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ERWIN  EULNER M.

HÁBITOS  CORRECTOS  Y  HÁBITOS   ERRADOS

En el mundo moderno en que vivimos, practicamos muchas cosas erradas y pocas cosas correctas. Somos drásticamente influenciados por los diversos medios de comunicación, especialmente la televisión, que invade nuestros hogares, muchas veces sin darnos cuenta hasta donde ella es realmente perjudicial.


En  el área de la salud, esta premisa también es verdadera. Vemos muchas personas, todos los días, que están sufriendo de una o varias dolencias adquiridas a lo largo de una vida donde los hábitos alimenticios practicados, no fueron los más sanos. Pero raramente las personas entienden que estos mismos hábitos alimenticios practicados día tras día, son los responsables por esas enfermedades.


Muchas personas piensan que Dios así lo quiere o entonces que el destino así lo permitió. Nada podría estar más lejos de la verdad. Ni Dios así lo quiere, ni el destino tiene nada que ver con nuestros hábitos alimenticios errados. Sucede que no podemos violar leyes estrictamente establecidas por nuestro amoroso Dios, sin sufrir las consecuencias. Nadie se lanzaría de un avión en pleno vuelo, y aun pensaría que nada de errado le va a suceder.


El hecho de que nada suceda inmediatamente, en el área de la salud, no puede llevarnos a cometer los mismos errores diariamente, y aun así tener salud, cuando ultrapasamos ciertos límites. Algunas dolencias aparecen inmediatamente, y otras llevan años y tal vez décadas para manifestarse. Una indigestión se manifiesta casi que inmediatamente; pero un cáncer podrá llevar hasta unas dos décadas para poder ser detectado por un médico experimentado.


¿Usted  ya percibió que nunca la humanidad estuvo tan enferma como en este tiempo? Dolencias antes completamente desconocidas, son hoy verdaderos flagelos (vea el caso del SIDA solo para citar un único ejemplo).


¿Usted ya se preguntó por que está aconteciendo todo esto? ¿El por qué de tanta dolencia? ¿Por qué algunas dolencias están apareciendo cada vez a una edad más tierna? Por ejemplo: diabetes era una dolencia que raramente aparecía en niños; hoy tenemos diabetes I y diabetes II, esto es, para adultos y para niños. Ataques cardíacos raramente acontecían en niños; hoy usted puede ver hasta en los diarios, cuantos niños están muriendo diariamente debido a este mal, cada vez más común. Y este fenómeno está aconteciendo SIMULTÁNEAMENTE en el mundo entero. ¿Cuál es la causa verdadera de este sufrimiento? Sin querer entrar en un análisis de los costos envueltos con esta situación, cantidades impresionantes de dinero están siendo gastados actualmente en salud, cuando en verdad no debería ser así. Me parece que esto se está transformando en una verdadera industria.


¿Pero cuál es el verdadero motivo de esta situación caótica de nuestra salud? En verdad es bastante simple encontrar algunas respuestas bastante aclaradoras, aun cuando seamos laicos en el asunto.


Veamos  el  siguiente  diagrama, que trata de mostrar como distribuimos nuestro tiempo en las diferentes meriendas efectuadas en un día común, y cuál es la calidad y cantidad de alimentos que ingerimos en esas mismas meriendas:






En  este diagrama, aun cuando sea muy simplificado, podemos ver fácilmente algunos hábitos alimenticios errados:


-  Al desayuno normalmente tenemos poco tiempo disponible como para ingerir calmadamente una cantidad de alimentos que sea suficiente como para mantenernos activos y pensantes durante toda la mañana. Especialmente esto es verdad en las grandes ciudades, donde tal vez el mayor tiempo será consumido en transporte yendo hacia el trabajo. Normalmente nuestro desayuno es muy pobre y muy apresurado. Este hábito solo puede traer trágicas consecuencias sobre nuestro desgastado organismo. Tal vez las molestias no aparezcan inmediatamente, pero fatalmente irán a hacerse presentes, tal vez en la hora más inoportuna para nosotros.


El  desayuno  de  la  mayoría de las personas consta de un cafecito y de uno o dos pedazos de pan blanco. Ninguno de estos dos "alimentos" son los más indicados para proveernos las energías que nuestro cuerpo necesita para tener un buen desempeño en un día normal de trabajo, sea físico o intelectual.


-  Durante el almuerzo, normalmente disponemos de un tiempo  un poco mayor para llevar a cabo esta comida. Aun así, especialmente en las grandes ciudades, este tiempo aun es insuficiente. Nuestro cuerpo fue hecho para estar descansado o despreocupado mientras hacemos una comida. Tenemos que admitir, que raramente esto sucede en la vida de la mayoría de los seres humanos hoy. Por lo tanto, esto constituye más un factor de dolencia para nosotros.


Aun cuando el tiempo sea un poco mayor que para el  desayuno, la calidad y cantidad de alimentos ingeridos, aun no es la ideal. La mayor parte de la gente se contenta con ingerir alimentos artificiales, como "Hamburguesa" y sus derivados, y aun ingieren bebidas, las más diversas, junto con la comida. Normalmente estas bebidas son artificiales (Coca-Cola o sus congéneres) o bebidas alcohólicas, lo que hace aun más difícil la digestión. Otras veces son ingeridas cantidades excesivas de carnes o sus derivados, lo que también contribuye para una digestión difícil y demorada. Somnolencia es una consecuencia inevitable con este tipo de alimentación, fuera de otras consecuencias más serias, que veremos más adelante. 


Otra característica de este tipo de comidas, es la falta de fibras presentes en ella. Faltan las verduras. Faltan alimentos integrales, que son ricos en fibras. La carne es muy pobre en fibras. Esto se traduce en un tiempo de residencia muy largo. Acordémonos que tiempo de residencia es el tiempo que un determinado alimento lleva  entre el instante en que es colocado en la boca, hasta el instante en que es nuevamente expelido por nuestro intestino grueso. Y un tiempo de residencia muy largo, implica en que los alimentos ingeridos  simplemente se pudrirán dentro de nuestro organismo, generando toxinas, las cuales evidentemente no podrán traer salud, sino que enfermedades. Y todo por causa de la ausencia de unas pocas fibras.


-  En la cena sucede un fenómeno que justamente no debería existir de ninguna manera. El tiempo que dedicamos para la cena es el tiempo que no dedicamos ni al desayuno ni al almuerzo. Muchas personas, que no se alimentaron correctamente durante el día, piensan que tienen que recuperar el tiempo perdido durante las otras dos comidas anteriores, en esta última comida del día. Y entonces le dedican una hora o más a esta comida, cuando en verdad debería ser la comida más corta y más liviana del día. La mayoría de las personas come en esta comida lo que dejó de comer durante todo el día: Arroz, porotos, papas, carne, frituras, bebidas, etc.. Todo es permitido. Solo que las consecuencias serán trágicas. Muchos encuentran en el "sueño" a seguir, la muerte prematura.


