay resultado pronto y de manera eficaz,
demostrara que no es tan grave la toxicidad. Es bueno aclarar que, muchas veces, la
desintoxicacion puede producir sintomas o efectos secundarios mientras los toxicos van a
la sangre, si son fisicos, o a la esfera consciente de la persona si son emocionales y
mentales, o al campo energético superficial; se vive en realidad una agravaciéon que debe
ser tenida en cuenta, para incluso considerar suspender la terapia y acompanar al cuerpo
con medidas generales hasta que se estabilice.

Los mecanismos descritos buscan establecer la mejor via y la mas especifica para
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hacer frente al toxico, y que el resultado sea el mejor.

Si el toxico fuera emocional o mental, el trabajo de ayuda terapéutica puede darse por
ejemplo con esencias de flores o neurofeedback que trabajaran de manera especifica,
contrarrestando la emocion alterada, en el caso de las flores, o la alteraciéon eléctrica del
cerebro, en caso que la hubiera, mediante el neurofeedback. En cada caso, conocer qué es
lo que afecta, favorece la eliminacion directa del toxico y que el ser pueda reestructurar la
informaciéon multiple (bioldgica, psiquica y energética) que maneja su propio organismo,
volviendo a la normalidad.

En caso de no ser posible conocer directamente el téxico, es necesario recurrir a las
medidas generales de ayuno, limpiezas intestinales, antioxidantes, curas y demas. Si se

elimina el téxico con medidas generales o especificas, podemos pasar al quinto paso.

CAMBIO EN EL ESTILO DE VIDA

Muchas de las personas que han seguido los pasos anteriores, sin proponérselo, han
cambiado su estilo de vida. Este es el caso clasico de los que padecen una adiccién, que
primero tomaron conciencia de lo que hacian y favorecieron su propio proceso, se
fortalecieron y luego reestructuraron la manera como se relacionaban con la sustancia o
condicién adictiva. Libres de la accion toxica del agente, quieren cambiar su estilo de vida
de manera consciente y auténtica, lo que lleva a procesos que generan menor esfuerzo.
Asi, se escoge una dieta saludable por convicciéon y no coaccidn; se acerca a un plan de
crecimiento personal porque valoran la vida y a si mismos en su justa medida y
proporcioén. Y, por dltimo, se deciden a ayudar a otros a salir del problema con la certeza
de que es posible hacerlo.

El quinto paso de la desintoxicacién debe realizarse para estar seguros de que no se
recaera en el comportamiento que generd la intoxicacion.

Para terminar este capitulo, daré unos ejemplos de acciones que pueden ser utiles en
cada proceso de toxicidad; sin embargo, son solo propuestas porque hay muchos caminos

diferentes que pueden ser igualmente utiles.

DESINTOXICACION GENERAL

1. Tomar conciencia de lo que se come, drogas y farmacos que se consumen, lugares y
personas desfavorables que se frecuentan, y empezar a tomar distancia.
2. Realizar ayunos parciales de tres a cinco dias, curas como la de la uva, la desintoxicante,

as{ como la de frutas son ideales; buscar el silencio; caminar descalzo en la playa o en
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el campo; aprender a relajarse.

3 y 4. Plantas como el cardo mariano para limpiar el higado, mediante capsulas del
producto macerado; probidticos para mejorar el colon; megadosis de vitamina C como
antioxidante. Realizar limpiezas intestinales e hidroionizacion por los pies.

5. Adoptar una dieta alcalinizante, del Mediterraneo, del grupo sanguineo, o de la zona.

DESINTOXICACION DE ALCOHOL

1. Abstenerse del consumo y buscar espacios y amigos que no consuman.

2. Realizar ejercicio fisico, hidratarse y realizar curas desintoxicantes, como la de la
manzana para iniciar y luego la de la limpieza hepatica.

3. Tomar suplementos de NAC, acido lipoico, complejo B.

4. Buscar psicoterapia o un grupo de apoyo; meditar, tomar esencias de flores preparadas
sin alcohol.

5. Adoptar una dieta saludable, hacer servicio social y reparar el dafio generado a otros.

DESINTOXICACION DE PLAGUICIDAS

1. Limpiar la via de acceso del téxico (sea la piel o el tubo digestivo).

2. Masaje corporal que favorezca la eliminacién por la piel.

3. Hidroionizacién, ionizacion respiratoria y consumo de NAC.

4. Quelacion.

5. Poner en practica el lavado especial de alimentos (Anexo) y adoptar una dieta
alcalinizante, como puede ser cualquiera que tenga alto contenido de vegetales, frutas

y antioxidantes, como la del Mediterraneo, la vegana o la Kousmine, entre otras.

DESINTOXICACION DE METALES PESADOS

1. Abstenerse de consumir pescado, productos y drogas que los contengan.

2. Respirar aire puro, realizar ayunos cortos y medianos.

3. Consumir NAC, y realizar hidroionizacién por los pies.

4. Realizar quelacion con clorella y tomar megadosis de vitamina C. Se pueden tomar
metales pesados homeopatizados en potencias muy bajas, con supervision terapéutica.

5. Buscar la naturaleza cargada de iones negativos. Meditar o hacer yoga para favorecer la
sensibilidad que nos permite sentir en nuestro cuerpo y asi alejarse del peligro téxico.
Ver, en el Anexo, los reemplazos a los productos quimicos que se wusan

cotidianamente.
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Rumo

—_

. Tomar distancia, usar tapones, bajar el volumen a los aparatos electrénicos que lo
rodean.

2. Buscar silencio. Colocar algodones humedecidos en agua fria en los conductos

auditivos (colocarlos previamente en el congelador por algunos minutos) refresca la

zona y retira molestias por sobreexposicion.

N

. Tomar vitaminas A, C, E y magnesio.
4. Realizar la terapia Tomatis.

