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PROLOGO

Un error generalizado en materia de nutricion, generado por la costumbre tan arraigada
como funesta para la salud, de dejar en manos de los "expertos" asuntos tan vitales como la
propia vida, ha sido la fuente de inspiracion de muchos escritores que, motivados por la
frustracion como testigos del progresivo deterioro fisico y psiquico de los seres humanos,
han tratado de poner remedio a tanto desatino seudo-cientifico-dietético que define,
irracional e irresponsablemente, lo que somos y debemos comer. Sin embargo, ni los mas
sencillos argumentos cientificos basados en simples conocimientos de fisiologia humana,
que corroboran irrefutablemente la naturaleza no-violenta de nuestros alimentos, ni el propio
sentido comin —nuestra mejor defensa ante los intereses creados-, son suficientes para
hacer frente al aparato propagandistico de una sociedad institucionalmente mediatizada que
nos condiciona a una dependencia depredadora de las visceras, misculos y subproductos
de ofros seres vivos, que predisponen nuestro organismo a multiples enfermedades %
carencias nutricionales y nos aleja de nuestra alimentacion ideal de origen vegetal, basada
en los frutos, semillas y plantas que son el sustento ideal de la humanidad, en un amplio
sentido fisiologico, sociolégico y medioambiental.

En respuesta a la creciente necesidad de informacién que surge de la profunda confusion,
deliberadamente creada por una sociedad que antepone los intereses econémicos a la salud
y el bienestar de los ciudadanos, "El Manual del Cuerpo Humano", viene a llenar un vacio
existente en la literatura dedicada a promulgar y defender la salud a través de la nutricién y
el sentido comin, mediante una buena dosis de humor, que no impide a su autor hacer uso
de una argumentacién tan novedosa como acertada a nivel filoséfico y cientifico, que
ademas de permitir al lector familiarizarse con todos los conocimientos necesarios para

recobrar y mantener la salud, también contribuye significativamente a mejorar la vida de los
demas y a preservar el medio ambiente.

A través del coche como vehiculo y simbolo que define y condiciona parte de nuestro
comportamiento y pautas de consumo, el autor compara y expone el funcionamiento de
nuestro organismo mostrando que, aunque no todos seamos expertos conocedores de los
vehiculos a motor, estamos mas familiarizados con la maquina emblematica de la era de las
comunicaciones que con nuestras propias necesidades nutricionales, y el saber mantener
correctamente un coche y conocer sus caracteristicas es un incentivo para cuidar el Gnico
cuerpo, o vehiculo personal que tenemos, mediante unas sencillas reglas, para disfrutar de
buena salud y evitar las “averias” serias que pueden costarnos la vida.




Si aceptamos que no somos depredadores naturales, ni mé.qu‘inas que necesitan piezas de
recambio, y estamos dispuestos a admitir que los despojos amm_ales . ademag de
desagradables, antiestéticos y repugnantes -, son nocivos para cgalqwer animal frugivoro
como el ser humano (capaz de solidarizarse con todos los seres vivos quando descubre su
afinidad natural por los alimentos vegetales), seguir las sencillas instrucciones de "El Manual
del Cuerpo Humano", es la mejor garantia para disfrutar de una vida sana y mantener
correcta y responsablemente (sin necesidad de recambios o transplantes), nuestros propios
érganos Y tejidos toda la vida.

Este manual, ameno e informativo, nos permite rehacer nuestra vida y Iclueslionar
facilmente las opiniones interesadas o desinformadas de los "expertos” en nutricion, con la
conciencia limpia de quien sabe que la forma mas ética y sana de vivir es dejando vivir a los
demas.

Francisco Martin

Presidente de la Asociacion Vegana Espaiola (AVE)
www.ivu.org/ave

Vicepresidente de la Unién Vegetariana Espafiola (UVE)

www.unionvegetariana.org

Ex secretario general de la Unién Vegetariana Internacional (IVU)

http://www.ivu.org/spanish/

PRESENTACION

Al comenzar a redactar estas breves lineas que preceden al contenido de este libro, quiero
manifestar que tengo una experiencia de mas de veinte afios de vida vegetariana, a lo largo
de los cuales he ido profundizando en conocimientos sobre esta materia.

No siempre fui vegetariano, aungue mi conyuge si que lo era desde su infancia y esta
circunstancia representd un gran beneficio para mi salud, pues con sus constantes
advertencias me orientaba hacia caminos distintos cada vez que mi forma de alimentarme
no era acorde con la suya.

Un cierto dia mi salud se resintié, pues sufri un célico nefritico que me dejé hecho un ovillo
en el lecho y, como era natural (en aquella circunstancia), se llamé al médico, el cual hizo
gran cantidad de recetas que quedaron sobre la mesilla. A modo de despedida me dijo: no
se preocupe que este es el primero, pero los demas vendran después (no sé si lo dijo para
darme animo).

La cuestion es que mi comparnera me hizo la siguiente reflexion: Ya ves la confianza que ha
demostrado tener el médico en la eficacia de lo que te ha recetado. Entonces, comenzamos
a buscar ofras soluciones alternativas que me ofreciesen mejores perspectivas y a través de
la hidroterapia, acompanada de una estricta dieta, en tres meses fui disminuyendo la gran
cantidad de &cido Urico que tenia en mi interior, producto de “la buena mesa’, hasta dar
unos valores normales en sangre.

Esto me animé a profundizar cada vez mas en esta direccion haciendo que cada dia me
sintiese mucho mejor, para lo cual adquiri cuantos libros me fue posible sobre vegetarismo y
naturismo de autores importantes. =

Al leer el borrador del presente libro he encontrado bastantes puntos que, para mi, son
inéditos, pues trata el tema de la importancia del agua para consumo humano que hasta la
fecha no habia encontrado en otras obras similares. También me llamé la atencién el
tratamiento para el cancer con las siglas ESSIAC, el original antibiético COLOIDE DE
PLATA y en general, para no alargarlo mas de lo debido, la labor, unas veces de
investigacion y otras no menos importantes, de recopilacién de diversas investigaciones del
autor, que, con su peculiar estilo humoristico nos va desgranando.

Unas veces nos hablara de alimentacion, otras de ecologia, y en las mas con un trasfondo
de moralidad en la actitud que debemos mostrar hacia nuestra descendencia.

Es légico que para los que desconozcan las virtudes de esta antiquisima ciencia de
alimentarse y vivir, sera muy dificil asimilar tanto contenido, pero yo intento animar, desde
estas modestas lineas a que lo intenten, aunque de una forma progresiva, pues ni el
organismo podria eliminar bruscamente gran cantidad de téxicos ni mentalmente se puede
alcanzar un nivel que solo con la experiencia de afos se consigue. También es muy
importante, para los que en su interior germine la semilla del conocimiento de esta obra, que
se relacionen en circulos afines, como sociedades vegetarianas, donde se les comprendera
y ayudara, pues el circulo de relacién es un factor de la maxima importancia cuando se ha
tomado la determinacion de rectificar el rumbo, como yo lo hice en las circunstancias ya
descritas.

JOSE LANZUELA
Presidente de la Saciedad Vegetariana Naturista de Valencia

http://www.sovenava.org/index.htm|
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NOTA DEL AUTOR

En el presente manual se dan indicaciones claras y concisas para solucionar todas
las averias, respetando las piezas originales de fabrica y sin utilizar repuestos
ajenos: alergias, arteriosclerosis, asma, autismo, cancer, esclerosis multiple,
espondilitis anquilosante, fibromialgia, gangrena, hipertension, jaqueca y migrana,
litiasis renal, mala circulacion, poliartritis reumatoide, presuntos enfermos de $ida,
problemas mentales, prostata, psoriasis, reumatismo, sindrome de fatiga cronica,
tlceras etc.

Antes de que el lector se adentre en la lectura de este manual, me gustaria hacerle
participe de los motivos que me han llevado a escribirlo. No quiero que ninguna idea
erré’nea sobre mis intenciones le induzca a malinterpretar alguna de las ideas que
aqui se exponen.

No tengo ningun motivo econémico para escribir este manual, pues, exceptuando
los autores de un best seller, los deméas no pueden vivir de los derechos de autor
(sobre este tema tengo experiencia pues tengo publicados dos libros titulados
ANALISIS TECNICO y ANALISIS TECNICO PROFESIONAL (Estrategias con
derivados y graficos compuestos). Tampoco quiero captar clientes, pues nunca he
ejercido ninguna profesion relacionada con la reparacién de cuerpos humanos ni
pienso ejercerla en el futuro, ya que me dedico a analizar los mercados. El Gnico
motivo que me ha llevado a escribir este libro es difundir una forma de vida que me
ha proporcionado salud, alegria y plenitud durante los Gltimos 40 afios, en los que
nunca he tenido deterioros de ninguna pieza, ni la mas minima averia y, sobre todo,
me ha aportado mucha paz interior, amén de disfrutar de una conciencia tranquila

por haber vivido sin perjudicar a otros seres vivos, ni al planeta, que cada dia me
ofrece sus dones.

Este libro no esta escrito por interés, sino por compasién ante el sufrimiento ajeno.
Espero que el manual esté al alcance de todo el mundo, pues creo que puede
ahorrar muchas desdichas. Es un intento de mejorar y armonizar la vida y la relacion
entre todas las especies del planeta, sobre todo, la de la especie mas necesitada, la
unica que necesita apoyo para nacer y para morir, la primera a la que hay que
ensenarle qué cosas debe comer y cudles no debe beber, esa que viene de fabrica
con el defecto de poder elegir entre el bien y el mal, y que cree que ese defecto es el

sello inequivoco de pertenencia a la casta dominante que debe ejercer el poder
sobre las demas.

Lo primero que debo decir es que nunca he estudiado medicina, ni farmacia, ni
quimica, ni anatomia, ni ninguna materia relacionada con la medicina oficial. Los
resultados del trabajo de las personas que han estudiado esas materias son los que
han provocado que tenga que interrumpir mi placentera vida cotidiana y tomarme la
molestia de escribir este libro. Personalmente hubiera preferido que los fundamentos
generales sobre el funcionamiento del cuerpo humano se impartieran desde la
infancia, pero la sociedad basada en el libre mercado impide la divulgacién de todo
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lo que no sea econdémicamente rentable, y la salud no es nada rentable; solo lo es la
enfermedad. Esa circunstancia me ha obligado a tener que escribir este libro,
hurtando muchas horas al disfrute de jugar al tenis de mesa, de escuchar musica y
de pasear por el campo para contemplar los pajaritos (los animales salvajes tampoco
han estudiado nunca y, no obstante, he aprendido mucho de ellos, pues nunca he
visto a ninguno hacer algo que fuera contrario a su cuerpo, a su vida o a su
naturaleza).

Cada afio se ponen en circulacion miles de venenos quimicos nuevos, se lanzan al
aire miles de toneladas de contaminacién muy variada. El agua potable de las
ciudades es una sopa toxica, los rios son una cloaca. Se autorizan nuevos
medicamentos mas agresivos que los anteriores, se anaden nuevos aditivos
cancerigenos a la comida basura, se disenan nuevas drogas para embotar vy
manipular la mente de los jévenes con el tnico fin de que todas sus revoluciones
estén convenientemente situadas dentro del viejo molde. Se fomenta en los nifios la
competitividad, la ambicion, la violencia y el poder. Los nervios y las prisas se
consideran una virtud. Mientras predominen todas estas circunstancias, s6lo una
comprensién global de los factores que cimientan el correcto funcionamiento del
cuerpo humano nos puede librar del dolor y el sufrimiento.

Los afos, los ejemplos de los grandes conocedores de la maquina humana, la
atencién permanente a las cosas que pasan y a la curiosidad por investigar lo
cotidiano me han hecho conocer las sencillas bases sobre las que se asienta la
salud y la mejor forma de conservarla. Se podria decir que, a lo largo de los anos, he
ido descifrando esas leyes que estan grabadas en los instintos de todos los seres
vivos y que todos acatan al pie de la letra menos los seres humanos. Debido a que
esas leyes naturales no estan escritas en ninguna parte, la edicién de este manual
de instrucciones era un caso de conciencia.

La sabiduria necesaria para relacionarse adecuadamente con la salud y la
enfermedad no puede alcanzarla una mente condicionada por ensefanzas parciales
y sesgadas que han sido aceptadas como dogmas de fe. Cualquier investigacion
que no esté precedida por una total libertad de pensamiento o esté viciada por
prejuicios e interés conducird a unos resultados erréneos que, irremisiblemente,
seran los que se presuponia que serian. La verdad sobre algo nuevo no puede
resplandecer mientras el condicionamiento de lo viejo siga empafandola. Cuando el
pasado deja de contaminar, la realidad es.

Durante toda mi vida he podido comprobar que casi todas las personas tienen
problemas, la mayoria de ellos de solucién sencilla. Pero, como no la saben, les esta
costando mucho sufrimiento, y a algunos de ellos ir al desguace. Después de ver
como algunos casos cercanos se complicaban hasta el infinito por no acometer las
soluciones sencillas e irse por los caminos complicados, decidi escribir este manual
para que, por lo menos, los que lo leyeran no cayeran en esas tonterias que, cuando
se complican, les pueden costar la vida.

Como ya he dicho antes que ni soy médico ni quiero serlo, les recomiendo que en
ninglin momento, ni por una sola vez, a ninguno de los que leen este lbro se le
ocurra seguir ninguno de los consejos, recomendaciones o advertencias que en €l
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se encuentran. La salud es una cosa demasiado importante para ponerla en manos
de otra persona. Mi recomendacion es que lean el libro, vean si algo de lo que dice
les puede ser de utilidad y, si es asi, comprueben que ello no pueda ser perjudicial ni
agravar nunca el estado en el que se encuentran antes de utilizarlo o difundirlo.
Utilicen este libro como un expositor de ideas poco habituales que hay que tamizar y
adecuar a cada persona para sacarles todo su jugo, no como una magquina
expendedora de diagnosticos y recetas. Este libro sélo es una brajula que va
seﬁaiarlido el Unico camino libre de trampas y de campos de minas con espoleta
retardada.

Soy absoluta y totalmente responsable del buen funcionamiento de mi maquina,
pero ustedes deben ser los responsables de la suya (al fin y al cabo es su vida la

que esta en juego). Yo no voy a asumir su responsabilidad, asi como tampoco le
pido a nadie que asuma la mia.

La naturaleza pone a disposicién de todos los seres vivos todo lo necesario para
una vida plena y saludable. Los animales salvajes saben todo lo necesario para
mantener su cuerpo en un estado optimo. Desgraciadamente para los humanos, su
cultura ha acallado, distorsionado y degenerado sus instintos, debido a lo cual
necesitan el presente libro para que les recuerde lo que ya saben, pero que tienen
aparcado en un rincon periférico de su subconsciente.

Para el buen aprovechamiento de este libro es necesario usar la l6gica mas
elemental y desterrar todas las ideas preconcebidas que no se hayan comprobado
personalmente. Hay demasiados intereses creados por la industria de las
reparaciones de cuerpos humanos. Todo aquel que realmente aprecie su vida no
puede fiarse de nadie, ni siquiera de este libro. Debe asumir el control y la direccion
de su vida y su salud empezando desde cero y sin creerse nada de nadie. Puede
e:-scuchar a todos, pero debe comprobar lo que le digan personalmente y, sobre todo,
tiene que pensar si, cuando alguien le esta incitando a hacer algo que parece raro o

gntingtural (como por ejemplo meter venenos en su cuerpo), puede tener algn
interés personal en ello.