Nuestro organismo no puede descansar adecuadamente, si  está con  el estómago lleno. Por esto recomendamos que la última merienda del día sea la más liviana, y nunca muy tarde, porque si queremos tener un sueño realmente reparador, tendremos que acostarnos con el estómago casi vacío, y esto sucede normalmente unas dos horas después de cada comida. Si queremos acortar este tiempo, nuestra comida tendrá obligatoriamente que ser más liviana. Solamente así tendremos un sueño restaurador, y podremos despertar  al día siguiente aptos para enfrentar más un día de trabajo en buenas condiciones físicas y mentales.


Hemos analizado hasta aquí, muy rápidamente, cómo la mayoría de los seres humanos se "alimenta" hoy en día. A decir verdad lo que ellos están haciendo es un lento suicidio. Esta es la razón de tanta dolencia hoy en día. Pero parece ser que nadie quiere concientizarse de hecho de esta realidad. Ni aun los gobiernos. Algunos ya están comenzando a despertar para esta triste situación. Inglaterra está invirtiendo firmemente en esta área, y está haciendo propaganda a través de la televisión, alertando a la población en el sentido de que cambien drásticamente sus hábitos alimenticios. Y las recomendaciones que ellos están dando, son las mismas que nosotros estamos colocando aquí, con algunas divergencias aun, pero esto no hace con que el mensaje sea tan diferente que no pueda ser entendido el verdadero motivo por el cual este cambio se está haciendo realmente URGENTE ... Los Estados Unidos también han cambiado, y mucho, sus hábitos alimenticios. Europa también está caminando en esa dirección. ¿Y nosotros? Tenemos un largo camino por delante. Pero usted solamente andará en ese camino de la SALUD, si así lo decide AHORA. Mañana podrá ser demasiado tarde... Veamos  ahora la manera correcta de alimentarnos en cada una de nuestras comidas: 



[image: image1]

Aun cuando pueda parecer que el diagrama no haya cambiado mucho, apenas giró 180 grados, la situación aquí es completamente diferente de la situación anterior.


Ahora tenemos el tiempo adecuado para nuestro desayuno. Falta aun alertar que debemos sustituir el café o té, que son estimulantes (alterando nuestro sistema nervioso, llevándolo hasta el agotamiento si insistimos en su uso), por alguna otra bebida (cebada con leche de soja o leche desnatada hervida, o leche de almendras). De preferencia no use bebidas como Nescao, Milo o Toddy, o similares. Esos poseen alto contenido de azúcar refinada, fuera de otros aditivos y chocolate que también es dañino. Acuérdese que la leche de vaca, en contacto con el azúcar FERMENTA. Nunca debemos mezclar leche con azúcar. Muchas madres hacen eso con sus guaguas, pensando que la están alimentando correctamente, cuando en verdad la están intoxicando. Infelizmente, la sociedad en que vivimos es altamente AZUCARADA. Nuestro paladar parece no agradarse de nada, si no contiene azúcar... El azúcar refinado es un VENENO. No se deje engañar por las apariencias. El azúcar refinado es uno de los ítems que debemos eliminar de nuestra alimentación, si queremos realmente tener salud, para nosotros y para nuestros hijos. La leche no fue hecha para fermentar, y si para que se corte. No se olvide nunca de esto.


En investigación hecha en los laboratorios de la Universidad de  Loma  Linda en los Estados Unidos, se constató que cada glóbulo blanco tiene la capacidad de destruir 14 bacterias nocivas de nuestro cuerpo. Entretanto, si es usado el equivalente a:

  6  cucharaditas de té de azúcar, la capacidad cae para  10 bacterias

12  cucharaditas de té de azúcar, la capacidad cae para    5 bacterias

18  cucharaditas de té de azúcar, la capacidad cae para    2 bacterias

24  cucharaditas de té de azúcar, la capacidad cae para    1 bacteria


Esto explica por qué los niños y adultos hoy en día  están enfermos con tanta facilidad. Las 24 cucharaditas de azúcar equivalen más o menos a un helado doble.


Al desayuno usted también puede incluir frutas, pan integral, avena, etc. Procure no mezclar muchas frutas en la misma comida. Una o dos calidades de frutas por comida podrán ser suficientes. Así usted evitará las combinaciones erradas de alimentos, lo que también se traduce en FERMENTACIÓN.


Usted  puede percibir fácilmente, que este desayuno contiene mucho más fibras que el desayuno anterior. Este es el secreto de una alimentación más sana: FIBRAS. Y cuestan tan poco...


Si usted dedica el tiempo adecuado para tomar su desayuno, de preferencia  juntando toda la familia en el mismo horario, y si la cantidad y calidad de los alimentos ingeridos ha sido la mejor, toda la familia tendrá las energías necesarias para enfrentar el nuevo día de trabajo que se está iniciando.


Algunos podrán objetar que, en la mañana, ellos nunca  tienen buen  apetito como  para  tomar un desayuno de esa naturaleza. La explicación de este fenómeno es muy simple: durante años ellos se acostumbraron con el primer triángulo (tiempo muy corto al desayuno y muy largo a la cena), y como en esta opción el estómago siempre quedaba lleno en la cena, y tal vez muy tarde en la noche, es obvio que al día siguiente no tendrá hambre, ya que no tuvieron ningún desgaste de energías durante la noche. Por eso, esas personas simplemente no comen nada al desayuno. Pero, si optasen por el segundo triángulo, comiendo poco en la noche y temprano, ciertamente irán a despertar con más hambre al día siguiente. Probablemente esto no acontecerá de inmediato, pero después de algunas semanas, ciertamente irá a regularizarse. Al principio la persona tendrá hambre en la noche y falta de hambre al desayuno. Pero todo podrá volver a lo normal, si usted persevera en el camino correcto.


Al   almuerzo debemos ahora  incluir verduras, alimentos integrales (arroz integral y pan integral), y debemos tener cuidado de evitar al máximo las bebidas. Cualquier líquido que sea ingerido junto con las comidas ocasionará el siguiente perjuicio:


Nuestro estómago fue hecho para trabajar con poquísimo líquido, formando así lo que se conoce como bolo alimenticio. Este bolo debe tener la consistencia aproximada de la miel líquida. Esto es, alta viscosidad. Cuando ingerimos líquidos, esta consistencia es deshecha, obligando al estómago a parar completamente la digestión, calentar el líquido que fue ingerido hasta que llegue a la temperatura de funcionamiento de nuestro sistema digestivo, que es de 36 grados Celsius aproximadamente; después el estómago trata de eliminar todo el líquido que aun está presente, de manera que pueda retomar el proceso de la digestión. Si ingerimos líquidos a intervalos regulares durante la comida, estaremos obligando a nuestro estómago a virtualmente parar por completo con la digestión. ¿Cuáles serán las consecuencias de esto? FERMENTACIÓN y PUTREFACCIÓN. Alimentos que deberían permanecer en nuestro organismo (estómago e intestinos) como máximo durante dos o tres horas, permanecen ahora dos o tres veces más. Las consecuencias podrán ser fatales, si persistimos en este hábito pernicioso. Más de 90% de los habitantes de este viejo planeta sufre de estreñimiento (estitiquez). La causa como usted ya vio, es muy simple: hábitos alimenticios errados. Acuérdese: abdomen dilatado no es sinónimo de salud, sino que de dolencia. Tiempos de residencia muy largos... falta de fibras...