5. Bajar el volumen de todo lo que se usa y buscar el silencio.

DESINTOXICACION DE QUIMICOS EN GENERAL

. Identificar la fuente del toxico y tomar distancia de ella.
. Realizar cualquiera de las curas o ayunos parciales de corta o media duracion.
. Tomar NAC, vitamina C, realizar limpieza intestinal y beber agua abundante.

. Realizar quelacion oral.

LN SR SR

Ver el Anexo y encontrar reemplazos a los productos quimicos que se usan

cotidianamente.

DESINTOXICACION DE RADIACIONES NOCIVAS

. Identificar la fuente de la radiacién y tomar distancia de ella.
. Realizar ayunos y actividades al aire libre; tomar bafios de sauna y caminar descalzo.

. Tomar sopa de miso y antioxidantes.

. Realizar ionizacién, tomar esencias de flores como Tschernobyl o Electro Essence.

S S N

. Usar racionalmente la tecnologia en la vida cotidiana.

DESINTOXICACION DE ALIMENTOS AGUDA

1. Descanso intestinal, o ayuno parcial hasta que pueda comer.

2y 3. Hidratacion oral o, en caso severo, tomar probioticos.

4. Cura desintoxicante o ayuno de uno o dos dias.

5. Tomar conciencia de lo que se busca en la vida y encontrar la alimentacién adecuada

para conseguir ese proposito.

DESINTOXICACION DE AGRESIVIDAD
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1. Aprender a calmarse antes de reaccionar de manera instintiva y, por ende, violenta, ante
cualquier circunstancia externa. Luego, tomar conciencia de los estados emocionales
de los demas y diferenciarlos de los propios.

2. Expresar en forma verbal y de la manera mas clara posible los sentimientos que se
viven. Expresar lo que se siente no es agredir con las palabras; solo es decir el
sentimiento de ofensa que se vivencia.

3. Meditacion que active los lobulos frontales, asiento de las emociones superiores que
alejan de la agresividad. Rescatar el amor propio y propiciar el amor hacia los demas.

4. Entender los efectos de nuestra conducta en los demas. Tomar esencias de flores de
acebo-vid-pino, entre otras.

5. Buscar el silencio y mantener una actividad de servicio.

140



Capitulo 14

Curas y limpiezas del organismo

87 alguien busca la salud, pregintale si estd dispuesto
a evitar en el futuro las causas de la enfermedady,

en caso contrario, abstente de ayudarle.
SOCRATES

Este capitulo ofrece curas y limpiezas que cualquier persona puede hacer en casa. Son

de facil aplicacién y se indican para corta duracién, con beneficios inmediatos, y se
recomiendan para empezar antes de iniciar una dieta saludable, o como estrategia corta y
eficaz de desintoxicacion.

Estas curas son indicadas para personas que quieran retirar toxicos de su cuerpo,
estando en un buen estado de salud o, por lo menos, aceptable. Si se encuentra enferma,
no recomiendo una cura sin seguimiento y atenciéon capacitada todo el tiempo. Si esta
lactando, no es recomendable amamantar durante el periodo de la limpieza, porque el
drenaje toxico puede ir a la leche, incluso cambiandole el sabor, y con efectos
desconocidos para el bebé.

De todas maneras, si realiza una de estas curas y siente mucho malestar, intolerancia
digestiva severa, o se afecta su salud, la mejor recomendaciéon es la suspension de la
limpieza iniciada. Como no son dietas totalmente balanceadas, 7o se deben hacer por
largos periodos.

Ademas de la pagina web www.enbuenasmanos.coms, de donde he tomado también una

buena parte de la informacién aqui planteada, los libros de Cherie y Maureen Keane,
Juicing for Life, y de Andreas Moritz, Limpieza hepdtica y de la vesicula, asi como las
revistas CuerpoMente e Integral, complementan lo que he ido aprendiendo y trabajando
por experiencia.

Estoy seguro de que gracias a las recomendaciones en cada cura, llevaras menos
toxicos a tu vida, y retiraras facilmente muchos de los que ya has adquirido. Espero que

esto te haga reflexionar, entonces, para hacer un cambio en tu estilo de vida.
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CURA LIMPIADORA DE CELULITIS

La celulitis es la manifestacién de la forma en que se estructura la grasa debajo de la
piel. Cuando las células grasas aumentan su tamafio, tiran los anclajes que tienen y se
forma la denominada celulitis o piel de naranja, particularmente en la zona de los muslos.
A veces, hay una celulitis mas dura que se conoce como lipedema. No solo es una
acumulacién de grasa, sino también de agua y toxinas. Ademds, hay un componente
hormonal; por eso, con la menstruacion, la celulitis aumenta mas por las retenciones de
liquidos premenstruales. De ahi que afecte también a las mujeres delgadas.

La dieta “anticelulitica” debe ser, por tanto, caléricamente baja y diurética para ser mas
efectiva, ya que debe ayudar a eliminar los excesos de grasas en la alimentacién, pero

también los de liquido retenido y, con ello, también las toxinas.

Ejemplo de un menii para la dieta anticelulitica

Al desayuno, una taza de té rojo o negro sin azucar, dos galletas de avena integral y
una porcion de yogur dietético. A la media mafiana, un zumo de naranja o mandarina;
puede comer algo de perejil picado. Al almuerzo, una gran ensalada de verduras crudas
que contenga alcachofa, remolacha, zanahoria y habichuela. Sopa de lenteja o garbanzo sin
sal y un soufflé de calabaza. Puede comer ademas de postre, una fruta como pera o
manzana. A la media tarde, una ensalada de frutas sin dulce ni crema y un par de galletas
integrales. En la noche, una gran ensalada con pechuga de pavo o pollo a la parilla o soya,
si lo prefiere.