Por r_egla general, hay que desconfiar de los remedios carisimos y de los
mecanicos del cuerpo humano que cobran mucho. Las personas que atesoran la
verdadera sabiduria habitualmente la demuestran con un absoluto desapego por las
cosqs_materiales. Saben que se necesita tan poco para ser feliz que consideran a la
avaricia o la ambicion no como defectos sino como parte esencial de la ignorancia y
la debilidad de los que las practican.

He puesto en marcha un blog titulado “ESCUELA DE SALUD", donde iré
recopilando las novedades que surjan después de la publicacién de este libro. Si

algin lector quiere comunicarse conmigo, podra hacerlo en este blog a través de un
comentario.

http://eds.nireblog.com/
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INTRODUCCION

Casi todos los conductores saben la clase de aceite que usa su coche y cuando
hay que cambiarlo, estan atentos a cualquier ruido extrafio que puede indicar alguna
anomalfa y procuran no forzar demasiado el motor. Absolutamente nadie se atreve a
circular con la luz que indica la falta de aceite encendida o con el agua del radiador
hirviendo. Todos usan agua de buena calidad para el radiador, la bateria e incluso
para los limpiaparabrisas.

En cambio, casi ninglin conductor de cuerpos humanos sabe qué productos son los
idéneos para conservarse en correcto funcionamiento. Le importan un bledo las
sefiales de alarma que le da su cuerpo, toma estimulantes que fuerzan y fustigan
sus 6rganos mas alla de sus fuerzas y usa la sopa toxica que sale de su grifo para
beber y cocinar. Un agua que nunca se atreveria a ponerle a su coche la introduce a
diario y en grandes dosis en su cuerpo. No deberia extranarle que tenga que reparar
su cuerpo mas veces gque su coche.

Cuando se les pregunta a qué se debe esa diferencia de conocimientos entre su
coche y su cuerpo, todos dicen no haber estudiado medicina, pero, en cambio, si
admiten haber leido el manual de instrucciones de su coche. Leen atentamente el
manual, pues el coche vale mucho dinero y quieren mantenerlo en buen estado
durante muchos afios; por el contrario, su cuerpo no lleva manual y ademas no les
costé nada.

A partir de la edicion de este manual nadie tendra excusa para ignorar queé clase de
combustible o de aceite gasta su cuerpo, qué clase de agua consume y cuando hay
que echarsela, como se evita el desgaste y rotura de piezas, e incluso como se
puede fabricar un cuerpo parecido al que se posee, pero de tamano pequeno.

Les aconsejo que traten mejor a su cuerpo que a su coche, pues aunque el cuerpo
no les ha costado nada, hay muchos problemas para conseguir piezas de repuesto y
nunca son originales. Después de cualquier recambio de piezas, el rendimiento de la
maquina baja ostensiblemente. Y, por Gltimo, tengan en cuenta que si tratan bien a
su cuerpo les durara toda la vida.

Seguidamente vamos a comparar el funcionamiento del cuerpo humano con el de
un coche, asi aprovecharemos la comprensién que tienen de los mecanismos del
coche como referencia para comprender mejor el cuerpo humano. También albergo
la esperanza de que, cuando la gente vea lo facil de cuidar que es su cuerpo y todas
las prestaciones que tiene, lo mimen casi tanto como a su coche.
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GASOLINA = HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono que nos aportan los cereales (arroz, pastas, pan,
sémolas), también las patatas, castafas, etc., corresponden a la gasolina en el
coche. Ellos nos permiten trabajar, desplazarnos y alimentar a los musculos; son el
combustible que utiliza nuestro cuerpo para mantener el motor en marcha. El cuerpo
también puede utilizar proteinas para este fin, pero con menor rendimiento y mas
residuos.

AGUA DEL RADIADOR = AGUA DESTILADA

El agua es indispensable para la vida. En el coche permite la refrigeracién del
motor; en nosotros también mantiene la temperatura, diluye la sal y otros minerales
para que no tengan una concentracion dafina para la salud, actlia como portadora
de informacién y, ademas, sirve de vehiculo para llevar a todas las células sus
nutrientes. En el caso de los humanos, salen de fabrica equipados con un agujero
que se llama boca por donde hay que introducir el agua. Es conveniente hacerlo
fugra de las comidas ya razén de un par de litros por dia y, al igual que en el coche,
mas en verano que en invierno.

HIERRO Y CHAPA = PROTEINAS

Las proteinas se encuentran en gran cantidad en salazones, embutidos, carnes,
pescados, legumbres secas y frutos oleaginosos.

Las proteinas son materiales de construccion. En el coche, una vez que sale de
fabrica, hacen falta muy pocos, sélo para sustituir las piezas de repuesto y desgaste
de componentes. En el cuerpo humano, una vez terminado el crecimiento, también
hacen falta muy pocas para el recambio celular.

_Si al coche le vamos anadiendo planchas de hierro sobre la carroceria, con el
tiempo pesard mas, perdera velocidad, los frenos no seran suficientes, se
recalenta['é en las cuestas, gastara mas gasolina, y la vida del motor sera mas corta
y con mas averias. Exactamente igual le pasara al cuerpo humano si lo vamos
sobrecargando de una cantidad de proteinas que el cuerpo no puede consumir y los
rinones no pueden excretar.

La OMS dice que hay que comer dos veces mas proteinas de las que hacen falta
para una salud normal y la gente come dos veces mas proteinas de las que
aconseja la OMS. Resultado = cuatro veces més toxicos en el cuerpo de los que los
organos emuntorios pueden limpiar. Si, ademas, las proteinas son de origen animal,
llevan afadidos muchos productos toxicos por la cria antinatural del ganado.




ACEITE DEL MOTOR Y LIQUIDO DE FRENOS = VITAMINAS Y MINERALES

Realmente, para que el coche funcione no hacen falta ni el aceite del motor ni el
liquido de frenos, pero la ausencia o la mala calidad de ellos provoca consecuencias
funestas y, a veces, irreversibles en la vida del coche. De igual forma, la falta de
vilaminas y de minerales de origen organico en el cuerpo humano provoca
enfermedades, dolor y muerte. Aunque parezca que se puede prescindir de ellos, a
medio plazo, su carencia desencadena unas consecuencias muy peligrosas para la
supervivencia del ser humano.

Estas sustancias de alto valor biologico para la salud se encuentran en las frutas y
los vegetales comidos crudos, pues, al cocerlos, se pierde una gran parte de ellos.
Sin el aporte diario de estas vitaminas (MINAS DE VIDA) el cuerpo no puede
efectuar correctamente la mayoria de sus funciones, sobre fodo las de limpieza,
conservacion y reparacién del propio organismo.

Esto produce que todas las enfermedades, excluyendo las traumaticas, las
producidas por envenenamiento de productos quimicos o farmacos y las mentales
sean sin ninguna excepcion motivadas por alguna de estas causas: ;

1.- Falta de algunas o casi todas las vitaminas por la carencia en el consumo diario
de frutas y ensaladas, o por la costumbre de no comer nada crudo.

2.- Falta de minerales organicos por no comer vegetales, o por creer que se
pueden tomar minerales de la farmacia sacados de una cantera, sin hacer distincion
de lo que el cuerpo puede asimilar y lo que no puede.

3.- Por el abuso de proteina animal o vegetal cuyo metabolismo produce acido
Urico en cantidades muy superiores a la capacidad excretora de los rinones,
produciendo una intoxicaciéon general con consecuencias que afectan a la practica
totalidad de los érganos.

El déficit de vitaminas y minerales que provoca la enfermedad puede tener su
origen en las siguientes causas:

- Comer muy pocas frutas y vegetales o no comer casi nada crudo.

- Comer mayoritariamente alimentos en los que se ha destruido una gran parte de
sus nutrientes debido a la funesta moda de comer todos los alimentos refinados
(pan blanco, arroz blanco, aztcar refinado, sal de cocina donde se ha eliminado
todo menos el cloruro sédico, etc.). También resultan nocivos la adicion de
aditivos y colorantes, y los métodos de cultivo, conservacion, coccion o
preparacion inadecuados.

- Tener enfermedades o problemas digestivos que impiden su absorcion, a pesar
de haberse ingerido. También producen mala asimilacion las incompatibilidades
alimenticias graves y cotidianas.

- El consumo frecuente de alcohol, tabaco, azlcar y otras drogas mas duras que,
o bien destruyen directamente estos preciados elementos, o impiden su
absorcion. En este caso llueve sobre mojado, pues a la destruccién de vitaminas
se une la poca ingesta que efectian estas personas de productos crudos y
sanos. Esto es debido a que cualquier droga excitante pide mdas productos
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excitantes, y las frutas y los vegetales no son nada excitantes sino todo lo
contrario. Las drogas y los excitantes se atraen unos a otros, por eso hay pocos
fumadores que no beban alcohol y pocos alcohélicos que no fumen.

- Y, por altimo, e_zslén los medicamentos: algunos provocan una mala absorcién de
vitaminas y minerales, otros las destruyen o las eliminan directamente y otros
alteran el delicado equilibrio de la flora intestinal que es indispensable para la
sintesis de determinadas vitaminas.

AIRE = AIRE

El coche necgsita aire. El oxigeno es indispensable para la combustion. Si el filtro del
aire esta tygldo el coche se ahoga, exactamente igual que nosotros: sin aire no
podemos vivir, y también lo necesitamos para la combustién de los alimentos.

La mayorfa de la gente hace una respiracion muy superficial durante la cual no llega
a recambiar el 10% del aire de los pulmones. Se aconseja, por lo menos 3 veces al
dia, en un sitio ventilado hacer respiraciones profundas para que se renueve
totalmente el aire viciado del interior de los pulmones. Consultar el capitulo de la
respiracion.

BATERIA ELECTRICA = ENERGIA VITAL

El coche usa la energia eléctrica de la bateria para muchas de sus funciones,
nosotros también necesitamos energia vital para funcionar. Al comer hidratos de
carbono le aportamos a los musculos el combustible para funcionar, pero la energia
vital no sale de la comida. Muchas veces, cuando se esta intoxicado, sobrecargado
de morbosidad, cuanto mas se come, de menos energia vital se dispone. El ser
humano debe conquistar esta vitalidad energética haciendo una vida en armonia con

Iast:eyes naturales. A continuacién expondremos coémo pueden las personas cargar
su bateria:

_ !.— Dormir sufipientes horas cada noche con la ventana abierta (también en
mvrerr]o), absteniéndose de llevarse las preocupaciones y problemas a la cama,
ademas de tener la conciencia tranquila de no haber dafiado a nadie.

2. Respirar aire de calidad, procurando recambiar el aire completo de los
pulmones varias veces al dia.

3‘.' Cgando_ el cuerpo esta intoxicado o sobrecargado, darle la oportunidad de que
se limpie dejando de comer sdlidos, y manteniéndose con zumos de frutas y

vegetales_p haciendo un ayuno con agua hasta que el mismo cuerpo vuelva a tener
la sensacion de hambre real.

4.- Mantener a menudo actividades al aire libre haciendo ejercicio, jugando en la
playa, paseos al sol en las horas adecuadas, efc.

5.- Procurarse un trat?sy’o que no sea demasiado inmoral ni demasiado insalubre.
De todas formas, para vivir bien y con salud no hace falta mucho dinero.
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6.- La cantidad de alimento crudo y vivo de cada comida debe ser siempre mucho
mayor que el alimento cocinado o muerto. Las autoridades sanitarias recomiendan
tomar una pieza de fruta. Debido a su falta de concrecién, debo aclarar que la pieza
de fruta a la que se refieren es una sandia o un melén, no una cereza o un
albaricogue, como quieren entender los que prefieren comer otra clase de alimentos
menos saludables.

7.- Usar ropa de fibras naturales y zapatos que no nos aislen de nuestra madre
tierra, andar descalzo por la hierba o por la playa todo el tiempo que nuestras
ocupaciones nos lo permitan.

Todas estas cosas ejercen la misma funcién que la dinamo que mantiene la bateria
del coche siempre a punto. Tener siempre en cuenta que en nuestro caso no
podemos cambiar la bateria cada 3 aflos como en el coche: no gueda mas remedio
que cuidarla.

Lo peor que se puede hacer para sentirse con mas energia vital es consumir
excitantes (café, alcohol, drogas), pues estas cosas, en vez de dar energia, nos la
roban mas deprisa. Primero le dan un acelerén a nuestro motor ya de por si
recalentado, obligandole a aumentar sus revoluciones, pero pronto se impone la
cruda realidad y se tiene que reducir drasticamente la marcha bajo la amenaza de
que el motor se pueda gripar por forzarlo demasiado. Cuando eso ocurre, la
sensacién de cansancio e impotencia es mucho mayor que antes de consumir los
excitantes, sin contar con la adiccién que crean y que nos llevan a un callején cuyas
(nicas salidas son: el dolor, aumento de las averias y pérdida total de la dignidad.

PANEL DE INDICADORES Y NIVELES = INSTINTOS Y SENSACIONES

El nivel del aceite, la temperatura del agua del radiador, las revoluciones del motor,
la carga de la bateria, efc., son niveles e indicadores que estan puestos a la vista del
conductor porque se considera importante su vigilancia. Cualquier desajuste de uno
de ellos puede traer una averia grave si no se toman pronto las medidas oportunas
para su correcto funcionamiento.

Del mismo modo, el cuerpo humano esta continuamente informando de todos los
niveles que considera criticos para prevenir cualquier averia: sensacion de frio o
calor, de sed o de hambre, de suefo y cansancio, latidos del corazdn, exceso de
mucosidad, diarrea o estrefimiento, dificultad en la respiracion, pérdida de los
controles al tomar alcohol u otras drogas, sensacion de pesadez al digerir alimentos
inapropiados o incompatibles, reacciones de defensa ante medicamentos con
efectos secundarios, etc. No vigilar estos indicadores importantes del cuerpo
humano trae problemas. Las averias llegan con toda seguridad cuando no se hace
caso de los indicadores o se le da al cuerpo cosas diferentes de las que necesita,
como darle alcohol cuando tiene sed. Para apagar la sed, el cuerpo s6lo reconoce
como valida el agua. Y las averias graves, cronicas o irreversibles se producen
cuando, en vez de darle al cuerpo lo que esta pidiendo (agua, comida, descanso,
relajacién, ayuno, etc.), cometemos la imprudencia temeraria de acallar, reprimir o
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distorsionar esos avisos con estimulantes, medicamentos o productos a todas luces
inadecuados para el mantenimiento de la salud y el bienestar.

Es importante hacer una matizacion de todas las sensaciones del parrafo anterior:
todas se usan correctamente menos la sensacion de hambre. Es curioso que, a
pesar de que nadie se pone méas ropa cuando tiene calor ni se abanica cuando tiene
frio, el 99% de las personas coman sin tener hambre o sigan comiendo después de
que el hambre ha desaparecido. Las sensaciones tienen dos direcciones y hay que
acatarlas en ambos sentidos. Igual de malo es para el funcionamiento del coche que
el agua del radiador esté hirviendo como que esté congelada.

Los indicadores hay que mantenerlos en su zona intermedia o de funcionamiento
optimo, haciéndoles caso, que para eso estan, y aportando los productos en la
cantidad y calidad necesaria para mantener la vida del vehiculo en perfecto estado.
El no hacer esto garantiza frecuentes viajes al taller e ir al desguace a una edad
temprana.

LLEVAR EL MOTOR CON DEMASIADAS REVOLUCIONES = ESTRES

Si'el motor c}e un coche se lleva siempre demasiado revolucionado, incluso cuando
esta al ralenti, todo el mundo sabe que se calienta mas de lo normal, que consume
combustible indtilmente y que la vida del motor ser4 més corta de lo que cabria
esperar.