Existe una manera muy práctica de evaluar si estamos ingiriendo la cantidad correcta de fibras en nuestra alimentación. Algunas personas que han asistido a mis charlas, no encuentran muy conveniente 

este método, pero yo creo que es muy práctico y tremendamente barato y seguro. Acuérdese, siempre, que deberíamos ir al baño, por lo menos una o dos veces por día (tantas veces como comemos).


Ya  encontré personas que me dijeron que iban al baño una  vez por  semana. Esto es simplemente trágico. Nuestro organismo no puede subsistir, en estas condiciones, sin enfermarse. Falta de fibras ... Mucho azúcar, chocolate, helados, bebidas, etc., etc..


Pero vamos a nuestra prueba: cada vez que usted vaya al baño, examine sus deposiciones atentamente. Si ellas son en poca cantidad, tienen mal olor, son oscuras y no flotan (o casi), puede tener certeza que su alimentación está errada. Faltan fibras... Esta  también es una de las razones porque existen tantas personas con varices o hemorroides. Cuando usted cambia sus hábitos alimenticios, sus deposiciones serán voluminosas, no tendrán mal olor, tendrán un color dorado y flotarán. Muy simple, ¿no es verdad? Y no cuesta nada... Para aprender esto, usted no necesita gastar una consulta con el médico. Pero muchos insisten no solamente en gastar mucho dinero con los médicos, sino que con las farmacias y con los hospitales, y finalmente con la funeraria... ¿Usted no encuentra que esto es tremendamente absurdo? Pero es la verdad. ¿Por qué insistimos en tener un comportamiento tan rebelde para con nuestro Creador? Nuestro cuerpo fue hecho por Él para que tengamos salud, y salud en abundancia. No podemos transgredir estas y otras leyes impunemente. Pero parece ser que simplemente no creemos que de hecho sea así mismo.


Fumamos, bebemos, nos alimentamos mal, no hacemos ejercicios, no  descansamos adecuadamente, no respiramos aire puro, no tomamos suficientes baños de sol (y cuando los tomamos, lo hacemos en las horas erradas), no ingerimos agua en las cantidades que nuestro organismo necesita (unos 10 vasos por día, FUERA de las comidas), no tenemos paz de espíritu. ¿Cómo podríamos tener aun SALUD?


Ese es el verdadero motivo de tanta dolencia... Pero parece ser que nadie quiere creer en eso. Y así el sufrimiento continúa, día tras día, cobrando su triste salario: muerte prematura.


A la cena, ahora, haga una comida bien liviana. Alguna fruta, tal vez un vaso de jugo natural o leche de soja, algunas tostadas con un poquito de miel, y solo eso. Ahora usted estará en condiciones de ir para la cama bien temprano y con el estómago casi vacío. Ciertamente tendrá un sueño reparador y despertará con el ánimo necesario para enfrentar un nuevo día de trabajo. Su disposición para el trabajo ciertamente va a ser mucho mejor. Su humor, su convivencia con sus familiares va a mejorar sensiblemente. Experimente y verá... Garantizo que vale la pena. Experimente, tenga una vida diferente...


Vamos a dar ahora una pequeña mirada en los diferentes tipos de alimentos que la naturaleza nos proporciona, y cómo podremos usarlos de la mejor manera posible.


Existen básicamente cuatro tipos de alimentos:

1.- Hidratos de Carbono

2.- Proteínas

3.- Grasas

4.- Vitaminas, Sales Minerales, Oligoelementos

Procure algún libro que contenga alguna tabla mostrando donde encontrar todos estos alimentos. Le aconsejo suscribirse a la revista "Vida Feliz".


Pocas  personas saben, o tienen interés en saber, donde es procesado cada tipo de alimento. Los amidos (féculas) o hidratos de carbono son procesados en la boca. Por ejemplo: el pan es procesado en la boca, a través de la ptialina. La boca no es simplemente el lugar donde los alimentos entran en nuestro organismo. Muchos alimentos deberían ser fraccionados en la boca, pero pocos permiten que este proceso de hecho se realice en la boca. De ahí la recomendación de masticar adecuadamente los alimentos, para que puedan ser mezclados con la saliva, que es la que contiene la ptialina. Cuando ingerimos líquidos, la saliva es diluida y el fraccionamiento paralizado. Fuera de eso, el líquido presente en la boca, hace con que nuestro organismo deje de liberar más saliva, lo que hace más caótica nuestra asimilación de los alimentos.

Las proteínas son procesadas en el estómago, cuando el bolo alimenticio se encuentra en las condiciones correctas (sin líquidos). El exceso de proteínas produce envejecimiento precoz. Las vitaminas y Sales Minerales son procesadas en el intestino delgado.


Yo siempre coloco el siguiente ejemplo en mis charlas: vamos a suponer  que  vamos a comer lo siguiente: arroz, porotos, acelgas, carne, alguna bebida, pan, y finalmente una naranja. El pan es procesado en la boca. El arroz, los porotos y la acelga en el estómago. La bebida va a paralizar todo el proceso de la digestión, hasta que ella sea eliminada. ¿Y la naranja? Normalmente ella es ingerida por último. Pero ya sabemos que las frutas son asimiladas en el intestino delgado. ¿Cuánto tiempo permanecerá la naranja en el estómago, sin poder pasar para el intestino delgado? Acuérdese que el píloro (la pequeña válvula que está a la salida del estómago) se cierra cada vez que ingerimos algún alimento. Ciertamente va a permanecer tanto tiempo cuanto el estómago lleve para digerir toda la comida, o sea, unas tres horas. En ese intervalo la naranja ya se oxidó (o fermentó) completamente... Usted pensó que estaba alimentándose perfectamente, ¿no es verdad? Siento mucho causarle más una decepción: usted acaba de intoxicarse un poquito más. Y así es todos los días. Su organismo no puede resistir este tratamiento por un tiempo muy largo, sin enfermarse. ¿Está comenzando a entender ahora?