No debe hacerse durante mas de una semana y no se debe repetir antes de dos meses.

Es ideal acompafiarla de ejercicio fisico moderado y masajes en la zona de los muslos
donde se acumula la celulitis. Es importante destacar que la dieta es altamente diurética,
motivo por el que puede bajar la presion arterial. Puede tomar mucha agua, con un poco
de zumo de limon, si lo desea, asi como infusiones de hierbas diversas y abstenerse por

completo de la sal.

CURA DE ALCACHOFAS

La dieta de alcachofas es ideal para bajar de peso, sin pasar hambre, a la vez que se
eliminan toxinas, depurando el organismo facilmente. Se puede realizar un dia a la semana
como una rutina para sentirse mejor, o de tres a cinco dias con gran efecto limpiador.
Limpia el higado, la vesicula biliar y el rifidén, al tiempo que facilita la digestion. Las

infusiones y zumos (jugos) potenciaran su efecto diurético y depurativo.
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Ejemplo de un menii de la dieta de alcachofas

Para el desayuno, se toma infusién depurativa (hojas de alcachofas, menta piperita y
diente de le6n) con una cucharadita de zumo de limon. Una ensalada de frutas sin mezclar
acidas y dulces a la vez. Otro dia en lugar de la fruta, una tostada de pan integral con
crema o puré de alcachofas. A la media mafiana, uno a dos vasos de zumo de manzana con
zanahoria.

Al almuerzo, se toma sopa de verduras y un plato de arroz integral con alcachofas
rehogadas y germinados (brotes) de soya o alfalfa. Otros dias, en lugar de arroz integral,
variar por quinoa, pasta integral, mijo o cuscus, con una infusiéon depurativa, por ejemplo,
con boldo. A la tarde, otra infusién depurativa y un yogur sin dulce.

Para la comida, consumir alcachofas a la plancha (con un chorrito de aceite de oliva,
sal y pimienta), con una racioén de proteina (tofu, huevo o un poco de queso fresco) De
postre, una manzana al horno con canela y otra taza de infusiéon depurativa (hojas de
alcachofas, menta piperita y diente de leén). Se recomienda tomar abundante agua antes de

cada comida.

CURA DESINTOXICANTE

Esta cura para desintoxicarse en veinticuatro horas es muy beneficiosa cuando el
cuerpo necesita urgentemente una depuracion. Lo ideal serfa no hacer ningun esfuerzo
tisico ese dia.

Se necesita beber mucha agua y comer frutas ricas en fibra, con el objeto de
desintoxicar el aparato digestivo, y de alto contenido de vitamina C (naranjas, limones,
pomelos o mandarinas). Las hojas de menta tienen propiedades ténicas y digestivas. Las
zanahorias ayudaran al propdsito por su rico contenido en fibra y celulosa. No debe durar
mas de veinticuatro horas por la carencia de nutrientes tipo proteinicos.

Al levantarse de la cama, tomar un par de vasos de agua, cada uno con el zumo de
medio limén. Luego, al desayuno, tomar zumo de pomelo mezclado con hojas de menta y
un poco de miel, con té o café sin endulzar, y ensalada de frutas preparada con dos o tres
mandarinas y un kiwi. Al almuerzo, un puré de tres zanahorias cocidas y medio pepino
cocido al vapor. Ademas, una ensalada de naranjas y pomelos con hojas de menta
troceadas y zumo de limén. Para beber, licuar medio pepino y afiadirlo a un vaso de agua
con limoén. Para la comida, tomar una sopa de sémola con zanahorias cocidas y un salpicon
de frutas compuesto por un mango, un kiwi, tres mandarinas y hojas troceadas de menta
fresca. Utilizar ]a misma bebida del almuerzo.

Tomar cada hora, aproximadamente, un vaso de agua con limoén, alternado con zumos
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de naranja y pomelo. Los zumos de frutas y verduras deben tomarse en el momento de
hacerlos, para que no se oxiden sus vitaminas. Masticar de vez en cuando hojas de menta.

Antes de dormir, tomar una infusién hecha con pétalos de azahar.

CURA CON MANZANAS

Dura cuatro dias durante los cuales se consumen cantidades abundantes de manzanas.
Se debe trabajar poco, aumentar el descanso, dormir mucho y solo caminar de paseo como
unico ejercicio.

La manzana es una de las frutas mas recomendables, ya que es rica en fibra, en sales
minerales, y favorece la regulacién del colesterol y la glucosa. También limpia la piel, el
higado, la vesicula biliar y ayuda al estémago y al rifién.

Es recomendable comer la manzana con piel. Para que la depuracion sea mas eficaz,
hay que beber mucha agua e infusiones depurativas. El primer dia, al desayuno, tomar
infusién depurativa y la cantidad de manzanas que se quiera. Al medio dia, comer dos
manzanas. Al almuerzo, un vaso de zumo de manzana, una infusién depurativa y todas las
manzanas que se quiera. A la media tarde, manzanas o zumo de manzana; y a la cena,
comer manzanas con una infusién digestiva.

El segundo dia, se desayuna con una infusién depurativa acompaniada de manzanas. Al
almuerzo, comer una gran ensalada de las verduras que considere, con un poco de aceite
de oliva, con unas gotas de limén o vinagre de manzana. A la tarde y noche, las manzanas
que quiera. Si se contindan el tercero y cuarto dia, es necesario incluir algo de proteinas,
como tofu, o legumbres y un cereal como arroz integral.

No es recomendable sobrepasar los cuatro dias haciendo esta cura vy, al reiniciar la
alimentacién anterior, debe hacerse de manera suave, sin pasar a proteina animal hasta dos
dias después. Popularmente, se dice que “una manzana al dia aleja al médico de tu vida”,
porque, en si, es muy saludable. Si tiene gases o distensién abdominal, puede intercalar el

consumo de las manzanas al horno o en compota. No repetir mas de tres veces al dia.