Cuando eso ocurre con las personas, no hay que modificar ni un &pice las
consecuencias de la afirmacion anterior.

El cuerpo humano tiene previsto el suministro instantaneo de adrenalina para poner
a _pleno rendimiento todo el organismo y poder salir airoso de un peligro. De la
misma manera, un fuerte acelerén en el coche puede salvarnos de una colisién. El
problema se produce cuando esos magnificos recursos son utilizados durante

mughas_ hclras al dia en vez de hacerlo sélo en los casos excepcionales para los que
estan disenados.

Si se quema el motor del coche debido a la prisa por ganar mas dinero, puede que
llegue a resultar rentable, siempre que el dinero ganado de mas cubra la factura del
nuevo motor con creces. Cuando se quema la vida para atesorar bienes, prestigio
fama, titulos o cualquier otra frusleria, nunca resulta rentable. ,

Permitif que el estrés forme_parte inherente de nuestra vida cotidiana hasta el punto
de go_n&derarlo _normal es igual de absurdo como llevar siempre al hombro un
deposito con 20 litros de agua, por si acaso algun dia se llegara a tener sed.

Losl ninos son adultos en periodo de rodaje, y todo el mundo sabe que durante el
rodaje no se debe forzar el motor. No se deberia incitar a los nifios a competir entre
ellos, ni exigirles un rendimiento que los obligue a vivir en continua tensién, ni
ponerles el liston tan alto que la expectativa de no poder llegar les genere

plreocpﬁacic’m. La vida es una carrera de fondo: serfa insensato obligarlos a iniciarla
al sprint.
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ALARMAS DE PELIGRO Y EMERGENCIA = DOLOR

La naturaleza no nos bendice con el dolor para forzarnos a comprender sus leyes,
sino para recordarnos que todavia no las hemos comprendido

No es lo mismo tener una sensacion de frio o de calor que sentir el dolor de una
quemadura o la congelacién. La diferencia entre las sensaciones y el dolor esta
determinada por la gravedad que puede derivarse de la situacion.

Cuando sube la temperatura del agua del radiador o baja el nivel del aceite del
motor lo marca una aguja, pero cuando estos niveles llegan a ser peligrosos para la
vida del coche se enciende una bombilla de alarma.

En el cuerpo humano la sefal de alarma es el dolor, y sélo se produce cuando la
situacion reviste peligro para la salud. El dolor de una quemadura es mil veces mas
molesto que la sensacion de calor, porque obliga al cuerpo a apartar la mano del
fuego instantaneamente, no admite dilacion en el acto de huir del fuego.

El dolor en todas sus formas siempre es una advertencia de que algo va mal, y,
cuando mas intenso es, mas grave es el asunto del que nos esta avisando. El dolor
en una articulacion es una sulplica del cuerpo para que inmovilicemos esa
articulacion en prevencion de males mayores, no para que tomemos un anti-
inflamatorio y sigamos haciendo uso del miembro afectado.

Algunos dolores no se manifiestan en el lugar exacto del problema, ni la solucion es
extirpar la zona dolorida, ni siquiera tienen una relacién directa sobre la zona del
dolor, sobre todo en los dolores de cabeza. Por ejemplo:

- Cuando alguien siente dolor o quemazén al orinar, no hay que extirpar el
tubito por donde se orina, ni la vejiga, ni los rifiones, ni tomar pastillas que
calmen el dolor, sencillamente hay que beber 3 litros de agua destilada o
aumentar considerablemente la ingestién de frutas y ensaladas para que las
toxinas en la orina se diluyan. En caso de infeccién se tomaran los germicidas
adecuados, tomillo, ajo, zumo de limén, coloide de plata, etc.

- Los dolores de cabeza raramente provienen de la cabeza, sino de tomar
productos lacteos, castigar el higado, etc., pero con ellos el cuerpo nos
previene de que hay algo que no funciona y debemos poner atencion antes
de que lo que causa el dolor se convierta en algo irreversible.

Resumiendo: El dolor es una bombilla de alarma que nos avisa de un peligro serio
y grave, hay que buscar la causa y darle solucion. Acallar el dolor con calmantes es
igual de absurdo que desenroscar la bombilla que se enciende cuando al coche no
le queda aceite en el motor y decir que, como est& apagada, ya ha pasado el peligro.

AVERIAS EN EL COCHE = AVERIAS EN EL CUERPO

No hacer caso a los niveles (sensaciones e instintos), a las bombillas de alarma
(dolor), no usar combustibles y lubricantes adecuados en las cantidades correctas
forzar la maquina demasiado frecuentemente, recalentar el motor y agotar la baterie;
conduce inevitablemente a las averias.

Una vez que se establece la averia, hay que darle el tratamiento adecuado: si no
se diagnostica y corrige la causa correctamente, se respetan las piezas originales,
se limpia el motor por dentro y se respeta el disefio original, una averia sencilla y de
facil solucién puede convertirse en algo mucho méas grave o incluso terminar con
toda la maquina en la chatarra.

RESERVA DE GASOLINA = GRASA CORPORAL

Cuandq se enciende la luz de la reserva en el coche suele quedar bastante
combustible para Ilegar sin problemas a la préxima gasolinera. Viajar sin ninguna
reserva seria correr riesgos innecesarios de quedarse tirado en la carretera.

E_s'. conveniente que el cuerpo humano tenga una reserva en forma de tejido
adiposo con la que pueda sobrevivir en circunstancias excepcionales (necesidad de
hacer ayuno, accidente, naufragio en una isla desierta, perderse en lo alto de una
montana, etc.). Todos los animales salvajes cuando tienen suficiente comida
engordan un poco, pero nunca llegan a estar obesos. Tener 5 o 6 kilos de mas sobre
lo que se considera el peso ideal es mejor que tenerlos de menos. Incluso hay
estudios que demuestran que una mujer que tiene muy poca grasa es muy dificil que
se quede embarazada, aunque tenga buena salud y vitalidad. Eso les suele ocurrir a
las mujeres que hacen culturismo y dejan el cuerpo con muchos musculos pero sin

gota de_a grasa. Es Ilégico que el cuerpo, que es muy sabio, no acometa un embarazo
si no dispone de ninguna reserva.

A !os que dicen que los kilos de mas no son saludables hay que hacerles dos
matizaciones:

1- _No es lo mismo 6 kilos de mas que 30. Cuando se llega a una
obesidad grave todo el cuerpo se resiente

2 - Hay que distinguir con qué material se han fabricado esos kilos de
grasa: la grasa acumulada comiendo cereales integrales, miel, frutos
secos, ensaladas y frutas, tiene mucha energia y casi nada de toxinas
y residuos. En cambio, engordar abusando de productos elaborados
con abundante grasa animal, aderezados con aditivos y conservantes,
si deteriora gravemente la salud y, cuando se necesitan esas reservas,
en vez de nutrir el cuerpo lo vuelven a intoxicar, pues la cantidad de
residuo y toxinas es mayor que la de energia.




CIRCUITO ELECTRICO = SISTEMA NERVIOSO

El sistema nervioso se parece tanto al circuito eléctrico que incluso comparten
averias idénticas. Hay enfermedades auto-inmunes en las que el propio organismo
reconoce a la mielina como un producto extrafio y la destruye (esclerosis, sindrome
de Guillan-Barré, etc.). La mielina es una lipoproteina que constituye la vaina o
aislamiento de las fibras nerviosas. En este caso el resultado es el mismo que
cuando los cables eléctricos se pelan y producen cortocircuitos: no circula
correctamente la electricidad y ello produce alteraciones graves en todo el circuito.
(Para curar esas enfermedades ver el capitulo pertinente).

Por ultimo se describen algunas analogias que no necesitan explicacion:

CABLES DE ACERO = Tendones

AGUA PARA EL LIMPIAPARABRISAS = Lagrimas

GASOLINERA = Mercado

GRUA DE CARRETERA = Ambulancia

MATRICULACION = Partida de nacimiento

PERMISO DE CIRCULACION = D.N.I.

IMPUESTO DE CIRCULACION = L.R.P.F.

TUBO DE ESCAPE = La analogia de esta pieza se deja a discrecion del lector.
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PRIMERA PARTE

LEYES QUE RIGEN SOBRE EL CUERPO HUMANO

DESCRIPCION DEL COMBUSTIBLE

Todo el mundo cree que estar en armonia con las leyes naturales es una opcion
mas y no precisamente la mas importante. No creo que nadie piense que puede
elegir entre respirar o no. Cuando se dice que los seres humanos tienen liore
albedrio, no se refiere a cosas que, aunque parezca que se pueden elegir, la
realidad es que no se puede.

Efectivamente, cada persona puede hacer con su vida lo que quiera, pero ello lleva
implicito pagar las facturas de cada uno de los desperfectos de sus errores. De la
misma manera que nadie pagaria un millén por un tomate, una persona responsable
no deberia obligarse a pagar precios todavia mas altos por caprichos pequefios,
aunque la factura tarde unos afos en llegar. Este retraso en el cobro es todavia mas
funesto, pues la mayoria tiende a pensar que nunca lo tendré que pagar, debido a lo
cual se acumula una cantidad de deudas en forma de sufrimiento, que dificilimente
se pueden liquidar en un futuro, llegando por este motivo a situaciones insostenibles.

Me imagino que algunos habran comprendido que hay unas cuantas cosas
importantes en las que no existe eleccion. Llegado a este punto, la actitud mas
prudente es hacerlas procurando disfrutar en ello. El inhibirse de la responsabilidad
intransferible que todo ser humano tiene con el buen uso, mantenimiento y usufructo
de su cuerpo es, por supuesto, una causa inmoral de cuyos efectos no se va a poder
inhibir.

La naturaleza, en su infinita sabiduria, trata de proteger a todos los seres vivos
dotandolos de unos instintos que les indican qué cosas pueden o no comer y cuando
tienen que beber o dormir. Si a pesar de ello se empefian en transgredir las
recomendaciones de sus instintos naturales, entonces, para ayudarles y hacerles ver
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que han escogido el camino equivocado, les proporciona la bendicion del dolor. Si
este generoso aviso no surte efecto, se les concede un regalo superior al que
comunmente se le llama enfermedad, siempre confiando que estos dones le hagan
reflexionar y darse cuenta de que se ha desviado de las leyes universales que rigen
en todos los seres animados e inanimados. Si esto tampoco es suficiente, con todo
el dolor y sin ninguna gana la naturaleza se ve obligada a eliminar a todo aquél que,
después de tan generosos avisos, haya seguido violando los mas elementales
deberes de su condicion genética. Esto puede parecer cruel, pero con una vision
mas amplia del bien comun y no centrandose en individualismos, se comprende que
la supervivencia de la especie siempre tiene que estar por encima de la vida de
cualquier individuo de los que la componen. No nos debe extranar que, ante tantas
negativas a volver a una vida natural y acorde con su organismo, la naturaleza opte
por quitarle la vida, entendiendo esto como la tUnica forma de que no transmita los
desastrosos resultados de sus persistentes errores a sus descendientes, ya que,
como se ha dicho antes, lo que prima siempre es la especie y no el individuo.

La alimentacién del ser humano no es una cuestion de opinién. Un tigre cumple su
cometido matando y devorando una gacela, con su trabajo que, por cierto, no cobra,
mantiene a la especie de las gacelas con una salud envidiable y sin pagar impuestos
para la creacién de hospitales para gacelas. Si hablamos de un gorila, ya no se
alimenta igual. Esto es debido a que si todas las especies del planeta comieran lo
mismo y necesitaran la misma temperatura para sobrevivir, habria muy pocos
animales. Gracias a utilizar recursos y climas diferentes, pueden sobrevivir infinidad
de especies diferentes, cada una en su sitio y con su alimentacion.

Por lo anteriormente expuesto, si alguna de estas especies se sale de la
alimentacion que tiene programada en su codigo genético, primero estd cometiendo
una falta de consideracion robando el alimento de otro y, segundo, se esta matando
a si mismo, pues su organismo no esta preparado para ese alimento.

Si llegado este momento el lector ya ha comprendido que la Unica opcion razonable
es vivir de acuerdo con las leyes que rigen su cuerpo, entonces pasaremos a
enumerar qué distingue a un animal carnivoro de uno vegetariano, para que usted
mismo pueda decidir qué clase de alimentacion es la suya:

1-  Un animal carnivoro mata personalmente a su presa sin que esto le produzca
ningun problema fisico ni emocional. Muchas personas, si tuvieran que matar
ellos mismos a una ternera, se harian vegetarianos para siempre, pero su
conciencia esconde la cabeza como hace el avestruz y no quieren saber que
alguien esta matando por su cuenta, pues un matarife no trabajaria si no le
pagaran. Por supuesto el que paga es el que compra la carne.

2- Un carnivoro se relame los labios con el contacto de la sangre caliente de su
presa. A un ser humano esa situacion le da asco, debido a lo cual muchas
personas piden la carne muy hecha. Esto es un intento de enmascarar un
sabor que repugna a sus sentidos gue no se cansan de avisarle todos los
dias que los alimentos que come no son los que pertenecen a su condicion.
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3- Un carnivoro tiene el intestino mucho mas corto que un vegetariano, pues la
verdura necesita mas prolongacion para ser asimilada en su totalidad, pero
la carne debe salir del cuerpo pronto antes de su putrefaccion. Ademas, un
carnivoro no mastica, traga trozos lo mas grandes que puede, por contra hay
herbivoros rumiantes que mastican varias veces. Quizas el error mas grande
que comete el ser humano cuando come carne sea masticarla.

4- Un carnivoro tiene la dentadura preparada para matar y desgarrar la carne,
nosotros tenemos las muelas para moler no para desgarrar. Las ufias o

garras también presentan grandes diferencias entre las de los carnivoros y
las nuestras.

5- Los seres humanos segregan diez veces menos jugos gastricos que los
carnivoros, dado que no son necesarios tantos jugos para digerir los
alimentos que el ser humano debe comer para mantener la salud

¢ SER VEGETARIANO O NATURISTA ES LO MISMO?

Se puede ser vegetariano por religion, por miedo a la enfermedad, por ética, por
prescripcion facultativa, o porque te dan asco los cadaveres. En cambio, sélo se

puede ser n_aturista despues de una comprension profunda de las leyes universales
y de su inevitable poder,

Vamos a describir como funcionan las leyes universales. A muchos les parecera
que Ia_ explicacion sobra, pues el mecanismo es obvio. Es posible que los
mecanismos de estas leyes sean obvios, pero, aplicando una estadistica de hechos
consumados, se llega a la conclusién de que la inmensa mayoria de la poblacién
mundial las desconoce por completo.

Estas son algunas de las caracteristicas de esas leyes:

1.- Son unos engranajes imparables que asignan cada efecto a su causa. Sélo se
puede estar libre de sufrir sus efectos dejando de generar causas y esperando que
se agoten los efectos de las causas generadas en el pasado (los mayores
generadores de causas son el miedo y el deseo, que se trataran en otros capitulos).

2.- La piedad o la compasién no estan previstas en la aplicacién de estas leyes.
Esto es _debido a que no son aplicadas por un ser inteligente al que se pueda pedir
clemencia, sino que funcionan de una forma automatica e imparable. Por lo tanto,
nada ni nadie puede transgredirlas y quedar impune (quien se bebe un litro de licor
de a:ta gra;duacién no puede negociar la resaca con nadie, por mucho dinero o poder
gue tenga).