Ah,  antes que me olvide, por favor, NUNCA coloque carne de cerdo en su mesa. Si usted aun no consiguió dejar la carne de vaca, se lo acepto, pero no coma carne de cerdo. Usted va a arrepentirse amargamente si insiste en su uso. Es altamente tóxica y produce muchas enfermedades fatales. Trate de evitar usar cualquier tipo de carne. Aprenda a sustituir la carne por alimentos integrales, soja, lentejas, arvejas, maní, nueces, garbanzos, habas, papas, arroz, avena, centeno, maíz, trigo, etc., etc. Nuestro organismo no fue hecho para ingerir carne. Loa felinos tienen un sistema digestivo de aproximadamente 3 m de largo. Además tienen colmillos afilados para desgarrar la presa. Por lo tanto, al comer carne pueden expulsar rápidamente los residuos. Los seres humanos tenemos un sistema digestivo de entre 8 a 10 m de largo y tenemos muelas planas, hechas para triturar granos. Cuando comemos carne, los residuos se demoran muchísimo tiempo para salir. De ahí el olor fétido de nuestras deposiciones. Procure informarse correctamente sobre este y otros asuntos, que ciertamente traerán más SALUD para su hogar.


Otra  recomendación a la cual deberá prestar mucha atención: evite al máximo las frituras. El aceite (de maíz o de soja) en su estado "natural" no posee grasas saturadas. Estas son altamente perjudiciales a nuestro organismo. Cuando usamos aceite para freír algunos alimentos, este aceite se satura, dificultando así nuestra digestión. Si usa aceite, úselo en poca cantidad, y no use el mismo aceite muchas veces. De preferencia use aceite de oliva. Esta es más una de las desventajas de entrar en una "pizzería" común hoy en día: ellos usan el aceite hasta que queda negro. Esto es simplemente un suicidio para nuestro organismo. Y nosotros aun pagamos para enfermarnos...


Vamos a hablar un poco más aquí sobre el azúcar refinado, mostrando algunos efectos perjudiciales en su uso cotidiano. Acuérdese de esto: el azúcar refinado tiene que estar en la presencia de calcio para que nuestro organismo pueda procesarlo. La caña de azúcar o la chancaca en su estado natural, posee todos los componentes necesarios para que pueda ser procesada por nuestro organismo (vitaminas y sales minerales). Pero cuando ella es refinada, pierde prácticamente todos estos componentes. Pero eso no cambia la manera como nuestro organismo trabaja para procesarla. ¿Dónde cree usted que nuestro organismo va a buscar el calcio, para poder procesar correctamente el azúcar refinado? Básicamente en nuestros huesos y en nuestros dientes. Este es el motivo principal, por el cual Chile posee tantas caries dentales por habitante, según la OMS (Organización Mundial de la Salud). Esta es una de las razones por la cual la osteoporosis se está tornando tan común hoy en día; y no solamente en los más viejitos, sino que en personas más jóvenes también. Con respecto a los dientes, no necesito ni hablar, ¿no es verdad? El azúcar refinado es literalmente un VENENO, y debería ser tratado como tal. Prácticamente todo lo que contiene azúcar refinado, va a FERMENTAR en nuestro organismo; es una "energía vacía". Solo tiene calorías, pero carece de vitaminas y sales minerales y de FIBRAS obviamente. El azúcar contenido en las frutas, tiene todo eso: vitaminas, sales minerales y fibras. Esto hace con que la asimilación de este azúcar de las frutas, sea lento y gradual, permitiendo así que la fabricación de insulina por parte de nuestro organismo sea normal. Pero cuando ingerimos azúcar refinado, nuestro organismo recibe una BOMBA, y nuestro organismo sufre mucho para poder producir tamañas cantidades de insulina. ¿Qué va a suceder si insistimos en su uso diariamente? Bien, muy luego estaremos con DIABETES. ¿Y por qué? Porque simplemente agotamos las capacidades de nuestro organismo para poder lidiar con tamaña cantidad de AZÚCAR. Recomiendo al lector interesado realmente en su salud, obtener las cintas de vídeo del Dr. Sang K. Lee donde él habla sobre cáncer, diabetes, úlceras, artritis, etc., etc.. y cómo nuestros hábitos alimenticios están directamente ligados con todas nuestras dolencias. Vale la pena estudiar esto. Sí vale la pena.


Veamos ahora rápidamente, algunas combinaciones correctas de alimentos, y comparemos con las combinaciones que usted está haciendo en su hogar. Voy a colocar apenas los ítems más importantes, para que usted no se pierda al comienzo. Con el tiempo usted va a conseguir acordarse de todo sin problemas:

-  No mezcle frutas con verduras en la misma comida (usted ya sabe por qué, ¿no es verdad?). Esto implica en eliminar los postres...

- No mezcle frutas ácidas con frutas dulces en la misma comida.

-  Si usted decidió comer sandía o melón, no podrá comer nada más junto con ella. Son frutas monofágicas. Nunca tome agua o cerveza junto con la sandía. Ella podrá endurecerse dentro de su estómago.

-  No tome  líquidos con las comidas. Y menos aun si son helados. Por  lo tanto, elimine las bebidas. Su organismo necesita de AGUA, pero nunca con las comidas, y sí fuera de ellas. Tome agua media hora antes o dos horas después de cada comida.
- Frutas combinan con cereales y con oleaginosas.

- Hortalizas y verduras combinan con cereales, con oleaginosas y con leguminosas.

- Cereales combinan con oleaginosas.

-  Cereales pueden ser usados con leguminosas, desde que las leguminosas sean en menor cantidad.

-  Las leguminosas pueden formar una comida si usadas con hortalizas y verduras (pues ya son ricos en hidratos de carbono y proteínas).

-  No use azúcar refinado, y menos aun con leche. Esto implica en eliminar los postres nuevamente... 

-  Trate de ingerir las ensaladas crudas, y no cocidas. Lávelas muy bien.

-  Trate de evitar el uso de aceite en las ensaladas, especialmente la lechuga. Para ver lo que sucede con la lechuga, haga la siguiente experiencia: Coloque una hoja de lechuga en un plato, coloque un poco de aceite encima, y aguarde algunos minutos (15 o más). Después de transcurrido este tiempo, observe cuidadosamente cómo la lechuga fue literalmente destruida. Este mismo fenómeno sucederá dentro de su estómago.

- La palta es para ser ingerida con sal, y nunca con azúcar.

- Use sal fina de mar y nunca sal refinada. La sal refinada carece de minerales y es prácticamente Cloruro de Sodio (NaCl) puro. El exceso de Sodio en nuestro organismo produce problemas al corazón y la sal eleva la presión sanguínea.