LIMPIEZA HEPATICA

Andreas Moritz, en su libro Limpieza hepdtica y de la vesicula, da unas instrucciones
que deben seguirse estrictamente para garantizar el resultado. Esta limpieza se debe hacer
cada mes por un minimo de seis a nueve meses consecutivos, para luego continuar cada
seis meses. Durante la limpieza, que dura siete dias, se debe evitar el consumo de

alimentos o bebidas frias y/o congeladas, lacteos, toda proteina animal y fritos, aztcar y
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otros edulcorantes, las especias, las margarinas, los aceites, los frutos secos (nueces, uvas
pasas, ciruelas pasas, etcétera), pasteles, harinas refinadas y procesadas y cereales crudos.
Asi como cualquier medicamento o suplemento nutricional que no sea absolutamente
necesario.

Puede comer vegetales, legumbres, cereales cocinados, frutas, agua e infusiones.

Se necesita un litro de jugo de manzana (en caso de intolerancia al jugo, tomar una
cucharadita de acido malico disuelta en un litro de agua filtrada diariamente). No debe
hacer el jugo en licuadora, sino en extractor de jugos o, de lo contrario, se puede comprar
jugo de manzana comercial.

4 cucharadas soperas de sales de Epsom (sulfato de magnesio) 750 ml de agua filtrada

1/2 vaso (125 ml) de aceite de oliva virgen 3/4 de vaso (187,5 ml) de jugo de toronja

recién exprimido o jugo de naranja con limén Un frasco o botella de 500 ml o mas de

capacidad, desocupado y con tapa.

Tomar un litro de jugo de manzana diariamente durante un periodo de seis dfas (se
puede tomar mas jugo si es bien tolerado). Se debe tomar entre comidas: dos horas

después del desayuno se empieza a tomar por sorbos hasta media hora antes del almuerzo

y vuelve a iniciar dos horas después del almuerzo hasta media hora antes de la comida. No
tomar después de la comida. Tampoco ingerir alimentos junto al jugo; solo agua o
infusiones de hierbas sin endulzar.

Es comun sentir hinchazén y hasta diarrea, ya que se esta liberando bilis estancada,
que el jugo de manzana remueve del organismo.

Los dias cinco y seis, y dos dias después de la limpieza hepatica, es esencial realizar
limpiezas del colon mediante enemas, o preferiblemente mediante la hidroterapia del
colon.

Desayunar muy ligero el sexto dia, preferiblemente con frutas o cereales cocinados
(colada de avena en agua y sin azucar). Luego, tomar todo el litro de jugo de manzana
durante la mafiana, ya que jno se deben ingerir alimentos después de las 2 p.m.!

Como almuerzo, comer arroz hervido (sin aceite) con un poco de sal marina y
verduras hervidas con un poco de sal marina. LLuego de esta comida, realizada antes de las
2 p.m., solo consumir agua y nada mas.

A las 6 p.m., agregar las cuatro cucharadas de sales de Epsom a los 750 ml (3/4 de
litro o una botella) de agua filtrada hasta que se disuelva bien. Tomar una cuarta parte de
esta. Se puede beber un par de tragos de agua después para quitar el sabor amargo.

A las 8 p.m., beber la segunda cuarta parte de las sales de Epsom.

A las 9:30 p.m., si aun no ha evacuado, es necesario realizar un enema de agua, lo que
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desencadenara una serie de evacuaciones.

A las 9:45 pm.,, se exprimen con la mano las toronjas o naranjas y limones,
previamente lavados. Se retira la pulpa y se vierten alrededor de 200 ml de zumo en el
recipiente vacio o botella de 500 ml, con medio vaso de aceite de oliva virgen. Se tapa y
mezcla muy bien, agitandolo con la mano. En este momento lo ideal es cepillarse muy
bien los dientes.

A las 10 p.m., permanecer de pie al lado de la cama, mientras se toma la mezcla con
aceite y luego acostarse boca arriba inmediatamente, con la cabeza y el térax mas altos que
el abdomen, con la ayuda de varios cojines, si es necesario. Apagar las luces y concentrar
la atencién en el higado. Permanecer en esta posiciéon por lo menos veinte minutos en
silencio.

Puede sentirse malestar y hasta ganas de vomitar, aunque lo ideal es no levantarse en
ese tiempo. Si se sienten deseos de evacuar después de los veinte minutos, no hay
problema. Es ideal aplicarse calor humedo local sobre el area hepatica (debajo de la dltima
costilla derecha).

A la mafiana siguiente, entre 6-6:30 a.m., o al despertar, tomar la tercera porciéon de las
sales de Epsom, sin volver a acostarse. Puede meditar, descansar, leer, etcétera.

Entre 8 y 8:30 a.m., se bebe la cuarta porciéon de sales de Epson.

Entre 10 y 10:30 a.m., beber un vaso de jugo de fruta fresca y, media hora mas tarde,
comer dos piezas de frutas.

Desde las 11:30 a.m., se puede empezar a ingerir alimentos, pero en pocas cantidades y
ligeros. Continuar comiendo comidas ligeras por los siguientes dos dias y luego volver a
comer la dieta regular.

Es probable que se pueda sentir algo de dolor de cabeza o nauseas luego de la
limpieza y malestares o incomodidad durante la limpieza, lo cual es normal.

Si se siguen las instrucciones al pie de la letra, se obtienen resultados muy efectivos
para la salud. Se evacuan muchos célculos biliares o bilis concentrada de diferentes
tamafios, como de medio grano de arroz hasta de una pelota de golf, aunque parezca

increible.