3.- Son inmutables, no les afectan los cambios de las leyes humanas, las modas o
lo que se llaman buenas costumbres. Cuando se incumplen, se paga la factura,
aunque el acto que provocé el incumplimiento sea legal, social y religiosamente
correcto, incluso aunque esté dentro del capitulo titulado “obras de caridad”. (Si
e_ilgwen se pasa su vida con fuertes preocupaciones y disgustos debido a que su hijo
tiene una enfermedad incurable, pronto tendra una dlcera de estémago. Aunque su
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actitud parece correcta y digna de admiracion, no cumple las leyes y tendra que
pagar el incumplimiento de destrozar su salud de la que es el Unico responsable).

4.- Durante millones de afios, estas leyes han protegido la continuacion de la vida
en el universo con inmejorables resultados. Sélo alguien que todavia no ha
trascendido su individualidad y con una mente que sigue lastrada por el egoismo
puede llegar a la conclusién de que su aplicacion es despiadada y cruel. La ausencia
de la aplicacion de estas leyes produciria resultados mucho mas devastadores.

5.- El tiempo transcurrido entre la causa y el efecto es variable. En muchos casos,
los efectos de una trasgresion los pueden heredar los hijos. Esta dilacion en el
tiempo de los efectos induce al individuo a pensar que puede hacer lo que quiera y
que no pasara nada, pero lo Unico que estad haciendo es ir amontonando facturas
sobre sus espaldas para ser pagadas por el o sus descendientes en un futuro
incierto. Llegado el vencimiento de esas deudas, no siempre se dispone del
suficiente saldo vital para cubrir la columna del debe.

6.- En ninglin caso las deudas acumuladas por transgresiones se pueden pagar
anticipadamente para asi evitar sus efectos. Cada efecto esta en relacion con la
causa que lo ha generado y, debido a que es automatico, no se puede parar, frenar,
cambiar o postergar de ninguna manera. No sirven el dinero, las promesas, las
buenas acciones tardias, efc., para evitar un efecto que ya esta automaéticamente
encadenado a la causa que lo engendré. Con dinero no se restablecera la salud
perdida, sélo se podra comprar algin remedio que amortiglie el dolor. Actuando
correctamente no se emitiran nuevas facturas, pero esta actitud no cancelaré las que
ya estan pendientes de pago engendradas con anterioridad.

7.- A alguien le puede parecer injusto que algunas transgresiones de los padres
sean pagadas por los hijos. Se debe comprender que el fin Gltimo de estas leyes no
es impartir justicia desde la éptica humana del amor y la compasién, sino aplicar
automaticamente el Unico método de preservar la evolucion de la vida, que es el
siguiente: a todo aquél que no cumple las leyes le resultara muy dificil cuando no
imposible tener hijos sanos que puedan a su vez trasmitir ese error a sus
descendientes. Cortar la cadena de transmisién genética de los errores ha sido
utilizado con éxito durante miles de millones de anos para asegurar la evolucion de
las especies y también para evitar su involucion, como esta ocurriendo con la raza
humana desde hace un centenar de anos.

Por lo tanto, ser naturista es cumplir las leyes naturales en cada faceta de la vida,
no por miedo, sino por comprension de qué es lo mejor para el individuo y para toda
la vida del planeta. Si se cumplen disfrutando de su perfeccion y no como una
obligacién, se conseguird una vida plena e intensa en cada uno de sus instantes, sin
llegar a situaciones que impidan la armonia vital en el presente o en el futuro.

Por supuesto, un naturista nunca debe confundir las leyes naturales no escritas con
las leyes dictadas por los hombres, normas sociales, codigos morales o de buena
conducta. Observando las leyes humanas al pie de la letra s6lo obtendra la misma
vida estéril y amargada que han conseguido sus precursores, nunca llegara a
disfrutar de una intensa y duradera armonia, enredandose en una marana de
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normas hipocritamente contradictorias, disefiadas para aprovechar los sentimientos
humanos como armas arrojadizas para lograr el control mental del individuo.

En este libro se repasara como puede ser la vida de un naturista en sus diferentes
facetas. Ninguna parte de la vida de un ser humano, incluso las que parecen menos
importantes, se puede dejar a la rutina diaria, puesto que esta rutina aprendida
durante siglos lleva una carga de despropositos que parecen normales sélo porque
nunca se han razonado con una légica incontaminada por las normas sociales y
culturales. Sblo después de comprender y apreciar el valor de nuestros instintos
atavicos tendremos un patron de conducta, aunque habré que analizar si estos
instintos no estan demasiado degenerados o contaminados debido a nuestra forma
de vivir en el pasado.

Para ser vegetariano solo hay que elegir qué régimen se va a escoger entre los
muchos existentes en el mundo (vegetariano, ovo lacteo vegetariano, vegano,
frugivoro, macrobidtico, higienista, etc.). Para ser naturista hay que ampliar el
abanico, pasando a escoger y dirigir con acierto las siguientes facetas de nuestra
vida:

- Laalimentacion.

- Laingestion de agua y otros liquidos.

- La actitud mental ante cada planteamiento.

- Lasrelaciones amistosas o familiares.

- Eltrabajo y las interrelaciones laborales.

- Lacasadonde se pasa una buena parte de las horas del dia.

- Laeleccion cuidadosa de las normas éticas, morales o religiosas bajo las
cuales se va a decidir lo que estd bien o mal, teniendo en cuenta,
ademas, si cada acto es legal o ilegal.

- A qué se van a dedicar las horas de ocio, que, dicho sea de paso,
deberian ser mas que las que se dedican al trabajo o al suefio.

- El siempre delicado tema del dinero.

. Cc:)mo cubriremos, cuando sea necesario, nuestra espléndida desnudez
(si el cuerpo del hombre ha sido creado por Dios, cubrir esa magnifica
obra debe estar rayando en la blasfemia).

- Cuando, dénde, cémo y hasta cuando se debe dormir.

- Coémo relacionarse con el dolor o la enfermedad.

- La ecologia como parte integrante de nuestra vida y no solamente como
un tema de conversacion para esnobs.

- Dependencias de drogas, laborales, econémicas o, lo que es peor,
dependencias de personas o cosas.

Del grado de acierto en las decisiones diarias referente a los temas antes

men_cionados_ dependera la facilidad o imposibilidad de conseguir diariamente esa
plenitud de vida en armonia con el todo.

Solo se puede ser feliz si se es honesio.
Sdlo se puede ser honesto si se es feliz.
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CcOMO EVITAR LAS AVERIAS

Tanto la enfermedad como la aceleracién de la vejez provienen de un aumento de
sustancias de desecho que el cuerpo no puede eliminar. Cada persona tiene un
poder de eliminacién de sustancias téxicas diferente. Debido a eso, varias personas
que coman la misma cantidad de productos nocivos no enferman con la misma
rapidez.

Esta demostrado que, mientras los sistemas de limpieza y eliminacién de toxinas
del cuerpo funcionan bien, no se manifiesta la enfermedad, hasta que, por el abuso
de una vida antinatural, los érganos encargados de la eliminacion y limpieza se
sobrecargan y no pueden cumplir su labor. Llegado este punto, se manifiesta la
enfermedad, que no es otra cosa que una acumulacién de productos toxicos que
impiden el buen funcionamiento del cuerpo humano, con sus consiguientes sintomas
y problemas.

Para entender las causas verdaderas de la enfermedad, hay que saber que la
eliminacion de las sustancias nocivas en el cuerpo es méas importante que mantener
una dieta sana. Debido a ello, una persona que haga una vida sana pero que sus
érganos de eliminacién no funcionen enfermara antes que una persona que viva de
una manera antinatural pero que disponga de unos érganos de eliminacion potentes
y en perfecto funcionamiento.

Cualquier persona sensata que disponga de la informacién anterior hara bien en
poner un exquisito cuidado en el funcionamiento de todos los procesos de
eliminacion de su cuerpo, tomando las medidas cautelares ante cualquier sintoma de
acumulacién de toxinas.

Méchnikov, premio Nobel de medicina en 1908, descubridor de los fagocitos,
publico una teoria que explicaba que la vejez tiene su origen en la autointoxicacion
que invade células, tejidos y organos. El pensaba que la intoxicacion se producia
debido a las putrefacciones en el intestino grueso, y recomendaba tomar yogur y
kéfir para evitarlas.

El uso del kéfir es una de las mejores maneras de restaurar la flora intestinal, pero,
debido a la practica imposibilidad de encontrar una leche de calidad que se pueda
usar cruda para que contenga todas sus propiedades, es recomendable cultivar los
nédulos o granulos de kéfir en casa y, en vez de hacerlo con leche, hacer el proceso
con agua y azucar integral o con zumo de uva. Este método permite tomar una
cantidad diaria mayor de kéfir sin tener que soportar una dosis masiva de proteinas,
como ocurriria si se cultivara con leche. Ver el capitulo del kéfir.

Hay otra manera de intoxicar el cuerpo y es la siguiente: cuando debido a los
continuos abusos o a la proliferacion indiscriminada de hongos candida, el intestino
se vuelve demasiado permeable, logran traspasar la mucosa intestinal algunos
parasitos e incluso moléculas alimenticias que, al encontrarse fuera de su lugar y sin
haber sido absorbidas de forma correcta, producen los siguientes problemas:
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- Estas moléculas pueden activar los linfocitos y ser atacadas por ellos
como si fueran agentes extrafios. Cuando esta situacién se repite a
menudo, crea un terreno abonado para las enfermedades autoinmunes:
lupus, esclerosis, artritis reumatoide, espondilitis anquilosante, problemas
de tiroides, intolerancia al gluten (celiacos) y una buena cantidad de
migranas.

- Otras de estas moléculas se van depositando en el cuerpo y produciendo
acumulacion de toxinas. Entre otros, pueden producir los problemas
siguientes: diabetes, parkinson, enfermedades mentales, alzheimer,
anemia, artrosis, arteriosclerosis y hasta cancer debido a la suciedad que
impide la correcta oxigenacion de las células.

- Y, por dltimo, cuando hay abundancia de estos deshechos crean
problemas de eliminacién: eczema, urticaria, psoriasis, asma,
enfermedad de Crohn, alergias e infecciones.

Hay que dedicarle un exquisito cuidado al mantenimiento del intestino y su variada
flora. Cualq_mer atague continuado sobre este delicado equilibrio puede acarrear
consecuencias muy graves,

ENTRADAS Y SALIDAS DE TOXICOS DEL CUERPO HUMANO

Hay muphas procedencias de sustancias nocivas que intoxican el cuerpo humano.
Las principales son: :

- Los toxicos que producen las putrefacciones intestinales por comer
glimentos de procedencia animal, comer demasiado, cometer
incompatibilidades alimenticias, comer sin hambre, picar entre las
comidas y, durante la digestion de la comida anterior, comer estando
agotado, disgustado, colérico, etc.

- Todos los multiples venenos que arrastra el agua “potable”.

- Tocjas las drogas legales e ilegales, medicamentos (sobre todo
antibiéticos y antiacidos que rompen el sutil equilibrio de la flora
intestinal), vacunas, alcohol, tabaco, café, té, chocolate, azlicar, bebidas
de cola, efc.

- Toq_os los aditivos, conservantes y colorantes, descritos en el capitulo de
aditivos. También el cloruro sédico (no confundir con la sal completa).
- Todos los venenos que flotan en el aire.

- Los venenos segregados por disgustos, estrés, preocupaciones, ira, etc.

- Y, naturalmente, todos los residuos de los procesos metabdlicos de

nuestro cuerpo eliminados por los millones de células que componen
nuestro organismo.

I.‘a eliminacion gie toxinas es efectuada por el higado, los rifiones, los intestinos, las
glandulas suq_orllparas de la piel, los pulmones, y todas las mucosas. Cuando se
rompe el equilibrio entre la entrada de toxinas y su eliminacién llega la enfermedad.
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También hay que decir que el dormir poco, el estrés permanente, el agotamiento
fisico y nervioso, la falta de ejercicio y de contacto con la naturaleza (aire, sol, agua,
tierra) hace que los 6rganos de eliminacién trabajen por debajo de sus posibilidades
y se vaya acumulando la suciedad. En este caso, lo mejor para recuperar las fuerzas
es el descanso (dormir, descansar, ayunar para que descanse el estomago, estar en
paz con uno mismo, etc.). Y lo peor es: seguir comiendo sin fuerzas para digerir,
tener prisas por volver a la actividad, tratar los sintomas con medicamentos que
aportan nuevos venenos y consumir estimulantes para fustigar un cuerpo ya agotado
y sin fuerzas.

LA FIEBRE

La informacién que circula sobre la fiebre, como la mayoria de la informacion, esta
sesgada y adulterada. Se le hace creer a la gente que la fiebre hay que bajarla o
cortarla rapidamente, pues, de otro modo, podria producir lesiones cerebrales
irreversibles e incluso la muerte, cuando precisamente esos riesgos elevados se
corren en el caso que se corte la fiebre, abortando el sabio proceso que ha iniciado
el cuerpo. La intromision de medicamentos y venenos justo en el momento en el que
el cuerpo esta haciendo un supremo esfuerzo para salvar la vida si pueden producir
efectos adversos y lesiones graves.

Precisamente en los casos de crisis es cuando hay que llevar mas cuidado en no
contradecir el buen juicio de nuestro instinto de conservacion. Este instinto con el
que venimos dotados todos los seres vivos ha conseguido sin ninguna ayuda
mantener todas las especies en perfecta salud durante millones de afios. También
hay que decir que nunca nadie lo habia molestado, hasta que la gente empez6 a
creerse lo suficientemente lista para corregir algo que ha funcionado perfectamente
durante toda la historia de la vida sobre el planeta.

Cuando hay una fiebre alta es porque el cuerpo la necesita, quizas para salvar la
vida del individuo. El cuerpo no asume riesgos temerarios arriesgando la vida.
Cuando sube la fiebre es porque no hay mas remedio, porque no hacerlo seria
asumir un riesgo mayor y porque dispone de la suficiente vitalidad para soportarla.
Pensar que los mecanismos automaticos que preservan la vida de cualquier ser vivo
necesitan vigilancia, tutela y correccion permanente sélo se le podria ocurrir a
alguien cuya soberbia solo sea comparable a su estupidez.

Si ponemos atencion veremos que la gran mayoria de fiebres altas las tienen los
nifos fuertes y personas con buena vitalidad durante un corto espacio de tiempo,
pues con una fiebre alta se necesita menor tiempo para terminar el trabajo que esta
realizando el cuerpo. Si el cuerpo se queda sin energfas, él solo y sin que nadie le
aconseje bajara la fiebre, para volver a reanudar ese trabajo cuando vuelva a
disponer de fuerzas suficientes. En cambio, con personas debilitadas,
convalecientes o con enfermedades cronicas se produciran fiebres mas suaves pero
durante periodos mas largos de tiempo.

Los beneficios de la fiebre son multiples y variados, desde impedir la proliferacion
de microbios, hasta la reabsorcion de tumores cancerigenos (por la destruccion de

32

las células cancerigenas debido a la temperatura explicada en el capitulo del
cancer), pasando por la combustion y eliminacién de venenos y toxinas.

De las investigaciones hechas por René Quinton, una de las leyes mas importantes
que descubrio fue la “ley de la constancia térmica”. Una ley de alcance universal
que formulo asi:

“Frente al enfriamiento del globo, la vida aparecida en estado de célula a una
temperatura determinada tiende a mantener esa temperatura de los origenes para
obtener un elevado funcionamiento celular, mediante los organismos
indefinidamente suscitados para ese fin."