Y ahora  voy a colocarle una pequeña tabla que muestra cómo usted puede ganar algunas calorías, de manera que tenga cuidado con los alimentos más ricos en calorías, fuera de que no todos son recomendables para su salud:

   

      Alimento




  Calorías

1 huevo cocido






90


1 sardina o 1 biscocho





30


1 salchicha de carne de cerdo (no coma)


95


1 salchicha tipo "Viena" (no coma)



110


1 limón medio






20


1 manzana media






80


1 tangerina







40 


1 galleta







25


1 pancito







80  


1 bombón







350


1 helado







200


1 yogurt







60 


1 porción de papas fritas




90


1 porción de coliflor





25 


1 rebanada de pan de centeno




55


1 rebanada de pan integral




65


1 rebanada de pan tostado




35


1 tajada de jamón (no coma)




62                            


1 pedazo de torta de crema




400   


1 pedazo de torta de frutas con nata


550


1 pedazo de torta de manzana



300


1 vaso de jugo de manzana




100


1 vaso de jugo de uva





160


1 cucharada de sopa de extracto de tomate

15


1 cucharada de mayonesa




115


1 cucharada de sopa de tomate



160


1 cucharada de té de azúcar




13


1 taza de "chucrut"





25


1 taza de sopa de verduras




50


1 taza de puré






160


1 taza de hígado de badejo




1.100


1 taza de budín de chocolate




350


1 taza de sopa de tomates




160


2 huevos estrellados





220

6 tallos de espárragos





20


6-10 nueces






150


20 maníes







140


1/4 litro de leche






70


1/4 litro de Coca-Cola (no beba)



80  


1/2 pollo asado






300


100 g de carne de chancho delgada (no coma)

215


100 g de carne de ganado (evite)



175


100 g de vitela (evite)





140


100 g de grasa para frituras (no use)


925


100 g de mantequilla (evite)




780


125 g de chorizo (no coma)




515


125 g de salchichón (no coma)



600


125 g de jamón ahumado (no coma)


530


125 g de tocino (no use)




1.300


125 g de asado de ganso




400


125 g de espagueti





120


125 g de macarrón





460


125 g de carne de caza





150

125 g de quesillo






140


125 g de uvas






95


125 g de miel






420


125 g de waffle






450


125 g de repollo rojo





60


125 g de callampas





20


125 g de truchas






150


125 g de chocolate





680


Me  gustaría volver una vez más al problema de la falta de fibras en nuestra alimentación "moderna". Sugiero al lector deseoso de aprender más sobre este importantísimo asunto, que adquiera el libro "Dieta para Salvar la Vida" del Dr. David Reuben. Me voy a permitir extraer los siguientes trechos, para que usted pueda evaluar mejor este grave problema de nuestra sociedad:


“En  vez de una fosa estancada, el colon es, en verdad, un río vivo. Los residuos de la digestión (fecas es el plural de la palabra latina "faez", que significa "residuo") son mitad líquidos y mitad sólidos, y pasan por el colon como un torrente activo. La porción sólida de la materia fecal precede la parte líquida y las paredes de los intestinos absorben el exceso de agua, selectivamente.


Uno de los mayores riesgos que un ser humano puede correr es permitir que los residuos de sus alimentos, esto es, los productos fecales finales, permanezcan en contacto con el colon durante tres o cuatro días cada vez. Al final de su tubo digestivo, está guardando una bomba-reloj”.

Después de presentar una investigación de laboratorio, él concluye: “Las implicaciones de esos descubrimientos son simples e inequívocas: las personas que pasan la vida consumiendo alimentos de bajo valor fibroso están convirtiendo sus propios ácidos biliares inofensivos en terribles compuestos causadores de cáncer dentro de su propio intestino grueso”.

Veamos  rápidamente cómo podemos colocar esto en dos diagramas diferentes, mostrando la drástica diferencia entre una alimentación de bajo valor fibroso y una de alto valor fibroso:
           


            
Boca  <--- Ptialina







|






Estómago <--- Ácido clorhídrico y enzimas







|



Digestión lenta --->
|
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Intestino Delgado <--- Ácidos Biliares <--- Hígado
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Llegada tardía al Colon--->
|    







Colon
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---> Bacterias maléficas en el Colon

Fin del proceso en el Colon --->
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---> Elementos químicos cancerígenos
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pequeña cantidad    descomposición de los ácidos biliares




dura y olor fétido

ALIMENTACIÓN DE BAJO VALOR FIBROSO







Boca <--- Ptialina







|






Estómago <--- Ácido clorhídrico y enzimas
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Digestión rápida --->
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Intestino Delgado <--- Ácidos biliares <--- Hígado
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Llegada rápida al  Colon  --->
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Colon 
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Corta permanencia en el Colon --->|







| <--- Bacterias benéficas en el Colon
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(estreptococos y lactobasilos)
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Evacuación Rápida
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20% de bacterias
|

  Ácidos biliares intactos
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suave, sin olor, color café claro





gran cantidad, flotan

ALIMENTACIÓN DE ALTO VALOR FIBROSO


Podemos aun decir que, “los individuos que consumen alimentos de bajo valor fibroso expelen menores cantidades de ácidos biliares en sus evacuaciones, indicando que ellos los descompusieron en elementos cancerígenos. Por otro lado, las personas que consumen alimentos de alto valor fibroso tienen un colon dominado por estreptococos y lactobasilos, que parecen no atacar los ácidos biliares, ni descomponerlos. Confirmando aun esa protección, los individuos que usan alimentos de alto valor fibroso eliminan una proporción mucho mayor de ácidos biliares intactos, no modificados (en agentes cancerígenos). Fuera de eso, cada evacuación consiste de 20 a 30% de bacterias, por lo tanto, mientras más rápido las bacterias que transforman el ácido biliar sean eliminadas de los intestinos, menos mal podrán causar”.


¿Usted está entendiendo ahora la tremenda importancia que las fibras tienen para el perfecto funcionamiento de nuestro organismo? Analice bien, Dios hizo los alimentos integrales (arroz, trigo) 

pero el hombre encontró que sería mejor ingerirlos refinados ... sin sufrir ninguna consecuencia.