LIMPIEZA HEPATICA EN DIEZ HORAS

El psicélogo colombiano de origen libanés Alberto Montt realiza con éxito esta
limpieza hepatica de corta duracién, que aprendié de su abuela, que aunque dura, es
eficiente. Sin embargo, es indispensable tener un buen estado de salud para realizarla.

Se debe disponer de un dia completo en casa y la preparacién comienza desde la
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noche anterior, antes de acostarse, tomando una infusiéon de boldo, como aviso al higado
del comienzo de la limpieza.

Durante esta limpieza, no se debe ingerir ningun otro alimento.

A las 6 a.m. se inicia el proceso de diez horas continuas, ingiriendo unicamente una
infusion de sen cada hora y el extracto del zumo de tres manzanas verdes en extractor, asi:
a la hora en punto, se toma el sen y a los treinta minutos el zumo de manzana.

Es recomendable realizarse una colonterapia o limpieza del colon antes, durante y
después de la limpieza.

A las diecisiete horas, se toman 125 cc de aceite de oliva extravirgen, idealmente
organico, mezclado con jugo de naranja, pomelo o limén, agitando bien hasta que quede
una mezcla homogénea.

Permanecer de pie al lado de la cama mientras se toma la mezcla de jugo con aceite,
para luego acostarse boca arriba inmediatamente. Apagar las luces y concentrarse en el
higado. Es aconsejable poner calor humedo local sobre el area del higado (Gltima costilla
al lado derecho) y permanecer en esta posicién por lo menos por veinte minutos en
silencio absoluto.

Puede sentir malestar y hasta ganas de vomitar, pero lo ideal es no levantarse en ese
tiempo. Si se sienten deseos de evacuar después de los veinte minutos, no hay problema.

A las seis de la mafiana siguiente, tomar otra infusiéon de boldo. Entre 10 y 10:30 a.m.,
beber un vaso de jugo de fruta fresca y, media hora mas tarde, comer dos piezas de fruta.

Hacia el medio dia, pasar a la dieta normal sin comer ningun producto animal ese dia.

DIETA DESODORANTE

La dieta desodorante es ideal, como su nombre lo indica, para aquellas personas que
tienen un fuerte olor corporal. Ayuda a corregir la causa de este problema, que suele
indicar algun desajuste interno. Transpirar (sudar) es deseable y sano; sin embargo, si es
muy oloroso, es mejor saber el origen y corregirlo. Algunos medicamentos, infecciones,
hongos de la piel, desajustes hormonales, problemas metabdlicos, uso de ciertos
productos externos, enfermedades y una mala dieta, son los factores mas habituales.
Ingesta alta de carne y sus derivados, leche de vaca, quesos curados (fuertes), ajo, cebolla,
exceso de especias, alcohol, tabaco, col y café alteran el olor del sudor.

Las verduras verdes, por su parte, ademas de los germinados (por su clorofila), la
fruta (especialmente la manzana, papaya y pifna), las semillas de calabaza, la levadura de
cerveza (zinc y vitamina B0), los cereales integrales y los frutos secos (magnesio) evitan o

mejoran el mal olor del sudor.
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Ademas, plantas como el aloe vera o sabila, salvia, alfalfa, milenrama, y el carbon
vegetal son buenos complementos. Las infusiones de melisa, pasiflora, azahar, lavanda y
manzanilla, combaten el estrés. Afladir ademas =zinc, magnesio y vitamina B0, es
recomendable (la sola levadura de cerveza los contiene todos).

Hay que beber agua en abundancia, por lo menos dos litros, a fin de eliminar las
toxinas, ademas de garantizar una higiene diaria adecuada con ducha, realizando exfoliacién
de la piel y cambio de ropa, idealmente que sea de algodon, prescindiendo de la sintética.

Al desayuno, se pueden tomar infusiones de salvia, milenrama o menta; un zumo de
pifia, o un vaso de zumo de limén con agua y una cucharada sopera de levadura de
cerveza, ademas de pan integral con mermelada o paté de soya. Se puede tomar yogur o
kéfir con cereales integrales. También, se puede comer cualquier fruta siempre y cuando
esté madura.

Almorzar con verduras, la mitad crudas y con germinados. Cereales integrales,
legumbres y, de postre, manzana, pifia o algin fruto seco. De tarde, unas galletas
integrales y de comida nocturna una sopa depurativa con apio, alcachofa, nabo, algas
marinas como la kombu, puerro, zanahoria y se le puede adicionar la cascara de una
manzana. Ademads, vegetales cocidos con algo de proteina vegetal. Terminar con una
infusion.

Antes de cada comida, tomar una cucharada sopera de clorofila en agua, o una de
postre de vinagre de manzana diluido en agua, o una sopera de zumo de aloe vera diluido
en agua.

Después de las comidas, se puede tomar la infusion de salvia (no tomar durante el
embarazo), milenrama y menta. Tomar una o dos tazas por dia. Con la infusidn, se pueden
tomar un par de tabletas de carbon vegetal o de papaya.

Esta cura, por ser balanceada nutricionalmente, puede hacerse por largos periodos,
hasta de un mes, siempre y cuando sea variada para evitar la rutina que afecta tanto en las
dietas. El efecto del cambio de olor es evidente a los pocos dias, pero se estabiliza luego
de un mes. Esta pauta puede seguirse posteriormente, introduciendo otros alimentos,

como la proteina animal de manera gradual y sin exagerar.