Los minuciosos estudios de la temperatura de las distintas especies llevaron a
Quintén a la conclusion de que la vida se originé en el planeta cuando éste tenia la
temperatura optima para la vida (44 grados). El descenso térmico del planeta
determind un descenso del ritmo vital (el letargo es el mejor ejemplo). Por eso,
cuando es preciso elevar el ritmo vital (por ejemplo, para defenderse de una
infeccion) y poner las células a su maximo rendimiento. El recurso del organismo es
elevar la temperatura, produciendo asi la fiebre.

Cuando se tenga fiebre alta, se mantendra al enfermo en una habitaciéon bien
ventilada que no pase de 20 grados, para que el calor excesivo del cuerpo pueda
difundirse en el ambiente. Poco arropado, con telas de fibras naturales, se le
pondran compresas de agua fresca en la frente y nuca, y una bolsa de agua caliente
en los pies para derivar el exceso de calor y que no suba a la cabeza, asi se evitaran
pesadillas y se dormird mejor. Si suda mucho, se le limpiara el resto del cuerpo con
una toalla humedecida con agua templada, para no interferir en el control de
temperatura del propio cuerpo.

Por supuesto no se debe comer nada mientras se tiene fiebre (por eso nadie tiene
ha_mbre en ese caso). Ingerir alimentos mientras hay fiebre seria obligar al cuerpo a
dejar la tarea importante que esta haciendo para dedicarse a digerir o vomitar la
comida (ambas cosas le supondrian un esfuerzo que no debe permitirse en esos
momentos.) Agua destilada o zumo de limén diluido es lo mas indicado para reponer
los liquidos que se pierden por el sudor.

Hay' un meétodo infalible para no asustarse por tener fiebre alta, y es no tener
termometro en casa. De esa manera, siempre se piensa que la fiebre es moderada y
se esta tranquilo. Ademas, hacer eso es darle un voto de absoluta confianza al
propio cuerpo, y él lo sabe.

ETICA PERSONAL Y GLOBAL
MATAR O NO MATAR

En este planeta hay much_os grupos que se autodenominan pacifistas, que siguen
los postulados de la “no-violencia” o que se niegan a empufiar las armas aun a

riesg)o .de perder su propia vida, pero raramente ninguna de estas filosofias llega a
sus ultimas consecuencias.
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Cuando el guinto mandamiento de la Iglesia Catélica se limita a un lacénico “NO
MATARAS”, a continuacién se interpreta esa concisa ley a conveniencia del poder
establecido en ese momento, diciéndonos con toda claridad a quién se puede o no
matar y bajo que circunstancias el matar incluso se convierte en un deber o una
virtud (a veces con el descaro de bendecir las armas con un hisopo). Como el
Hacedor de los mandamientos tuvo a bien resumirlos en dos, y uno de los dos
rezaba: “amaras al préjimo como a ti mismo”, dificiimente puede introducirse una
modificacién a ese mandamiento en la que quepa que un ser humano mate a otro,
pues nadie en su sano juicio consideraria la posibilidad de que matarse a si mismo
se considerara un deber o una virtud.

La hipocresia, en este asunto, de la mayoria de los grupos, sectas y religiones llega
a niveles risibles por ridiculos e incoherentes.

Algunos solo prohiben matar y comer a una especie de animal, otros se limitan a
matar y comer de todo, pero evitando la sangre, otros consideran moral el matar en
defensa propia o por necesidad imperiosa, pero ninguno de ellos sabe muy bien
donde esta la delgada linea que separa lo moral de lo prohibido. Debido a eso, todos
buscan afanosamente un codigo de conducta escrito, a ser posible por alguien
importante, que legalice y honre unos actos que su conciencia repudia, pero que
todos quieren seguir cometiendo.

Si el “NO MATARAS"” hubiera necesitado alguna explicacion o alguna excepcion, ya
se hubiera puesto en el mismo momento que se promulgé. El que no la tenga sdlo
quiere decir que no hay excepciones. Cualquiera que tenga la ambicion moral de
cumplir los diez mandamientos deberia meditar sobre esto. Que su confesor le diga
que matar un corderito de pocas semanas no infringe el quinto mandamiento no
impedira que su conciencia siga remordiéndole, y tenga en cuenta que el
desconocimiento de las leyes no exime de la culpa y, mucho menos, de las
consecuencias.

Por otro lado, ninglin ser vivo de este planeta puede vivir su vida sin matar. Cuando
comemos un ajo o tomamos el zumo de un limén, estamos matando a millones de
bacterias. No podemos evitar matar insectos al andar por la calle y, por supuesto,
nuestro sistema inmunitario hace estragos entre las huestes de los ejercitos
invasores.

La unica manera de saber cuando matar es moral 0 no nos la proporciona nuestro
instinto a través de los resortes de nuestra conciencia. Cuando un tigre mata una
gacela, se siente muy bien, estd cumpliendo con su deber, ha nacido para eso, para
seleccionar y propiciar que la especie de las gacelas cada vez sea mas fuerte, mas
rapida y esté mejor adaptada. Cuando alguien mata una indefensa abeja que,
cumpliendo su cometido, esta libando las flores de su jardin, el que lo hace deberia
sentirse mal, y si eso no ocurre debido a una educacion basada en destruir todo lo
que no se comprende, estoy seguro que esa accién no le producira felicidad.

Teniendo en cuenta que la alimentacién basada en productos de origen animal
provoca el 90% de las enfermedades de la humanidad, el matar a estos animales es
una doble inmoralidad, por el mero hecho de matarlos y porque su muerte, ademas
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de no beneficiar a nadie, trae sufrimiento, enfermedad y degeneracién de la especie
que los devora.

Conclusién: Cualquier muerte que beneficia a la especie del ser que muere yala
especie del ser que lo mata es moral

Cualquier muerte sin ninguna razén, por diversion, por deporte, como espectaculo,
por fobias no razonadas o para que se coman al muerto unos seres cuya naturaleza
no esta disenada para comer carne, es inmoral

EL HAMBRE EN EL MUNDO Y LA ECONOMIA GLOBAL DEL VEGETARISMO

En un planeta donde millones de personas pasan hambre, lo primero que habria
que hacer es no despilfarrar. La mayor parte de la poblacion mundial esta enferma
por comer demasiado, y por si esto no fuera poco, resulta que los productos que
enferman a esa mayoria necesitan 10 veces mas tierra de cultivo que los productos
sanos que nutren y mantienen la salud.

Es de dominio publico que en 100 hectareas de tierra de cultivo pueden sobrevivir
con salud 10 veces mas personas vegetarianas que las que lo harian si comieran
carne. La tierra necesaria para alimentar a una persona que come carne puede
alimentar a 10 personas si se siembran vegetales y cereales con los cuales, en vez
de dar de comer al ganado, se alimente directamente a la poblacién.

Si, ademas, tenemos en cuenta que el consumo excesivo de proteinas es lo que
produce el 90% de las enfermedades, a lo anterior habra que sumarle los recursos

necegarios para atender a estos enfermos que produciran mas gasto y mas
despilfarro de recursos.

Para conseguir las ingentes cantidades de carne que demanda la poblacién
mundial, se entra en una dindmica de sobreexplotacion de la tierra, de talado de las
selvas naturales y, lo que es todavia mdas grave, una sobreexplotacion de los
acuiferos que a medio plazo va a traer unas consecuencias desastrosas. El
despilfarro de agua dulce es todavia més grave, pues la tala de los bosques y la

misma dese(tizacién provoca la sequia posterior, produciendo un efecto acumulativo
de bola de nieve.

Considerando lo anteriormente expuesto, la (nica forma sensata, razonable y
humana de ayudar a los paises que pasan hambre seria tratar de reeducar a la

ppb[acién mundial para que se encauzara en un sistema de vida basada en los
sigulentes puntos:

1.- Adoptar una dieta vegetariana basada en los cereales, frutas y vegetales, que,
ademas de ser la forma de alimentarse mas moral que existe, estadisticamente esta
demogtrado que los grupos que siguen esa alimentacién viven mas anos, tienen
muchisimas menos enfermedades y su calidad de vida es ostensiblemente superior
a los que comen productos de origen animal.

2.- Reducir drasticamente el despilfarro de agua dulce.
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3.- Implantar un consumo responsable de productos para cuya fabricacion haga
falta talar arboles: muebles de madera, papel, etc., haciendo hincapié en consumir
muy poco Yy, a ser posible, que sea reciclado.

4.- Propiciar una agricultura sostenible, sin sobreexplotar la tierra, como si lo unico
importante fuera la cosecha y los beneficios de este afio. Hay que tener en cuenta
que nosotros tenemos el planeta prestado por nuestros hijos, no somos los duefos,
y debemos entregarselo a ellos en perfectas condiciones de uso.

5.- Ajustar mejor la cantidad de comida que se prepara a las necesidades de la
familia para que las sobras sean menores. Es inmoral el desperdicio de comida que
se hace en casi todos los paises civilizados del mundo. Con la comida que se tira a
la basura se alimentarian todos los habitantes del planeta y estarian todavia
demasiado gordos. Aunque la economia de la familia pueda permitirse el lujo de tirar
todos los dias la mitad de comida a la basura, sigue siendo igual de inmoral, ya que
para generar esos recursos se han deforestado paises enteros con el Unico fin de
halagar la vanidad de los que pueden permitirse que su cubo de basura cada dia
contenga mas alimentos en perfecto estado que sus estbmagos.

6.- Hay que empezar a pensar en respetar la dignidad de los seres humanos que
pasan hambre y que tienen los mismos derechos a compartir los recursos de nuestro
planeta comun, en vez de meramente acallar nuestras conciencias con pequenas
limosnas que no solucionan el problema. El plantear el asunto como una cuestion
caritativa enquista la situacion, impidiendo que se tomen las medidas adecuadas
para un planteamiento global, humano y en el que estén todos verdaderamente
involucrados. Desgraciadamente, los primeros en darle un planteamiento erroneo
son los méas necesitados, que no encauzan sus reivindicaciones de una manera
global, y la mayoria siguen permitiendo y tolerando politicas que perpetuan la
situacién, dirigentes que amasan fortunas al amparo de la ignorancia de la
poblacién, y que administran los donativos internacionales en beneficio propio,
vendiendo los recursos del pais al extranjero e ingresando el importe de la venta en
sus cuentas privadas en Suiza.

7.- Y, sobre todo, asumir la realidad de que todos los habitantes de este planeta
vamos en el mismo barco, y que, si éste naufraga, nadie va a salir bien parado. Si no
queremos hacer esos esfuerzos por la gente que hoy en dia esta pasando hambre,
hagamoslos para que nuestros propios nietos no se encuentren con un planeta
totalmente inhabitable y con todos sus grandes recursos en estado terminal.

Nada beneficiara tanto la salud humana e incrementara las

posibilidades de supervivencia de la vida sobre la tierra
como un cambio general hacia la dieta vegetariana.

Albert Einstein
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REENCUENTRO CON LOS INSTINTOS

Los instintos son una recopilacion de normas a seguir por cualquier ser vivo para
proteger su vida y la consecucion de sus imperativos vitales. Su Unica funcién es
preservar 'y proteger todas las especies diferentes de vida que forman la
biodiversidad necesaria para el sostenimiento de la vida en el planeta como un todo,
pues la interrelacion de algunas especies con ofras provocaria que la extincién de
una especie hiciera desaparecer otras en corto espacio de tiempo.

Estos instintos atavicos, que rigen con acierto cada acto de cualquier ser vivo, son
la garantia de escoger el camino correcto que tienen todos los animales. Los
instintos han ido evolucionando y adapténdose a las nuevas necesidades de cada
especie animal para que ninguna especie cometiera errores tan grandes que
pudieran poner en peligro la supervivencia de la misma.

La sabiduria cqndensada durante millones de afos en nuestros instintos nos incita
de una manera imperativa a actuar con rapidez y sin perder tiempo dudando, ni tan
siquiera razonando. No hay dudas a la hora de ejecutar la Gnica accién posible que
nos salvara la vida, porque esa misma accién ha estado validada y comprobada
anteriormente millones de veces. La seguridad que da la conviccion de estar
haciendo lo correcto ha sido grabada a fuego en los instintos.

El instinto mas fuerte en todas las especies es el sexual, pues de &l depende la
sypervivencia de la especie, y en la naturaleza la preservacién de una especie
siempre _esta muy por encima de la vida de cada individuo que la compone. Esto es
Ic'?gico; si muere un individuo, nace otro posiblemente mejor adaptado a las nuevas
circunstancias, pero si se extingue una especie, ya no hay otra oportunidad.

Después le siguen los instintos que permiten conseguir todo lo necesario para
marjtener la vida, o que nos advierten de los peligros para tomar a tiempo las
acciones necesarias para salvarla. Y, por ultimo, estan los instintos que nos empujan
a mantener un entorno adecuado para el desarrollo 6ptimo de todas las funciones,
como gl_instinto de territorio o la necesidad de un espacio seguro y privado para
sobrevivir y sostener a los descendientes, que son el futuro de la especie, ya que sin
ellos la cadena genética que transmite los éxitos de cada especie y no deja pasar los
fracasos seria interrumpida.

El mgravilloso invento de los instintos iba perfectamente hasta que, debido a una
mutacién o cualquier otro accidente genético, una especie de bipedos comenzé a
razonar (razonar es ensartar varios pensamientos en una ristra, formando con todos
ellos un concepto diferente al de cada pensamiento por separado).

Se podria pensar que el pecado original al que hace referencia la Biblia se refiere al
momento cuando empezaron a razonar los primeros pobladores del paraiso (o sea,
el pl_ameta Tierra antes de que la gente empezara a hacer tonterias). Se dice que
comieron del fruto del arbol del bien y del mal, eso se parece mucho al libre albedrio
que otorga el raciocinio para elegir entre el bien y el mal. Sélo los seres humanos,
que razonan, estan capacitados para elegir hacer el mal. Ningtin animal es capaz de
semejante proeza porque se deja llevar siempre e irremisiblemente por sus instintos,
que nunca le abocan a cometer actos que van a ser destructivos para él, para su
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especie o para el planeta que le da cobijo. Otra cosa que coincide es la maldicion de
tener dolor y enfermedad a partir de ese momento (el dolor y la enfermedad sélo
pueden venir después de haber contravenido la fuerte presion que ejercen nuestros
instintos para que no infrinjamos las leyes de nuestra propia naturaleza).

A nadie le gusta el primer cigarrillo, ni la primera copa de ginebra. Ningun nifio
pequefo se pone a morder el cadaver de un animal. Todas las especies protegen a
sus hijos. Todos los animales ponen por lo menos su cabeza a la sombra durante el
mediodia en verano.

Pero, a pesar de que los instintos dejan las cosas tan claras, mucha gente fuma,
mucha gente bebe alcohol, el 99.90% de los nifios acaban comiendo cadaveres a
los que previamente se les ha disfrazado el hedor por la cocina de sus madres. Casi
nadie protege a sus hijos del dolor y el sufrimiento de enfermedades facilmente
evitables, ni de conflictos psicolégicos provocados por una cultura hipdcrita y, por
supuesto, todo el mundo espera a las 12 del mediodia para ir a desollar su pobre e
inocente piel a la playa.

Estos y otros graves atentados a las leyes que rigen nuestra biologia se hacen a
base de acallar repetidas veces al dia los gritos de alarma de nuestros instintos y
hacer caso omiso al mas elemental sentido comun.