Ahora voy a darle otro consejo muy importante: nuestro sistema digestivo fue hecho para trabajar como máximo TRES veces por día. Esto quiere decir que deberíamos tener como máximo TRES meriendas por día, y nada más. Muy bien, pero esto no es todo. Acontece que ENTRE esas tres meriendas, yo no debo ingerir NINGÚN alimento, bajo la pena de agotar mi sistema digestivo. El estómago simplemente va a quedar exhausto, si yo insisto en comer FUERA de hora. Nuestro estómago precisa tener un descanso de aproximadamente 5 horas entre una merienda y la otra. Por eso es que debemos tomar nuestro desayuno temprano en la mañana, y después el almuerzo entre medio día y dos de la tarde, y finalmente la cena a las siete u ocho de la noche como máximo. Y entre esas meriendas no debo comer NADA. Si insisto en “picar” entre las comidas, voy a tener un sobrepeso de 6 Kg a la vuelta de un año. Lo que sí puedo hacer es tomar mucho líquido entre las comidas. Esto es lo que nuestro organismo necesita: AGUA pura. Esta es la causa principal por la cual muchos niños hoy en día, presentan señales de náuseas o a veces hasta vómitos, y las mamás no saben el porqué de esto. Llevan el hijo al médico, y el médico no le encuentra nada anormal. Y las mamás aun le dicen al médico, que su hijo “se alimenta muy bien; él come bastante”. Pero no saben que comer a cada instante (dulces, sándwich, bebidas, helados, golosinas, chocolates, y no se cuantas otras cosas) hace con que nuestro organismo también se enferme. Todo tiene que tener su horario. Nuestro cuerpo fue hecho así. No podemos querer forzarlo a hacer algo que Él es incapaz de hacer. Y si usted lo fuerza continuamente, fatalmente va a acabar ENFERMO, y usted va a sufrir todas las consecuencias. No tenemos por donde huir de eso. Tratar de insistir en eso es completamente insensato...


A continuación le  voy a colocar algunas tablas y consejos extremamente útiles que aparecen en los siguientes libros del Dr. John A. Scharffenberg (Loma Linda University, EUA): "Dieta y Enfermedades del Corazón" y "Prevención del Cáncer".


“Los principales factores dietéticos envueltos en la producción de molestias cardíacas pueden ser resumidos, en su orden de importancia, de la siguiente manera:

1.- Colesterol en la sangre

2.- Grasa saturada

3.- Grasa total

4.- Calorías totales (obesidad)
5.- Sal

6.- Fibra, carencia de

7.- Azúcar

8.- En la hora en que deberíamos tener una merienda completa, comemos apenas un sándwich.

9.- Esteroides vegetales, ausencia de

10.- Alcohol en grandes cantidades

11.- Café (cafeína) y té (teína)(ambas son iguales).

Como  norma  práctica, para cada 100 mg de colesterol que eliminamos de nuestra dieta, el colesterol de nuestra sangre caerá 5 mg%. Para cada 1% que usted baja el colesterol de su sangre, disminuye 2,4% su riesgo de ataque cardíaco. Así, si usted bajó el colesterol de su sangre en 10%, la reducción de su riesgo de muerte por ataque cardíaco es de 24%.


El colesterol  producido por el organismo no se oxida para formar substancias tóxicas. Por lo tanto, si el organismo produce mucho colesterol por causa de stress o por el hecho de ser obeso, esto no debería causar el mismo tipo de daño que causa el colesterol proveniente del alimento que comemos. El gran problema es el colesterol de los alimentos que ingerimos.

Cinco Principales Alimentos que Contienen Colesterol

1.- Huevos





35,9%

2.- Bifes de carne bovina


8,7%

3.- Hamburguesas, Bolo de carne

7,3%

4.- Leche integral




5,4%

5.- Hot-Dogs, Jamón, Fríos surtidos
4,3%

El colesterol en la sangre se compone de tres tipos diferentes: 

-  El colesterol de lipoproteína de alta densidad (LAD), que  es benéfico. Mientras más colesterol de este tipo tenga una persona, tanto más reducido es el riesgo de ataque cardíaco. En los Estados Unidos, el nivel medio de LAD para las mujeres es de 56 mg/dl y para el hombre es de 46 mg/dl.

- El colesterol de lipoproteína de baja densidad (LBD), que es el responsable por los ataques cardíacos. El nivel medio en los Estados Unidos es de 140-145 mg/dl. Este nivel debería bajar de 100 mg/dl. A fin de bajar el LBD en la sangre, deben ser evitados los productos de origen animal que contienen colesterol, y la cantidad de grasa saturada en la dieta debe ser limitada. Una vez más, la reducción de peso y un buen programa de ejercicio aeróbico pueden ayudar mucho.


El nivel de colesterol LBD generalmente no es examinado en el laboratorio; es un número calculado. Se hace este cálculo dividiéndose los triglicéridos por cinco, lo que resulta en la cantidad de colesterol en la lipoproteína de densidad muy baja (LDMB), adicionándose a este el LAD y substrayéndose el resultado del valor del colesterol total. El resultado es el colesterol LBD.

Obs.: Esta fórmula solo opera si el nivel de triglicéridos está dentro de una variación próxima de la normal y no arriba de 300 mg/dl.


El nivel de colesterol LBD es, probablemente, el mejor indicador de riesgo de ataque cardíaco. Si es normal, el colesterol LAD, colesterol total, o la razón de colesterol total para el LAD no es muy importante.


Cuando su médico solicite una serie de  exámenes de sangre, insista para que él coloque el examen de colesterol LAD. Generalmente no se hace ese examen, y sin el no se puede calcular su colesterol LBD.

Cantidad Aproximada de Colesterol en Alimentos




Alimento


__
Colesterol mg

- Carne Bovina, carnero, cerdo, vitela, 85 g, sin hueso
80

- Hígado, 85 g







370

- Riñones, 85 g







675

Aves

- Pollo, pecho, carne y piel, 85 g, 1/2 pecho


74

- Pollo, pecho, sin piel, de un pollo de 1,5 Kg.


63

- Pollo, pernil, carne y piel, de un pollo de 1,5 Kg.

47

- Pollo, pernil, sin piel, de un pollo de 1,5 Kg.