CURA ALCALINIZANTE

La alcalinidad es una condicién natural del organismo con un pH de 7,4 en la sangre.
Este equilibrio permite la eliminacién de acidos por diferentes vias, como la piel y los
rifiones. La idea es comer solo productos alcalinos o con menor acidez para favorecer el

equilibrio natural. Dura de doce a cuarenta dfas, prescindiendo del consumo de lacteos,
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carnes, embutidos, mejillones y almejas, harinas blancas y productos de panificadora (pan,
pastas, pasteles, galletas, pizza, etcétera), papas, pimientos y berenjenas. Tampoco se
consumen congelados, ahumados y productos envasados o en conserva, que estén
conservados con aditivos, colorantes y conservantes toxXicos o cancerigenos; margarina,
aceites vegetales (obtenidos por solventes quimicos), mayonesa y salsa de tomate. As{
como azucar y sus derivados, chocolates, helados, edulcorantes (sacarina E-954, manitol
E-421), sal (con el antiaglomerante E-536, ferrocianuro sédico o potasico), olivas y
anchoas.

En cuanto a los liquidos, se evitan las bebidas dulces con o sin gas, el agua con gas,
las bebidas alcohdlicas y el café (con o sin cafeina).

Se puede consumir pescado fresco (al horno o a la parrilla), calamares, sepia y
langostinos a la plancha. También dos huevos frescos (de granja) por semana, poco
hervidos y solo en el dia; arroz integral y mijo; legumbres como garbanzo y frijol y
diversas verduras y hortalizas como alcachofa, habichuela verde, espinaca cruda,
esparrago, berro, lechuga, remolacha, ricula, endibia, rabano, zanahoria, nabo, cebolla, ajo,
puerro, tomate, soya (tofu y leche), calabacin, apio, aguacate, brocoli, coliflor, repollo y
guisantes. También vienen bien los frutos secos, como datiles y almendras, aunque en
poca cantidad y solo en la mafiana. Y son muy recomendadas las frutas frescas, como pina,
papaya, uva, melocotén, cerezas, manzanas, peras y albaricoques.

Es necesario beber dos litros de agua cada dia, entre comidas o antes de ellas.
Igualmente, zumos frescos (no pasteurizados) de zanahoria, limén, naranja con limoén,
pomelo y manzana, asi como el té verde o rojo en vez de café, evitandolos de noche.

En ayunas, se recomienda tomar una cucharadita de miel pura en un cuarto de vaso de
zumo fresco de aloe vera libre de conservantes.

En necesario tener en cuenta que se debe comer cada dia cuatro veces mas verduras
frescas y poco hervidas que proteinas. Comer frutas frescas cada dia, al desayuno o entre
comidas, no al almuerzo o comida. Tomar un vaso de agua con unas gotas de limén antes
de acostarse. Recomiendo mezclar diferentes menus para hacerlo agradable y realizar esta
dieta la primera vez por solo doce dias, y ver el efecto antes de embarcarse en una mas

larga.

CURA DE LAS UVAS

La cura de las uvas es una monodieta que consiste en comer solo uvas (de 1,5 a 3 kg
en cinco tomas repartidas a lo largo del dia) y zumo de uvas, ademas de agua. Su finalidad

es depurar nuestro organismo de toxinas, dando una alta concentraciéon de potasio y
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antioxidantes. Es diurética, favorece la circulacién venosa, la funciéon hepatica y limpia la
piel.

Se puede hacer por uno, tres, e idealmente cinco dfas. Aunque por su gran aporte
energético y, gracias a su gran efecto remineralizante y antioxidante que combate la fatiga,
permite seguir con la actividad habitual, es mejor que coincida con unos dias de descanso.

No esta recomendada para los diabéticos por su contenido en hidratos de rapida
absorcion. Es importante lavar bien las uvas y comerlas con piel, ya que alli estan la
mayoria de sus propiedades. Se deben masticar muy bien, para favorecer la sensacién de
saciedad y su digestibilidad. Beber abundante zumo de uva ayuda a potenciar el efecto

diurético de esta monodieta.

CURA DEL SIROPE DE SAVIA DE ARCE

La dieta del sirope de savia es realmente un ayuno parcial que favorece la pérdida de
peso a la vez que da la oportunidad de depurar el organismo. Es un concentrado de
proteinas, carbohidratos y minerales que propicia la eliminacién de toxinas y ayuda al
organismo a regenerarse, atacando directamente los depositos grasos. Es necesario realizar
una predieta y una postdieta de tres dias de duracién, donde el sirope de savia se
compagina con naranja, pan y arroz integral, fruta y caldo de verduras, para ir adaptandose
a este. La duracién del ayuno es de siete a diez dias, donde se pueden perder alrededor de
cinco kilos. Como en todo ayuno, es necesario un acompafiamiento cercano de un
terapeuta entrenado. No debe haber quebrantos de salud y esta contraindicada para
diabéticos, hipotensos, nifios y embarazadas.

La mezcla consiste en usar quince cucharadas soperas de sirope de savia de arce y
palma sin azucar, afiadido en dos litros de agua mineral, con el zumo de cuatro a cinco
limones, una cucharadita de canela y una pizca de pimienta de cayena. Durante los dias
que dura, hay que ingerir a diario y en exclusiva de ocho a diez vasos del preparado
especial de sirope de savia (sitope de arce), aunque se puede tomar agua e infusiones
calientes para mejorar la temperatura.

En la predieta, hay que tomar medio litro el primer dia, tres cuartos el segundo y un
litro el tercero, mientras que la postdieta requiere un litro el primer dia, tres cuartos el
segundo y medio el tercero. Conviene acompafiarla a diario con una caminata de media
hora.Durante la dieta, esta prohibido ingerir café, té, medicamentos
o suplementos vitaminicos. De hecho, los consumidores habituales de alcohol, tabaco y
farmacos suelen reaccionar negativamente a la cura. Este ayuno baja el colesterol y mejora

la calidad y el aspecto de piel, pelo y ufias. Algunas personas emplean naranjas en vez de
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limén, con igual resultado.

CURA DEPURATIVA DE FRUTAS

Esta cura tiene una duracién de nueve dias y se basa en el consumo de una fruta
particular para cada dia.