Una educacion suicida e irresponsable de los hijos, mezclada convenientemente
con la transmisién de una cultura hipdcrita basada en “el tener” y despreciando
olimpicamente ‘el ser” ha logrado destruir, adormecer, manipular y soslayar el
importante papel de los instintos, relegandolos a ser las arcaicas manifestaciones de
una conducta animal poco apropiada para “personas cultas y civilizadas”, que tienen
que demostrar su categoria social impidiendo solemnemente que cualquiera de sus
instintos se salga con la suya, amoldando su conducta en todo momento a unas
reglas sociales trasnochadas y vacias de sentido préctico con las que se garantice la
frustracidén que necesita la sociedad para llenar los gabinetes psicolégicos y poder
vender basura, con la unica condicion que tenga un envoltorio bonito y se haya
puesto convenientemente de moda.

Si alguien quiere vivir la vida de una manera feliz, en armonia con su cuerpo y su
entorno, en paz consigo mismo y con los demas, alcanzando una dicha plena en vez
de fugaces momentos de satisfaccion, no le queda otra opcién que redescubrir sus
instintos, escucharlos, comprender los motivos por los que estan y volver a ponerlos
en el sitio que les corresponde como indicadores infalibles de la actitud a tomar en
cada ocasién, independientemente de lo que diga la televisién. Los conocimientos
acumulados en todos los libros del planeta no representan el 1 % de la informacion
estructurada y adaptada al momento que nos brindan los instintos. Reprimir las
llamadas de alerta que nos dan o contradecirlos con nuestras acciones es una
actitud masoquista que sélo nos traera sufrimiento a corto o largo plazo.

Somos la lnica especie que utiliza la potente arma del razonamiento que tiene
doble filo. Si se usa bien, cosa que ocurre pocas veces debido a la influencia del
condicionamiento cultural, puede producir resuliados grandiosos, pero, si el
razonamiento se usa mal, su poder destructivo es ilimitado. La honda comprension
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del peligro que implica razonar es el Unico salvavidas que nos puede proteger de las
procelosas aguas de nuestra vanidad e impedir que demos mas crédito a un recorte
de periédico que a la sabiduria milenaria de nuestro inconsciente colectivo.

ES DIFICIL MANTENERSE EN EL CAMINO FACIL

Tener una vida sana, plena, dichosa y feliz es muy facil. La prueba de esta
afirmacion es que cualquier gorrién, cualquier gacela o cualquier oso, lo consiguen
sin haber estudiado en la universidad. Ellos lo tienen tan facil porque no eligen ni
razonan, siempre hacen lo que deben, nunca actian contra su propia naturaleza.

El ser humano es el Gnico, entre todas las especies, que no se siente realizado
viviendo con arreglo a su naturaleza. Esto es debido a un problema de capacidad
mental. Cada especie animal tiene la capacidad justa que necesita para vivir plena y
felizmente. El ser humano, en cambio, tiene mas capacidad mental de la que
necesita para su vida.

Es dificil saber qué circunstancias produjeron ese exceso de capacidad mental en
el ser humano. Realmente importa poco el origen de este problema, pues el dafo ya
estd hecho. Da igual si ocurri6 debido a una mutacion genética producida por
radiaciones estelares o por manipulacién externa. También pudo ser un efecto
producido por la practica antinatural del canibalismo. Aunque parezca increible, esta
aberracion imperd en casi todo el planeta durante muchos miles de afios.

Como se ha visto en los dltimos afios, las vacas a las que les obligaban a comer
ofras vacas frituradas en el pienso se volvian locas. No es raro pensar que a la raza
humana, que estuvo miles de anos practicando el canibalismo, le ocurriera lo mismo
que a las vacas canibales, pero, al mantener durante tanto tiempo esta horrible
practica, la locura de la especie humana puede haber llegado a ser congénita y
herqditaria. La realidad es que para alguien con una mirada imparcial y sin ninguna
implicacion emocional en el asunto, la especie humana parece ser la Unica nota
desafinada dentro de la sinfonia universal de la flora y la fauna.

En cualqu{er caso, el resultado de ese exceso de capacidad mental hace que la
gran mayoria de las personas se sientan infrautilizadas. Todos piensan que no han
yenldo a este planeta para tener una vida aburrida y vulgar. Hay un sentimiento
interno muy persistente que incita a utilizar toda su capacidad mental para algo
grar_lde, algo que libere al mundo de su sufrimiento, algo que pase a la posteridad, y
nadie se percata de que precisamente todos esos deseos de gloria son los que le
amargan la vida y le impiden disfrutarla en toda su plenitud y belleza.

’T’odos los animales han evolucionado hacia un cuerpo mas sano, mas rapido, mas
agil y mas adaptado al medio natural donde viven. El ser humano ha evolucionado a
base de utilizar trucos urdidos por su razonamiento para suplir sus deficiencias.
D_esgraciadamente para él, estos trucos lo han ido apartando cada vez mas de una
vida natural acorde con su biologia. Cuanto mas sofisticada es la tecnologia que
usa, mas lo aparta de su medio natural, y el uso continuado de esa tecnologia lo
vuelve mas débil y dependiente, entrando en una espiral desenfrenada en la que
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cada vez se necesita mas tecnologia para solucionar los problemas creados por el
uso de la anterior.

Hoy en dia, resulta muy dificil transmitir este problema a la mayoria de las
personas. Todas estan tan inmersas en una forma de vivir tan alejada de la realidad
que dificilmente podréan enfocar correctamente el asunto para darse cuenta del
abismo que hay al final de la senda.

Cuando alguien se ha salido del camino correcto que le lleva a su destino y se
enfrenta con un acantilado o con un rio que no puede vadear, paraddjicamente, la
linica forma que tiene de avanzar es volviendo atras. Si se empecina en la idea de
que para evolucionar no hay que retroceder, estara actuando de una manera suicida
y temeraria, aunque su vanidad le haga creer que esta haciendo lo correcto.

Hollar el camino facil es vivir una vida natural que nos lleve a la plenitud y la
felicidad, pero este camino es dificil de mantener, pues a los lados florecen multitud
de tentaciones que prometen satisfacciones a corto plazo. Nadie quiere pararse a
pensar que el precio a pagar por estos caprichos es mucho mas grande de lo que
parece. La dura realidad es que, una vez abandonado el camino facil, es dificil
desandar el camino para volver a una vida dichosa y con paz interior, ya que la
posibilidad de quedar enredados en la marafia de deseos crecientes que se
complementan unos a otros es muy grande.

A simple vista, parece que no tiene importancia tomar un medicamento, ponerse
una vacuna, fumar con moderacion, beber alcohol los fines de semana, comer poca
fruta, vivir en ambientes cargados de electromagnetismo, comer carne o pescado
todos los dias sin abusar, disgustarse por cualquier tonteria, trabajar hasta el
agotamiento nervioso, etc., etc. Aunque se crea que todas estas cosas no van a
acarrear problemas graves, sin ellas, las enfermedades fisicas y mentales
carecerian de cimientos para establecerse, y arruinar la vida y la salud del individuo
que las practica.

Desde su nacimiento, a los nifios se les dice que la vida es dificil, que la existencia
en la tierra es un valle de lagrimas, que las cosas son complicadas, que hay que
esforzarse mucho para conseguir muy poco. Con estas afirmaciones, los ninos
llegan a la conclusién de que no hay un camino facil y comodo para tener una vida
honesta y agradable, y esta conviccion de los nifos llega a un punto en el que,
teniendo que elegir entre el camino facil y natural o el dificil y artificial, eligen el
ultimo porque es el Gnico que se parece al que los padres le han aconsejado como
el mejor. Con este tipo de educacion, la sociedad impide que el individuo tenga la
mas minima oportunidad de hacer una eleccion acertada en las cosas mas
importantes de su vida.

Todo lo anterior junto a la propaganda interesada que llega hasta los mas
reconditos lugares del quehacer humano, adornara el camino hacia la desdicha con
luces multicolores y sefales de direccion Unica, a la vez que el camino facil que lleva
a la plena realizacion del individuo sera desprestigiado y asfaltado con obstaculos,
tiidando a los que intentan circular por él, ora de locos irresponsables, ora de
inadaptados sociales, a los que la moda de la tolerancia impide crucificar.
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SEGUNDA PARTE
MANTENIMIENTO USO Y REPRODUCCION

EL TRABAJO

Trabajo de prisa para vivir despacio
Montserrat Caballé

No puede ser muy bueno algo que procede de una maldicién biblica. Si el trabajo
fuera bueno, hubiera sido otorgado como una bendicion. '

Hay que considerar como trabajo cualquier actividad que se hace sin ganas de
hacerla para ganar dinero. Si la actividad divierte a quien la hace se llama distraccion
o diversion. Entre alguien que conduce su coche como diversion y un taxista que lo
hace por obligacion, la diferencia sélo es psicolégica, pero el primero se divierte y el
segundo esta deseando terminar.

Requisitos que debe reunir un trabajo:

- Que dure pocas horas, pues no hacen falta méas para vivir y, ademas de
ser inmoral trabajar muchas horas, es malo para la salud.

- Que el horario no interrumpa ni las comidas ni las horas de suefo.

- Que sea legal y moral. Como moral se entiende que no perjudique la
salud ni la vida de los seres vivos ni del planeta, y que no represente un
engano ni estafa para nadie.

- Que no represente despilfarro de recursos no renovables, ni se dedique a
actividades que se sustenten de la deforestacion de los bosques o las
selvas.

- Que no sea humillante ni indigno. Nadie puede humillar a alguien que no
se lo permita.

- Que no se dedique a influir interesadamente en la mente de las personas,
ni a crear opiniones falsas, sobre todo a los menores.

A Ia_t _mayorl'a Ie; parecera que es muy dificil encontrar un trabajo que retna esos
réquisitos, pero si nadie aceptara un trabajo que no los reuniera, muy pronto todos
los trabajos los cumplirian.
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El trabajo, como toda clase de bienes y servicios, esta sujeto a la ley de oferta y
demanda. Debido a esto, la sociedad se encarga de crear falsas necesidades en la
poblacién para que aumente la necesidad de ganar mas dinero y con ello aumente la
oferta de personas queriendo trabajar y, como en todos los mercados, el aumento de
oferta produce la bajada de los precios, en este caso del precio de la hora de
trabajo.

Si los sindicatos realmente quisieran defender los intereses de los trabajadores,
cada afo, en los convenios, en vez de negociar un porcentaje de aumento del
importe de los sueldos para compensar el incremento del coste de la vida,
negociarian el mismo porcentaje de disminucién de horas de la jornada laboral,
dejando el sueldo congelado.

Esto tendria los siguientes efectos sobre el mercado laboral:

a) Los empresarios no tendrian ninguna objecion con este sistema, pues el coste
total para ellos seria exactamente el mismo.

b) Al disminuir el nimero total de horas trabajadas, disminuiria la oferta de mano
de obra, propiciando con ello que la misma demanda de trabajo empujase los
sueldos al alza.

c) Para cubrir las horas trabajadas de menos, habria que emplear a mas
personas, disminuyendo con ello la tasa de parados y, a su vez, disminuyendo
el gasto en subvenciones a los desempleados, aportadas por los propios
trabajadores.

d) Al no aumentar la cantidad total del sueldo de cada persona, seria un freno al
gasto familiar, con la progresiva disminuciéon de gastos absurdos y compras
impulsivas, y, como consecuencia directa, un control efectivo de la inflacion.

e) Al distribuir el trabajo entre todos, supondria una distribucién de la riqueza mas
moral y mas digna.

f) Los padres dispondrian de mas tiempo para dedicarlo a la educacion de sus
hijos y se ahorrarian el dinero que ahora gastan con sus hijos como
compensacion a la falta de tiempo para darles afecto, sin olvidar el dinero
gastado en guarderias.

g) Como la disminucion de la jornada laboral se iria recortando cada ano para
compensar la inflacion, produciria un efecto progresivo que llevaria la jornada
laboral a sus términos reales y justos, situandose por debajo de las 20 horas
semanales. Quien crea que esto es una utopia, que se moleste en sacar
cuentas de las horas realmente trabajadas en Espana, que le reste los trabajos
absurdos e inGtiles y que divida el resto entre toda la poblacion en edad laboral.

El truco para conseguir un trabajo bien pagado esta en aprender a hacer algo que
sepan hacer pocas personas. No importa si es facil o dificil, si hay pocos que lo
hacen estara bien pagado.

No hay que olvidar nunca que hay que trabajar para vivir y no vivir para trabajar, y
que la calidad de vida no se consigue despilfarrando mas que nadie, sino viviendo
intensamente las cosas maravillosas de la vida que suelen ser gratis.
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i v et e e e el e

EL DINERO
Algun dinero evita preocupaciones,
mucho, las atrae.
Confucio

La sociedad ha convencido a todo el mundo de que con dinero se puede comprar
todo, pero la realidad dista mucho de esa afirmacion. Nada realmente importante se
puede comprar con dinero: ni la salud, ni la amistad, ni el amor, ni una puesta de sol,
ni la sabiduria necesaria para vivir sin hacer el tonto. ;De que le sirve el dinero a
alguien que ha perdido un hijo? Se pueden comprar conocimientos, pero sin la
sabiduria necesaria para la utilizacion de esos conocimientos de acuerdo con las
leyes naturales, el conocimiento y las técnicas s6lo sirven para crear méas sufrimiento
y enredar mas la madeja de la ignorancia.

Paradojicamente, mucha gente malgasta o malvende su salud para conseguir
dinero, trabajando mas de lo que su cuerpo puede aguantar o en negocios inmorales
que minan su salud a través de las punzadas de su conciencia. En la segunda mitad
de su vida se dan cuenta de que con el dinero que han ganado no pueden restaurar
su salud original, sélo pueden comprar algin remedio que alivie su sufrimiento. En
ese momento darian todo el dinero que han ganado durante toda la vida por tan sélo
un mes mas de vida sin dolor y con todas sus facultades. En ese momento se dan
cuenta que han hecho un mal negocio, que no pueden volver a comprar lo que
malgastaron, pero, sorprendentemente, las personas que estan alrededor no
aprenden la leccion y cometen exactamente los mismos errores que sus parientes.

Hace falta dinero para vivir con dignidad, pero muchisimo menos del que la gente
piensa. El 90% de las cosas que se consumen son totalmente indtiles, incluso la
mayoria de ellas le hacen un flaco favor a nuestra salud. Es casi imposible mantener
una buena salud si se gasta mucho dinero en productos para comer, y que conste
que digo “comer” y no digo “alimentarse”, porque la mayoria de los productos que se
compran, en vez de alimentar, se limitan a intoxicar y llenar de deshechos nuestro
cuerpo. La mayoria de las frutas y verduras, cuando estan en su mejor momento de
madurez y en plena temporada, siempre son los productos mas baratos del mercado

En cualquier pais del mundo, si hacemos un ranking del precio por kilo de todo lo
que se vende en los mercados en cualquier época del aio, siempre saldra lo mismo:

- Las cosas totalmente gratuitas que son una bendicién para nuestra salud:
aire, sol, agua, arcilla, playa, montafia, buen humor, paseos por el

parque, contemplacion de los pajaritos para aprender la belleza de la
sencillez, efc.

- Las cosas mas baratas siempre serén las mas sanas para la salud: pan,
cereales, patatas, cebollas, lechugas, pepinos, fruta del tiempo, etc.

- En los precios algo mas altos ya encontraremos productos algo menos
sanos: verduras congeladas, frutas fuera de su estacién, carne de pollo,
etc.

- A un precio diez veces mayor que los productos mas sanos y mas
baratos, encontramos productos con los que la salud se deteriora a
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medio plazo con su uso prolongado: todas las carnes, pescados,
embutidos, licores, conservas, comidas preparadas, chucherias,
refrescos hechos con colorantes y agua de mala calidad, etc.