39

- Pavo, claro, sin piel, 85 g





65

- Pavo, oscuro, sin piel






86

Peces y Frutos del Mar

- Mariscos, 1 taza, 19 grandes




114

- Cangrejo, 1 taza, enlatado, acondicionado


161

- Langostas, 1 taza, cortadas en cubos de 12,5 mm

123

- Ostras, 1 taza, 19-31 medias




120

- Camarón, 1 taza, 22 grandes o 76 pequeños


192

- Lenguado, a la parrilla, 85 g




50

- Salmón, a la parrilla, 85 g





35

- Sardinas, enteras, drenadas, 100 g peso neto


129

Lacticinios
- Mantequilla, regular, 14 g, 1 cucharada de sopa


35

- Yogurt, cultivado, desnatado, 236 g, 1 taza



5

- Queso Cheddar suave o acre, 28,3 g




28

- Queso Ricota, parte desnatado, 28,3 g




9

- Queso fresco cremoso, 236 g





48

- Queso fresco no cremoso, 236 g





13

- Queso crema, 14 g, 1 cucharada de sopa



16

- Quesos beneficiados (norteamericano), 28,3 g


20

- Nata 1/2 y 1/2, 14 g, 1 cucharada de sopa



6

- Café claro, 14 g, 1 cucharada de sopa




10

- Crema chantillí presurizada, 14 g, 1/4 de taza



13

- Crema chantillí no batida, 14 g, 1 cucharada de sopa

20

- Helado, regular, 70 g, 1/2 taza





20

- Leche helado, endurecido, 70 g, 1/2 taza



13

- Leche integral, 236 g, 1 taza





34

- Leche 2% de gordura, 236 g, 1 taza




22

- Leche desnatado, 236 g, 1 taza





5

- Yogurt de leche líquido y en polvo desnatado, 236 g, 1 t

17

Huevos

- Entero, 1 grande







252

- Gemas, de un huevo grande






252
- Mayonesa, comercial, 14 g, 1 cucharada de sopa


10 

Vegetales

- Frutas, cualquier cantidad






0

- Castañas, cualquier cantidad





0

- Granos, cualquier cantidad






0

- Vegetales, cualquier cantidad





0

- Legumbres (arvejas, porotos), cualquier cantidad


0

- Margarinas (totalmente de vegetales), cualquier cantidad

0

Postres

- Torta Pan-de-Lob, 70 g






162

- Amarillo y Chocolate, 70 g






36

- Bomba de crema, 113-146 g





188

- Crema para torta asada, 236 g, 1 taza




278

- Tortas asadas con crema, 1/8 de 22,5 de diámetro


120

- Torta de merengue de limón, 1/8 de 22,5 de diámetro

98

- Torta de zapallo, 1/8 de 22,5 de diámetro



70

- Budines cocidos de chocolate o vainilla, 236 g, 1 t


32


Algunos tipos de ácidos grasos saturados son mucho más importantes que otros, visto que solamente algunos de ellos elevan el colesterol de la sangre. Los ácidos palmítico, mirístico y láurico son los principales que elevan el colesterol de la sangre. Los ácidos mirístico y láurico se encuentran en las grasas de los alimentos, pero generalmente no en grandes cantidades. La principal excepción está con los cocos que contienen 40% de grasa en la forma de ácido láurico. Por lo tanto, la grasa saturada más común que eleva el colesterol de la sangre es el ácido palmítico. El aceite extraído de la palmera (babaçu) es 39% ácido palmítico. Los EUA lo importan y entonces es empleado en la fabricación de margarinas, galletas (tipo cracker), etc. Todos los productos de origen animal, ya sea leche, huevos o carne, tienen elevado nivel de ácido palmítico. El chocolate contiene 23% de ácido palmítico y el aceite del cuesco de algodón tiene 22%. La próxima fuente más elevada serían las paltas, con 18%. En general, las paltas son buenas para el consumo, pero debido al elevado contenido de ácido palmítico, algunos médicos las contraindican para las personas que tienen alto contenido de colesterol en la sangre. Sin embargo, esto solo es necesario si tales individuos tienen en sus dietas considerable dosis de colesterol o productos de origen animal.


El coeficiente P/S de los ácidos grasos poliinsaturados para los saturados es un instrumento útil, aun cuando no sea exacto, para determinar hasta qué punto un producto es bueno, desde la perspectiva de la dieta, para controlar las enfermedades cardíacas.


Todas las grasas contienen tres tipos de ácidos grasos: los que son poliinsaturados y tienden a disminuir el colesterol del suero; los que son saturados y tienden a aumentar el colesterol del suero; y los que son monoinsaturados. Se pensaba que los ácidos grasos monoinsaturados no tendían a elevar ni a disminuir el colesterol del suero. El aceite de oliva es extremamente elevado en este ácido graso particular. Estudios recientes demostraron que este ácido graso puede tender a bajar el colesterol del suero.

Razón P/S para Carnes

- Peces




2,0 - 3,0

- Pavo




0,83

- Pollo




0,81

- Bacon (cerdo)



0,47

- Fríos surtidos



0,39

- Venado




0,13

- Carnero




0,07

- Cabrito




0,07

- Bovinos




0,06

- Aves




0,82

- Huevos




0,53

- Leche




0,11

Razón P/S para Vegetales

- Nuez inglesa




10,50

- Nuez negra




9,17

- Avellana





7,40

- Aceite de maíz




5,60

- Castaña de faia




4,13

- Pecá






3,00

- Almendra





2,50

- Margarinas (antes del mejoramiento)
0,86

- Castaña de caju




0,47

- Coco





0,01

Hay  algunos principios simples para controlar el peso. El primero es: No coma NADA entre las comidas! Cada 100 calorías que usted ingiere entre las comidas, por día, representan 4,5 Kg. en un año. El principio siguiente es: ¡consuma menos calorías vacías o refinadas! Esto significa consumir menos grasas visibles tales como aceites y grasas para tortas. Significa consumir menos azúcar. Use solamente productos de granos integrales como pan de trigo integral o arroz integral en vez de arroz blanco. Elimine el consumo de alcohol, otra substancia calórica que no entra con su parcela de vitaminas y sales minerales. La tercera cosa a hacer es: ¡no consumir alimentos ricos en colesterol y en grasas saturadas! Esto significa reducir el consumo de carne, leche integral, queso, mantequilla y huevos. Si esto aun no es suficiente para bajar su peso hasta donde él debería estar, no coma en la noche, pero tome un desayuno reforzado. Claro que los diabéticos e hipoglicémicos no harán tal cosa. Consuma más alimentos de baja densidad calórica, tales como las verduras. El ejercicio diario también es importante para encontrar su peso ideal.


La sal produce hipertensión. Actualmente casi todas las autoridades recomiendan que se reduzca la sal a no más que una cucharadita de té de sal por día. Eso representa aproximadamente 2 gr. de sodio. Estudios hechos en animales, muestra que una elevada dieta de sal en los primeros años de vida, causa el desenvolvimiento de alta presión arterial. No se debe colocar sal en los alimentos para bebés. Consumir alimentos en estado natural, es la clave para reducir nuestra ingestión de sodio.

Cinco Principales Fuentes Alimenticias que contienen Sodio

- Panes, Cereales, Masas


26,0 %

- Carnes





22,3 %

- Lacticinios




11,6 %

- Postres





6,6 %

- Sopas





6,7 %

Diez Mandamientos para Cocinar con Bajo Contenido de Sodio

1.- No lleve el salero a la mesa

2.- Use más alimentos en su estado natural

3.- Evite alimentos beneficiados, a menos que sean de bajo contenido de sodio. Lea los rótulos y evite productos que contengan sodio, carbonato de sodio, sal, salmuera o proteína vegetal hidrolizada en sus ingredientes.

4.- Evite carnes, especialmente las muy saladas

5.- Granos beneficiados proporcionan el máximo de sodio en nuestra dieta. Consuma granos integrales.

6.- Reduzca la sal en recetas tales como en el pan.

7.- Evite comidas ligeras. En su mayoría son de alto contenido de sal.

8.- No cocine demás los vegetales.

9.- Limite el consumo de lacticinios a 2 tazas por día.

10.- Evite alimentos ricos en colesterol.