Comer solo la fruta escogida desde que se levante, hasta las doce del dia, sin nada
mas. Puede comer la cantidad que quiera, siempre y cuando sea fresca, y muy bien lavada
y pelada, retirando asi los restos toxicos que puedan venir de su manipulacion.

Después de las doce del dia, no volverla a consumir hasta el otro dia y consumir
algin tipo de proteina de origen vegetal o animal (preferiblemente no grasa), como
almuerzo y comida. Esta debe estar acompanada de una ensalada de verduras y nada mas.
No importa la cantidad, sin embargo es importante no afiadir ningin otro alimento, como
arroz, papa o demas, ni café, té, etcétera.

Después de las ocho de la noche, no comer absolutamente nada hasta el otro dia, para
dejar descansar al organismo y alistarlo en la depuracién que se dara en la mafana con las
frutas.

El dia primero comer melén, que mantiene la temperatura y es laxante, ya que elimina
gran cantidad de toxinas.

El segundo dia, comer sandia, que refresca, aporta pocas calorias y ayuda al trabajo
del rifién y el higado.

El tercer dia, comer papaya, que elimina toxinas del tubo digestivo.

El cuarto dia, zumo de limén; en este caso, diluido en agua, para limpiar al cuerpo de
las mucosidades, ayudando también al sistema circulatorio. Si lo prefiere, ponga un poquito
de miel de abejas.

El dia quinto es el dia del agua pura en cantidad abundante, al clima, no fria ni
caliente. Ese dia, el organismo también eliminara impurezas por la piel. Por lo tanto,
recomiendo acompanar el proceso mediante un bafio con estropajo que limpie los poros
de la piel en todo el cuerpo.

El sexto dia, se vuelve al zumo de limén.

El séptimo, a la papaya.

El octavo, a 1a sandia.

El noveno, al melon.

Ya el décimo dia, reinicia la dieta que acostumbra, habiendo aprendido a usar

adecuadamente la fruta.
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CALDO DEPURATIVO

Tomar una o dos tazas de caldo de verduras cada dia.

Ingredientes

2-3 tazas de habichuelas verdes troceadas
2-3 tazas de calabacin picado

2-3 tallos de apio picado

1 cucharada de mantequilla sin sal

1-3 cucharada de perejil picado con jengibre, pimienta, hierbas, ajo.

Poner a cocinar al vapor las habichuelas verdes, el calabacin y el apio hasta que estén
blandos, pero atn verdes. Licuar las verduras con agua hasta que queden suaves. El caldo

debe ser bastante grueso. Agregar mantequilla y perejil picado y sazonar al gusto.

JUGO VERDE LIMPIADOR

Tomar dos vasos de bebida verde cada dia.

Hacer una taza de jugo con las verduras de color verde de su eleccién, entre cuellos
de remolacha, espinaca, perejil, calabacin, col, pepino, lechuga de hoja verde, las hojas de
diente de ledn, col rizada y germen de trigo. Afiadir a la mezcla de bebida verde un vaso
de jugo de zanahoria, manzana, tomate o pina. Esta bebida se ha usado tradicionalmente
como una ayuda para la digestion. Tiene alto contenido en clorofila, que ayuda a

desintoxicar el cuerpo y limpiar la sangre.

LA CURA INDIA SENECA DE LIMPIEZA

Se cree que esta dieta tiene un efecto de limpieza y nutricién diferente en cada uno de
los cuatro dias. El primer dia, se limpia el colon. El segundo dia, se liberan las toxinas
junto con el exceso de sales y los depositos de calcio. El tercer dia, el tracto digestivo
recibe nutrientes y fibra. Y, finalmente, el cuarto dia, la sangre, el sistema linfatico y otros
6rganos se alimentan con los minerales.

El primer dia, comer solo frutas y sus jugos. Elegir entre manzanas, peras, fresas,
melones, melocotones y cerezas.

Al dia siguiente, tomar todas las infusiones que se quiera. Elegir la frambuesa,
manzanilla, menta, entre muchas otras variedades.

El tercer dia, comer todos los vegetales que desee, crudos, cocidos al vapor o en
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sopas.
El dltimo dia, hacer una olla grande de caldo de verduras, cocinando a fuego lento
coliflot, repollo, perejil, pimienta verde, la cebolla, el ajo, o cualquier otro vegetal. Agregar

sal marina y cubos de caldo de verduras. Beber solo el caldo todo el dia.
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Alternativas naturales para el hogar

En esta seccion, encontrards varias alternativas naturales que puedes emplear facilmente

para limpiar las verduras de plaguicidas y contaminantes biolégicos, para reemplazar los
ambientadores, brilladores de metales, blanqueadores, desinfectantes y demas, para evitar
la contaminacion que este tipo de productos generan. Ademas, incluyo remedios de origen
natural para tratar las picaduras de diferentes insectos, de manera muy sencilla.

Si quieres ahondar en el tema y conocer otras estrategias, te recomiendo las revistas
espafiolas [Integral, Discovery salud y Cuerpo- Mente, de donde viene parte de esta
informacion, y la de otras partes del libro, que tienen el respaldo y la idoneidad suficiente

para validar estos temas.

LIMPIEZA DE VEGETALES Y LEGUMBRES

Uno de los grandes problemas al consumir vegetales es su alto contenido de
pesticidas y otros toxicos similares, que no salen con el simple lavado. Las legumbres se
almacenan generalmente en zonas donde reciben ademas raticidas. Estos productos
pueden ser eliminados si se sumergen durante veinte minutos en una solucién de un litro
de agua pura que contenga un centimetro cubico de hipoclorito de sodio (Clorox), que
aunque es un quimico con potencial téxico, resulta util para retirar las otras sustancias que
son de mayor toxicidad. Luego, las verduras se lavan de nuevo muy bien con agua, para
retirar el cloro excedente, evitando asi que este nos afecte. En el caso de las legumbres,
se pueden dejar sumergidas varias horas, ya que debido a su consistencia dura lo

necesitan. Este sistema elimina, ademas, todo tipo de gérmenes contaminantes.