- A precios carisimos encontramos: los mariscos que son peores que la
carne y el pescado, salazones, embutidos sofisticados, efc.

- Y por ultimo, los productos mas caros que se consumen en el planeta son
los mas peligrosos para la salud y los que mas muertes causan: toda
clase de drogas, cuando mas caras mas peligrosas, y los medicamentos
cuyo precio supera los 3000 euros al afio por paciente, que son los mas
mortiferos (que los pague la seguridad social no les quita peligrosidad a
estos medicamentos caros).

La conclusion es que, gastando poco dinero, es mas facil mantener la salud que
derrochando mucho. Lo mas grave es que hay una opinion generalizada que lo mas
caro es lo mejor, y esa forma de pensar va a ser dificil de erradicar. Pero, si alguien
piensa sensatamente, se dara cuenta de que lo mas barato es lo mas natural, lo mas
facil de producir y lo que menos manipulacién tiene. Hay que tener en cuenta que,
precisamente por ser lo mejor y lo mas barato, nadie estara interesado en decirnos
que eso es bueno, porque no hay dinero que ganar vendiendo cosas sin
manipulacién. El verdadero beneficio se consigue cuando se patenta una manera de
presentar algo y se pueden aplicar precios absurdos que la costumbre hace que
parezcan razonables.

La avaricia desmedida por la acumulacién de dinero, incluso cuando la cantidad
acumulada es imposible que sea gastada por una familia ni por sus descendientes
en toda una vida, es absurda, pues, en vez de proporcionar mas seguridad, se
invierte el proceso, debido a que una cantidad grande de dinero acumulada en el
mismo sitio o perteneciendo a la misma persona estimula la mente de los
delincuentes, urdiendo mil planes diferentes para despojar al rico de sus
pertenencias y, en muchos de esos planes, se ve comprometida la seguridad fisica
del duefio de las riquezas o de sus parientes mas cercanos.

Para poder tener mucho dinero y seguir siendo feliz, hay que ser muy inteligente,
pero, si la cantidad de dinero es muy grande, la felicidad es casi imposible. No existe
una inteligencia tan grande en el planeta para sobrellevar una cantidad muy grande
de dinero. Entonces, el dinero se convierte en una pesada carga que, en vez de
proporcionar placer, sélo da gquebraderos de cabeza, a la vez que aumenta el
numero de problemas exponencialmente. Hay muchos casos de personas a las que,
después de ser agraciados con un importante premio en la loteria o las quinielas, su
vida se ha convertido en un infierno en muy pocos anos.

Realmente, la tnica utilidad que tiene el dinero es poder comprar la propia libertad
cada manana al despertar, al tener lo suficiente para vivir ese dia y poder hacer lo
que maés te apetezca. Casi nadie gasta su dinero en comprar su libertad cada dia,
sino todo lo contrario. Cuanto mas dinero tienen, mas dificil les resulta sacar dos
horas libres para pasear por la playa.
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Otro problema del dinero es el redondeo. Me explico: el que gana 9000 euros al
ano tiene puesta toda su ambicién en llegar a ganar 10.000 para redondear, cosa
que no le resultara demasiado dificil; pero el que tiene 90 millones de euros, también
quiere redondear a 100. Como se pueden imaginar, el problema de éste para ganar
10 millones es mucho més dificil del que solo tiene que ganar 1000 euros mas. Se
puede ver a simple vista que el problema del redondeo mortifica mas la vida de las
personas gue mas tienen.

Para la mayoria de personas, el dinero ha perdido su verdadero significado como
unidad monetaria para el intercambio de bienes y servicios, y ha pasado a
convertirse en un fetiche para coleccionar. No lo atesoran para comprar cosas, sino
como un simbolo de poder en si mismo, independientemente de su valor. Lo han
trasladado del mundo material, donde tiene sentido y significado, al mundo
psicologico, donde ninguna cantidad es capaz de producir una sensacién de
seguridad que satisfaga la ambicion de su fantasia onirica.

Lo mejor que se podria hacer por la humanidad es quitar todo el papel moneda del
mundo. El problema es que, para que tenga plena validez, se tiene que hacer en
todos Iog 'pal'ses. El dinero seguiria teniendo el mismo valor que ahora para cualquier
tfransaccion, pero, en vez de pagar con billetes de papel moneda, se pagaria con
transferencias, de la cuenta de una persona a la cuenta de otra persona,
erradicando totalmente cualquier medio de pago al portador.

Cgando todo el dinero que se utilizara para pagar cualquier cosa tuviera
obligatoriamente que salir de una cuenta a nombre de alguien e ir dirigido a otra
cuenta con nombre y apellidos, quedarian registrados todos los cobros y pagos
ocurridos en todo el mundo, dejando constancia escrita de cada uno de ellos.

Este sencillo sistema tendria las siguientes ventajas:

1- Nadie podria eludir el pago de impuestos. Esto supondria que, al pagar todos,
los que ahora pagan pagarian menos.

2- Nadie podria robar dinero, porque no existiria. No se podria robar una cuenta
a ftraves de un delito informatico, porque el dinero tendria que ir
obligatoriamente a ofra cuenta con nombre y apellidos, con lo cual coger al
ladrén seria cuestion de minutos.

3- No se podr:‘a’ comerciar con objetos robados, pues no se podrian explicar las
partidas de dinero procedente de esos robos.

4- La majia que ahora trafica con drogas, armas, prostitucion, secuestros,
chantajes, etc., tendria que cerrar el negocio.

5- Se terminarian para siempre los sobornos a funcionarios, politicos y personas
con cargos publicos, al mismo tiempo que habria un saneamiento de la
profesion de politico, pues entrarian en los cargos personas honestas,
sabiendo que nunca podrian robar.

6- Nadie podria ejercer ninguna profesién de una manera fraudulenta, ni trabajar
cobrando en negro mientras sigue cobrando el subsidio del desempleo. Por lo
tanto, el numero de parados descenderia a la mitad aproximadamente.
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7- Se terminaria inmediatamente la economia sumergida, terminando con la
competencia desleal y la explotacion de personas por mafias de introduccion
de inmigrantes

8- Los dictadores no podrian enriquecerse robando los recursos del pais que
dirigen e ingresando el importe en sus cuentas en Suiza. Tampoco podrian
desviar fondos de ayuda humanitaria a sus cuentas personales.

9- Como el 90% de los delitos serian imposibles de cometer, el ahorro en justicia,
abogados, carceles, policia, etc., seria inimaginable.

10-La mayoria de las guerras no se llegarian a empezar, pues todas tienen detras
un trasfondo econdmico fraudulento.

La eliminacién de cualquier medio de pago al portador favoreceria la redistribucion
de la riqueza, la igualdad de oportunidades y evitaria cualquier abuso del poderoso
sobre los méas desfavorecidos. Pero, precisamente porque los poderosos no podrian
seguir robando y son ellos los que tendrian que propiciar esta verdadera revolucion
econémica mundial, es muy probable que no se haga nunca, ya que al pueblo Ilano,
que es el Unico interesado, lo tienen distraido con la liga de futbol para asegurarse
de que no moleste.

EL EJERCICIO
Para conservarse en forma: poca cama,
poco plato y mucha suela de zapato

Todos los 6rganos que no se usan acaban atrofidndose. Es una estrategia de la
naturaleza para ahorrar recursos y mantener en funcionamiento sélo aquello que es
atil. La falta de ejercicio va deteriorando todo el cuerpo progresivamente y, sobre
todo, va disminuyendo la masa 6sea del esqueleto. Esto estd demostrado en los
astronautas, pues, al permanecer sin gravedad, su cuerpo no tiene que hacer ningdn
esfuerzo, ni siquiera el de mantenerse en pie, hecho que les acarrea fuertes
pérdidas de su masa 6sea en breve espacio de tiempo. El problema se agrava al
estar fuera del magnetismo terrestre al cual el cuerpo esta acostumbrado desde que
nacio.

La falta absoluta de ejercicio al aire libre es la principal causa de la osteoporosis. La
mayoria de ancianos que sufren roturas de cadera llevan mucho tiempo haciendo
vida sedentaria, donde el ejercicio mas prolongado es el desplazamiento desde la
cama hasta el sofa, pasando por la mesa del comedor. Todo ello sin tomar nunca el
sol.

Todo el mundo necesita un minimo de ejercicio al dia para mantenerse en
perfectas condiciones de salud y vitalidad, pero las personas que se alimentan
mayormente con productos poco naturales y muy elaborados, mezclados con
ladrones de calcio, como se indica en el capitulo pertinente, necesitan hacer mucho
més ejercicio para poder desintoxicar su cuerpo de la carga suplementaria de
productos nocivos y obligar a su cuerpo a reforzar su esqueleto, debido al uso
continuado de todo el mecanismo.
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Cualquier ejercicio es bueno, siempre que no se llegue al limite de las fuerzas y se
vaya aumentando el esfuerzo con una progresion moderada. Lo ideal es hacer algan
tipo de deporte que sea agradable para el que tiene que practicarlo. Hacer las cosas
a gusto siempre ayuda mucho a ser perseverante y no abandonarlo demasiado
pronto.

La natacion es uno de los mas completos y recomendables para todas las edades,
sin embargo, el ejercicio estrella para los seres humanos de todos los tiempos es
caminar. Andar nunca ha hecho dafio a nadie. Es l6gico que asi sea, pues nuestros
ancestros, que se remontan a millones de anos, lo han practicado continuadamente.
Es el mas natural y el mas facil de practicar, todos saben hacerlo, no es competitivo,
mueve todo el cuerpo, sobre todo, si se camina por senderos de montafia de trazado
irregular o por la orilla de la playa donde se hunden un poco los pies. El caminar
obliga a salir de casa, con lo que se consigue romper la rutina y abrir la mente hacia
amplios horizontes. Entrar en contacto con la naturaleza cambia el estado de animo,
creando un ambiente agradable que nos anima a repetirlo a menudo.

Para no castigar ningin musculo més que otro, hay que usar el calzado adecuado
para andar, usar ropa comoda de fibras naturales que deje respirar la piel de todo el
cuerpo. Sobre todo, los calcetines deben ser de algodén.

Hay que aprender a respirar adecuadamente, pues quizd el beneficio mas
importante que se produce al hacer cualquier ejercicio es que nos obliga a respirar
mas de lo habitual. Por lo tanto, las personas que, por cualquier motivo, no pueden
hacer ejercicio, deberian hacer respiraciones lentas, profundas y continuadas, al
menos durante 5 minutos, tres veces al dia.

Para cualquier persona de cualquier edad, lo minimo seria andar 4 Kilometros
diarios, pero lo ideal es que nadie se acostara sin haber andado 8 6 10 kilometros
cada dia de su vida. Estos kildmetros se pueden repartir entre la mafiana antes de
comer y por la noche después de cenar. Recuerden: “las comidas reposadas y las
cenas paseadas”. Teniendo en cuenta que andando a un paso vivo se recorren unos
seis kilometros por hora, se deberia fijar un tiempo minimo de una hora y media
diaria de andar y los dias que se pueda completar las dos horas. Si lo que se hace
es pasear de una manera muy tranquila, se debe subir el tiempo hasta alcanzar las 2
6 3 horas. Por supuesto, las personas que por su trabajo o actividad ya hacen
I‘I'IL:jChO ejercicio podran descontar lo que han hecho de las horas que tienen que
andar.

No importa que haga frio, calor, que llueva, etc.: si sélo se anda los dias que todo
es perfecto, se acaba no saliendo nunca de casa. Si hace calor, después apetecera
una ducha refrescante; si hace frio, se entrara en calor; vy, si llueve, se usa un
paraguas, un impermeable y unas zapatillas antideslizantes. Poniendo el cuerpo en
contacto con los agentes atmosféricos se endurece, se curte y resistira mejor
cualquier embate externo, que postraria en la cama a las personas que nunca salen
de casa y no tienen ninguna defensa. Ademas, estando varias horas al dia al aire
libre, el cuerpo se acostumbra y soporta mejor el calor y el frio que estando sentado
al lado de la estufa todo el dia.
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Si se suda mucho, hay que reponer el liquido perdido bebiendo suficiente agua.
Nada de bebidas isoténicas y otras zarandajas, agua destilada o con los minimos
minerales posibles. A las personas que tienen retencion de liquidos, el ejercicio y el
agua destilada les pondré las cosas en su sitio en menos de dos meses. Lo normal
es que pierdan una o dos tallas. Para los que sufren insomnio, dos horas de andar
después de cenar; al terminar, un bafo de pies caliente y a la cama con la
conciencia tranquila. Puede que el primer dia no funcione, pero, si repite el
experimento todos los dias durante dos semanas, le garantizo que dormira mejor
que nunca.

LA RESPIRACION

La vida empieza con la primera inspiracion del recién nacido y termina con el Gltimo
suspiro del anciano.

El hombre puede vivir mas de 40 dias sin comer, unos pocos dias sin beber, pero
muy pocos minutos sin respirar. Esta urgencia de las leyes naturales en procurar que
no falte el aire ya indica que es la funcion mas importante de cualquier organismo
Vivo.

Casi todas las personas respiran incorrectamente, provocando, con esa forma de
comportarse, un sin fin de enfermedades. La mayoria, con su respiracién habitual,
no intercambia ni el 10% del oxigeno de sus pulmones. El aire del interior de los
pulmones se va viciando hasta que practicamente desaparece el oxigeno
indispensable que tiene que ser transportado por la sangre a todas las células. Este
comportamiento se ve brutalmente agravado por el lento suicidio del humo del
tabaco.

Todas las filosofias importantes del planeta dedicadas al desarrollo del ser humano,
fisico, mental o espiritual, prestan un especial interés a una correcta respiracion, sin
la cual no son posibles los avances de la raza humana en ningn campo.

El organismo de todos los seres vivos, ademas del oxigeno que contiene el aire,
necesita el principio universal de energia que los orientales llaman “prana”. El prana
podrfa definirse como el alma de la energia. Los alimentos nos aportan calorias para
el trabajo muscular. La energia vital que diferencia a un 6rgano vivo de uno muerto
s6lo se puede extraer del prana del aire o restaurarlo con un suefo reparador, no se
puede conseguir de los alimentos.

Se puede almacenar prana en nuestro cuerpo, como se almacena energia eléctrica
en la bateria del coche para usarla cuando es necesario. De la misma manera que el
oxigeno es usado por las necesidades de nuestro cuerpo, el prana es almacenado y
utilizado por el sistema nervioso.

Una de las primeras lecciones del yoga de la respiracion esta dedicada a ensefar
cdmo se respira por la nariz y cdmo se extirpa la practica comin de la respiracion
bucal. Muchas enfermedades contagiosas se confraen a causa de la costumbre de
respirar por la boca, y numerosos casos de resfriados y catarros reconocen el
mismo origen.
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Cuidadosos experimentos cientificos hechos con soldados y marineros han
demostrado que los habituados a dormir con la boca abierta estaban mas sujetos a
contraer enfermedades contagiosas que aquellos acostumbrados a respirar
debidamente por la nariz. Se narra un caso en el cual la viruela tomé caracter
epidémico a bordo de un buque de guerra y las defunciones ocurridas fueron de
marineros o soldados de marina que respiraban por la boca.