La cafeína actúa bioquímicamente de una forma que franquea el flujo de azúcar y de grasa en la corriente sanguínea, aun cuando ya haya allí cantidad suficiente de esas substancias. Tanto el exceso de azúcar en la sangre como los triglicéridos (grasas) tienden a causar molestia cardiaca proveniente del endurecimiento de las arterias. No sería común encontrar una persona cuya grasa en la sangre fuese elevada solo porque toma café. Pero la nicotina del cigarro y el estrés - que tiende a conducir la bioquímica en la misma dirección como lo hace el café - juntamente con el café pueden resultar en elevado contenido de triglicéridos en la sangre. El café tiende, también, a elevar la presión sanguínea sistólica. Tiende a causar palpitaciones y arritmias o irregularidades del corazón en algunas personas. Estudios recientes conducidos en Europa y Estados Unidos, proporcionan la evidencia de que beber café aumenta el riesgo de ataque cardíaco.


Hay  mayores motivos que el problema de ataques cardíacos para no consumir café o té. El cáncer de la vejiga duplica con apenas dos o más tazas de café diariamente, de acuerdo con un estudio reciente. El café disminuye la absorción de fierro no-hemoglobínico en 39%, cuando ingerido con una hamburguesa. El té disminuye la absorción de fierro no-hemoglobínico en un 64%. Aumenta el flujo gástrico y baja la presión del esfínter del esófago inferior, causando acidez. También las bebidas artificiales (Coca-Cola y sus congéneres) aumentan de 3,5 a 5 veces la producción de ácido. La única bebida razonable para ser tomada entre las comidas es el agua.


La muerte proveniente de todas las causas es 33% más alta en los consumidores de carne. Sin duda alguna, el más importante paso que podemos dar en el sentido de reducir el riesgo de cáncer, es eliminar el uso de cigarros. No solo el humo causa cáncer al pulmón, la principal causadora de muerte por cáncer, sino que da origen a una hueste de otras formas de cáncer. El cáncer al estómago, de los riñones, de la faringe, del colon, del útero, de la vejiga, del esófago, del hígado, del páncreas, de la laringe, de la cavidad bucal y hasta la leucemia ha aumentado entre los fumantes.


Una  dieta con alto contenido de proteínas, también reduce las defensas naturales del organismo, tales como la actividad de los linfocitos T que luchan contra el cáncer.


Las personas sometidas a la acostumbrada dieta occidental, que es alta en carne y en otros productos de origen animal, producen de 4 a 5 veces más bilis que los vegetarianos.


Las bebidas artificiales tienden a disminuir la absorción de calcio del cuerpo, en virtud de su pobre proporción de calcio para fósforo.


Las mujeres que consumen alcohol regularmente, aumentan de 50-100% el riesgo que corren de contraer cáncer al seno. Toda vez que se bebe, hay una destrucción de células del cerebro, que normalmente nunca más se recuperan.


Los  estudios realizados en animales han revelado que el safrol es cancerígeno. El safrol se encuentra en los azafranes, en la nuez moscada, en el macis, en el jengibre, en la hierba dulce, en la canela y en la pimienta del reino (en general, en todos los condimentos fuertes: mostaza, ají, etc.). La pimienta produce cáncer en los animales.


Los  nitritos pueden convertirse en nitrosaminas, las cuales causan cáncer en animales. Se ha demostrado que esta conversión se produce también en el estómago humano. Algunos alimentos como queso y café, tienen una gran capacidad para causar la ocurrencia de esta conversión. La vitamina E inhibirá esta reacción. La fritura de carnes curadas puede formar esas substancias.


Muchos se han preocupado con los endulzantes artificiales: el Sucaril y la Sacarina son cancerígenos. No use endulzantes artificiales.


Hasta aquí extrajimos algunas frases muy importantes de los dos libros del Dr. Scharffenberg. Se los recomiendo. 


Antes que me olvide: la sal refinada (yodada) impide la eliminación de los cristales de ácido úrico (provenientes de la carne; la carne produce artritis), se transforma internamente en soda cáustica, produce eczema y carece de los minerales que la sal de mar posee, que son alrededor de 30 minerales. En resumen, es apenas cloruro de sodio puro. Un producto altamente peligroso para el consumo humano.

Repercusiones de la Cafeína en el Cuerpo:

1.- Aumento de la concentración de colesterol y de triglicéridos.

2.- Aumento de la temperatura del estómago entre 5ºC y 7ºC

3.- Aumento de la cantidad de ácido clorhídrico hasta en un 400%

4.- Aumento de la función cardiaca en un 15%

5.- Existe un aumento en el riesgo de un infarto cardíaco 2 ½ veces mayor

6.- Aumento del proceso de oxidación en las células de un 24%

7.- Aumento de la actividad de los riñones en un 100%

8.- Aumento de los niveles de azúcar en la sangre

9.- Aumento del contenido de grasa en la sangre

10.- Disminución de la capacidad de los pulmones en un 13%

11.- Destruye el balance hormonal en el cuerpo

12.- Destruye la coordinación motora en el cuerpo

13.- Produce dolores de cabeza, nerviosismo, irritación

14.- Favorece la aparición de diabetes

15.- Se sospecha que favorece el cáncer al páncreas

16.- Favorece la inflamación de la vesícula y del páncreas

17.- Al existir cálculos en la vesícula aumentarán los cólicos a la vesícula

18.- Daña los cromosomas

19.- Se sospecha que produce deformaciones, cuando durante el embarazo, se ingiere café

20.- Produce deformaciones y abortos. Ante una alta presencia de cafeína se producen nacimientos prematuros, muertes prematuras y abortos.

21.- Usa las reservas de energía, las cuales serán necesarias en el futuro.

22.- Produce en muchos seres humanos un sueño inquieto

23.- Produce mareos

24.- Lleva a un deseo de consumir alcohol

25.- Al tomar té chino con las comidas, causa una disminución del hierro, lo cual produce anemia.

26.- Disminuye las percepciones espirituales

27.- Produce estreñimiento

Extraído del libro “Für Ihre Gesundheit” (Para Su Salud)
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7102 CS Winterswijk


Holland

Curso Universitario de Nutrición

Curso Universitario de nutrición reducido a una única sentencia:

"Coma en las horas apropiadas una variedad de alimentos naturales en cantidades que mantengan el peso ideal".

Creo que esto debería ser material suficiente como para que usted pueda iniciar una reforma de salud en su casa. Todos saldrán ganando, sin excepción. Lo que nosotros tenemos que entender es que tendremos SALUD cuando nuestra SANGRE sea PURA. Solo eso. Y para mantener nuestra sangre pura, basta seguir los consejos arriba citados. Esto como regla general. Siempre habrán excepciones. Dios hizo todas las cosas muy simples. A nosotros nos gusta complicarlas...


Espero haber podido contribuir un poquito con el bien estar de su familia y de su salud... 
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