LIMPIEZA DEL HOGAR

Ambientadores

Componentes peligrosos: naftalina, limoneno, hidrocarburos.
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Alternativa: popurtis de flores, ambientadores naturales. Un plato con vinagre acaba

con el molesto olor a tabaco.

Antipolillas

Componentes peligrosos: naftaleno, paradiclorobenceno.

Alternativa: cortezas secas de imon o ramilletes de lavanda.

Blangueadores de ropa

Componentes peligrosos: hidréxido potasico o sodico, peréxido de hidrégeno,
hipoclorito sédico.

Alternativa: meter en la lavadora una media de algodén con medio limén en su

interior.

Desinfectantes

Componentes peligrosos: dietileno, metilenglicol, hipoclorito sédico, fenoles.

Alternativa: mezclar un litro de agua, dos cucharadas de bérax y un vaso de vinagre.

Desodorantes de bao

Componentes peligrosos: acido oxalico, paradiclorobenceno, hipoclorito calcico.

Alternativa: vinagre o borax.

Insecticidas

Componentes peligrosos: organofosforados, carbamatos, piretrinas.
Alternativa: contra las moscas y mosquitos, usar albahaca o romero. Contra las

cucaracha, mezclar bicarbonato y azucar.

Limpiador para hornos

Componentes peligrosos: hidréxido médico y potasico, amoniaco, disolventes toxicos.
Alternativa: limpiar en caliente. Rociar con sal gruesa. Repasar con una mezcla de

agua, jabon para ropa (en pastilla) y bérax.
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Pinturas

Componentes peligrosos: pigmentos, etileno, hidrocarburos alifaticos, destilados de
petroleo.

Alternativa: pintura a la cal, a base de agua o latex.

LIMPIEZA DE METALES

Para eliminar las manchas de cualquier tipo de metal, abrillantar objetos o quitar el
oxido, hay limpiadores naturales a nuestro alcance que son muy eficaces y faciles de usar.

Cada tipo de metal requiere un producto concreto y una forma de uso determinada.

Cobre

Producto limpiador: media cebolla o la mitad de un limén untado con sal.

Forma de uso: se frota en circulos sobre la mancha.

1 aton

Producto limpiador: pasta de limén y sal o de vinagre y bicarbonato.
Forma de uso: hay que repasar la superficie con esta pasta.

Bronce

Producto limpiador: solucién de zumo de limén, agua y amoniaco.
Forma de uso: frotar la superficie, aclarar y secar. Repasar con un trapo y alcohol de

quemar.

Estano

Producto limpiador: petréleo.
Forma de uso: se limpia con un pafio con petréleo y se repasa con otro mojado en

cerveza.

Oro

Producto limpiador: zumo de una cebolla.

Forma de uso: se sumerge la pieza un par de horas y luego se saca brillo con un pafio.
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Plata

Producto limpiador: pasta dentifrica.
Forma de uso: se frota con un pafio hasta recuperar el brillo.

Cromado

Producto limpiador: vaselina.

Forma de uso: repasar con un pafio de lana, aclarar con agua caliente y sacar brillo.

Hierro

Producto limpiador: petréleo para quitar el 6xido. Cera de abeja para proteccion.
Forma de uso: los objetos pequefios se dejan en remojo. Los grandes se restriegan con

un estropajo metalico mojado en petréleo.

PICADURAS DE INSECTOS

Abeja. Aparicion brusca de un edema con dolor punzante y sensible al tacto. Extraer
el aguijon con cuidado de no romperlo y aplicar una compresa empapada en una mezcla
de vinagre de vino y agua fria. El uso de tres hojas de plantas distintas friccionadas de
manera inmediata también puede ser util. También es util un emplasto de arcilla.
Homeopatia: Apis 9 o 15 CH.

Avwispa. Los efectos, la actuacion inicial y el remedio de homeopatia son los mismos.
Sin embargo, en el caso de la picadura de avispa, se ha comprobado que, en lugar de
vinagre, resulta mas eficaz aplicar bicarbonato sédico diluido en agua.

Escorpidn. Para que el veneno no se extienda, vendar y sumergir la zona en agua
caliente. Conviene ir a un centro médico para la administracion de un antidoto.
Homeopatia: Ledum 5 CH 'y Scorpio
5 CH.

Mednsa. Produce urticaria. Los trozos de tentaculos adheridos a la piel se desprenden
con vinagre. Homeopatia: Ledum 5 CH 'y Urtica urens 5 CH.

Mosquito. Su picadura es la mas habitual y suele producir picor y enrojecimiento. Lo
mejor es ahuyentarlos con aromas que los repelan. Para aliviar las molestias, pasar sobre la
zona afectada una rodaja fina de cebolla fresca. Homeopatia: Apis 9 CH (si molesta, duele
o se hincha).

Tdbano. Grandes ronchas y una aguda sensaciéon de quemazén. Resultan eficaces las

plantas antisépticas y desinflamantes, como lavanda y caléndula. Homeopatia: Cantharis 7
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o 9 CH.

Tardntula. Inflamaciéon, dolor y ardor intenso, con tendencia a endurecerse y adquirir
un tono azul oscuro. Homeopatia: Tarentula cubensis 7 o 9 CH. Como prevencion,
mientras se esté en una zona de riesgo, puede tomarse Ledum palustre 5 CH dos veces al

dia.

En cualquiera de los casos anteriores, se puede colocar un trozo pequefio de carbon
vegetal y dejarlo adherido con un micropore; esto reduce el dolor, la hinchazén y el

prurito.
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