El dnico aparato protector o filtro de los érganos respiratorios reside en las fosas
nasales. Cuando se respira por la boca, no hay nada desde ésta a los pulmones que
filtre el aire, deteniendo el polvo y cualquier otra materia extrafia. Ademas, esta
respiracion incorrecta deja pasar el aire frio afectando los 6rganos. La inflamacién de
los érganos respiratorios proviene con frecuencia de la inhalacién del aire frio por la
boca, y la persona que respira asi durante toda la noche se despierta siempre con
una sensacion de sequedad en el paladar y la garganta. Viola las leyes de la
naturaleza y asi siembra los gérmenes de la enfermedad.

Las fosas nasales son dos canales estrechos y tortuosos que contienen numerosos
pelos destinados a servir de tamiz y detener las impurezas del aire que son luego
expulsadas por las exhalaciones. Las fosas nasales no tienen solamente este objeto,
sino que desempefan también |la importante mision de calentar el aire. Las largas y
sinuosas fosas nasales estan tapizadas por una membrana mucosa y caliente, la
cual tiene por objeto calentar el aire inhalado, de modo que no pueda perjudicar ni a
los 6rganos delicados de la garganta ni a los pulmones.

Hay que acostumbrarse a llenar todos los niveles de los pulmones. En cada
respiracion por las fosas nasales se inhala firmemente llenando primero la parte
inferior de los pulmones, lo que se obtiene poniendo en juego el diafragma, el cual al
descender ejerce una leve presion sobre los 6rganos abdominales y empuja la pared
frontal del abdomen. Después se llena la regién media de los pulmones, haciendo
salir las costillas inferiores, esternén y pecho. Luego se llena la parte alta de los
pulmones, adelantando la parte superior del pecho y levantandolo, incluyendo los
seis o siete pares de costillas superiores. En el movimiento final, la parte inferior del
abdomen se contraera ligeramente, cuyo movimiento da apoyo a los pulmones vy
también ayuda a llenar su parte superior.

Mientras la costumbre de respirar mal no haya sido erradicada, hay que practicar
un sucedaneo que consiste en lo siguiente: buscar un balcdn o una ventana abierta,
situarse mirando al horizonte y efectuar durante 5 minutos respiraciones completas y
pausadas como indica el parrafo anterior. Repetir esa tarea de 5 minutos al menos 3
veces al dia: con esto, al menos, habra un intercambio completo del aire viciado de
los pulmones 3 veces, repartidas durante el dia. No importa que la ventana dé a una
calle con contaminacién. El aire de nuestros pulmones estd mucho mas

contaminado. Gomo es natural, si se puede respirar en un sitio con el aire mas puro,
mucho mejor.

'H_ay ejercicios respiratorios para toda clase de propoésitos, tanto para mejorar
fisicamente, para sentirse mejor mental o emocionalmente, e incluso para entrar en
estados alterados de conciencia, que se consiguen con respiraciones ritmicas o
efectuadas con cierta cadencia, aunque estos ejercicios, que en el yoga se titula
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‘prana yoga”, no son aconsejables sin la supervision de un maestro de yoga
avanzado, pues cada ritmo respiratorio abre estados de conciencia que podrian
producir resultados desagradables e incluso peligrosos en el que los practica.

Las respiraciones normales, profundas y pausadas siempre van bien y no revisten
ningun peligro. Cuando alguien esta preocupado, disgustado, asustado, nervioso,
iracundo, etc., siempre encontrara un gran alivio relajandose y estando 10 minutos
practicando respiraciones completas y profundas. Cuando haya acabado, ademas
de encontrarse mejor fisicamente, mentalmente vera las cosas mas claras y sus
emociones primarias habran vuelto a unos cauces tolerables.

Posiblemente, una gran parte de los efectos beneficiosos del ejercicio radique en la
obligatoriedad de respirar méas cuando se hace ejercicio, con el consiguiente aporte
de oxigeno extra a la sangre y aumento de la energia vital. Asi se explica la paradoja
de que, al hacer ejercicio diariamente, en vez de sentir la disminucion de la energia
vital consumida en el ejercicio, se note un aumento de la vitalidad y la euforia del
individuo.

Al hablar de la respiracion, es obligatorio mencionar la correlacion que hay entre el
ritmo respiratorio, los latidos del corazén y la longevidad. Para una mejor
comprension del asunto, se podria decir que el nimero de respiraciones y latidos del
corazén de cualquier ser vivo estd determinado desde su nacimiento y, cuanto mas
deprisa los consume, antes se le acaba la cuerda. Vivir relajadamente, sin alterarse
por estupideces, practicando ejercicios moderados sin llegar a la extenuacion y
haciendo una vida sana que no obligue al cuerpo a aumentar el ritmo respiratorio y
cardiaco, alarga considerablemente los afios de una placida existencia. El que
alguien disponga del potencial necesario para una vida longeva no quiere decir que
la pueda apurar hasta el final, pues en la mayoria de los casos lo que precipita la
muerte no es el agotamiento de la energia vital, sino los errores graves, decisiones
absurdas y tratamientos agresivos ante cualquier dolencia.

Para todos aquellos que quieran profundizar en las virtudes de los ejercicios
respiratorios y conocer las multiples posibilidades que la respiracion ofrece para la
salud o para el desarrollo emocional y espiritual, les aconsejo que lean una joya de
sabiduria condensada, el libro escrito por el yogui Ramacharaka titulado:

“CIENCIA HINDU YOGUI DE LA RESPIRACION”

Si se ha comprendido lo importante que es el oxigeno y la respiracion para la salud
integral del ser humano, las personas que todavia son esclavas de la nicotina
deberian plantearse seriamente dejar de fumar. En la siguiente direccion hay unos
consejos Utiles para enfrentarse al hdbito de fumar, de los que voy a copiar unos
parrafos. hitp://www.monografias.com/trabajos1/tabac/tabac.shtml

.POR QUE HAY QUE DEJAR DE FUMAR?

El motivo principal es que el consumo de tabaco constituye la principal causa de
enfermedad y muerte evitable en los paises desarrollados. En un 19% de los casos
de mortalidad es el tabaco la causa.
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En el t_abaco se han encontrado multiples sustancias que, en gran parte, son
perjudiciales para la salud. Entre ellas destacan por sus efectos nocivos:

- Los alquitranes (benzopirenos y nitrosaminas), responsables del 30 % de
todos los tipos de cancer (vejiga, rifdn, pancreas, estomago, etc.) y del
90% del cancer de pulmon.

- El monédxido de carbono, que es el causante de mas del 15% de las
enfermedades cardiovasculares.

- Lanicotina, que produce la dependencia fisica.

Ademas, el tabaco es el causante del 80% de la mortalidad por procesos
pulmonares crénicos.

La maternidad suele ser uno de los aspectos méas importantes de la vida para la
mayoria de las mujeres. Aquellas que de verdad quieran dar a sus hijos una buena
constitucion fisica deberian dejar de fumar varios afios antes de concebir a sus hijos.
En caso contrario, cada vez que digan que quieren a su hijo mas que a nada en el
mundo, su conciencia les acusara por su falta de coherencia.

Lo dicho anteriormente para la maternidad sirve exactamente igual para los que
quieran ser unos padres responsables. Ademas de dar una buena herencia genética
a sus hijos, los hombres tienen otra poderosa razén para dejar de fumar: en un
porcentaje alto de los varones, el tabaco acaba produciendo impotencia y, en
algunos casos, esterilidad.

cOMO DEJAR DE FUMAR

Para dejar de fumar se debe pasar por una serie de procesos temporales de actitud

ante el habito, y es necesario pasar por ellos para poder tomar una actitud de
abandono.

Fases del fumador:

Fase de ‘pre'-contemp!acién: el fumador disfruta con el habito de fumar y no se
plantea ningin proble{_na por ello. Es un fumador consonante, es decir, fuma y esta
seguro de que hace bien. En esta fase se encuentran los fumadores menores de 30

anos, con enfermedades asociadas o no al tabaco. Casi la mitad de los fumadores
estan en esta fase.

Fase de planteamiento o de contemplacion: el fumador se plantea ya las posibles
consecuencias negativas para la salud del fumar y algunas positivas de dejarlo.
Comienza a ser un fumador disonante, es decir, fuma, aunque le parece que esta
mal hacerlo. Un 30 % de los fumadores estan en esta etapa.

Fase de accion: el fumador se ve en la obligaciéon de dejar de fumar. Pasa de
disonante a una actitud mas acorde, es decir, sabe que es malo fumar y lo deja. Esta
fase se repetira varias veces en la evolucion de la dependencia, pasara a la

contemplacion y la accién repetidamente. Un 20% de los fumadores estan en esta
fase.

Fase de consolidacion o mantenimiento: se puede decir que en esta fase estan
aquellos fumadores que llevan més de 6 meses de abstinencia.
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Fase de recaida: se da en un porcentaje variable de los casos. Lo habitual es que
pase a la fase de contemplacion, y tardara mas o menos en volver a la accion. Se
acompafa de una gran pérdida de la autoestima personal.

DIEZ PASOS PARA DEJAR DE FUMAR
Escalon 1

Debe conocer por qué deja de fumar. Puede tomarse 1 6 2 dias para pensar acerca
de las causas que le motivan a dejar de fumar:

- Mejorar la salud, dolor de garganta, tos, fatiga al ejercicio, infecciones de
repeticion.

- No empeorar la salud, miedo a enfermar, el doble de riesgo de
enfermedades del corazon, seis veces mas de enfisema, diez veces mas
de cancer de pulmén, 5-8 afnos menos de vida.

- Posibilitar una vida sexual sana y prolongada.

- Practicar una paternidad responsable.

- Problemas financieros (dinero).

- Dar ejemplo a los nifios.

- No empeorar la salud de los hijos, compaferos y familiares.

- Aprobacién social, laboral y familiar.

- Razones de estética, mal aliento, ufias y dientes amarillos, arrugas.

- No contfribuir mas a la contaminacion, tanto por el humo del cigarrillo
comao por los contaminantes empleados en su fabricacion.

Después, debe realizar una reflexién profunda. También debe sopesar la obesidad
que puede producirse si comete el error de picar a todas horas como sucedaneo de
la nicotina. Tenga en cuenta que la comida no evita la ansiedad de los primeros dias
de abstinencia, sélo la agrava en el plano psicologico. Es conveniente tener claro
esto antes de pasar al siguiente escalén. Ademas, la obesidad que suele producirse
al dejar de fumar es facimente evitable con un régimen vegetariano, que a su vez
ayudara a que no haya recaidas.

Escalon 2

En esta situacion debe tomar una decisién positiva: debo dejar de fumar. Esta
eleccién debe ser una accion definitiva, sopesada, basada en un juicio racional.

En los dias sucesivos debera realizar esta reflexion tan frecuentemente como tenga
ganas de volver a fumar. Este deseo es propio de la abstinencia de nicotina y de la
consideracién de su vida futura sin fumar. El tomar esta decision genera
inmediatamente una defensa en el ansia por fumar.

Debe elegir una fecha, el final de afio, un cumpleanos, un embarazo, etc. Debe de
ser un dia que se asocie al cambio de vida, un antes y un después.

Escalon 3

Una vez abandonado el tabaco, es necesario hacer este sentimiento perpetuo. Lo
mejor para no fumar es no volver a fumar. La peor parte esta en los tres primeros
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dias, a partir de los 5 dias el ansia por fumar es menos intensa y mas facilmente
superable.

Para superar esta fase le ayudaran la dieta y los consejos de vida posteriores, pero
hay que pensar siempre en el presente y tomar la decision de no fumar en el
presente dia, no piense en el futuro.

Es ob!igatgrio conocer las posibles causas que induzcan a abandonar la
determinacion de dejar de fumar para poder sobreponerse a ellas.

Ante el deseo de fumar, respirar muy profundamente, relajarse, beber agua.

Si se presenta insomnio: evite el café, haga ejercicio y bafio de pies con agua
caliente antes de acostarse.

Estrenimiento: debe comer alimentos ricos en fibra (cereales integrales, verduras,
ciruelas, calabaza asada).

Nerviosismo: evite el café, haga ejercicio, tome un baro, etc.
Cansancio: duerma muchas horas, tenga paciencia.
También debe evaluar las cosas positivas:

A Iosl 20 minutps de dejar de fumar: la presién arterial baja a su nivel normal; el ritmo
cardiaco desciende a la cifra adecuada; la temperatura de los pies y de las manos
aumenta a su punto habitual.

P_asadas 8 horas: la concentracién de mondxido de carbono en la sangre baja a su
nivel normal. La concentracion de oxigeno en la sangre sube a su nivel normal.

A las 24 horas: disminuye el riesgo de sufrir un infarto cardiaco.

Una vez cumplidas las primeras 48 horas: las terminaciones nerviosas comienzan a
regenerarse. Aumenta la agudeza del olfato y del gusto. Caminar se vuelve mas
facil.
De 2 a 3 semanas: mejora la circulacion. La funcién pulmonar aumenta hasta en un
30%.

De 1 a 9 meses: disminuyen la tos, la congestion nasal, la fatiga y la falta de aliento.
Vuelven a crecer cilios en los pulmones, lo que aumenta la capacidad para arrojar
flemas y resistir las infecciones.

Un afio después: el riesgo de padecer insuficiencia coronaria es un 50% menor que
el de un fumador.

Escal6n 4.
Dieta en el periodo inicial.

Tome lcomidas_l_igeras, dé prioridad a frutas en grandes cantidades y vegetales, que
ademas de facilitarle la abstinencia, le aportaran vitaminas C y B.

No tome carnes ni pescados fritos o guisados, no tome postres azucarados. El
azucar puede impedir la absorcion de ciertas vitaminas que seréan fundamentales
para estos dias (mejoran la funcién nerviosa)
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No tome condimentos fuertes, mostaza, pimienta, picantes; éstos producen aumento
del ansia de fumar.

Tenga cuidado con los pasteles, los dulces, el chocolate. Tenga en cuenta que no
guiere engordar y, ademas, no le conviene.

Lo ideal es tomar sé6lo zumos y frutas el primer dia. Si es importante comer por su
trabajo o actividad, le damos este consejo:

Desayuno: fruta fresca, cereales con leche vegetal, tostadas de pan.

Comida: sopa de copos de avena con verduras, almendras, ensalada abundante
muy variada.

Cena: queso fresco o requeson, miel, pan, fruta fresca.

Escalon 5.

Qué debe beber:

- Tomara muchos liquidos, 5 6 6 vasos de agua al dia o zumos de frutas
naturales o leche vegetal (de avena, de almendras, de chufa.) Es
importante para eliminar la nicotina y para evitar la ansiedad, ademas de
ser necesario para su sistema nervioso.

- No debe tomar café o té: son estimulantes del sistema nervioso y le
generan mas ansiedad de fumar. No debe tomar alcohol, le empeora el
juicio tomado sobre dejar de fumar y estimula el cerebro. Es fatal y la
asociacion fumar-alcohol es casi una pareja inseparable.

Escalon 6.

Agua en su cuerpo: debe darse frecuentes duchas y bafios durante la primera
semana. La piel es un érgano excretor y, por ello, el estimular mediante el agua esta
funcién le ayudara a pasar su abstinencia y limpiar de nicotina el cuerpo.

Escalon 7.

Aumente la inhalacion de oxigeno. Realice inhalaciones profundas de aire en
momentos de ansiedad y, sobre todo, despuées de las comidas. Debe moverse y
pasear, como minimo durante 15/20 minutos después de comer o cenar. Realice
ejercicio y nunca se quede sentado después de comer.

Escaldn 8.

Mantenga unos habitos rigidos. Acuéstese a la hora adecuada, duerma 8 horas y
levantese para un desayuno adecuado. Coma lo que debe comer a las horas y

realice el ejercicio preciso a la hora fijada.
Escalon 9.

Ayuda exterior. Debe contar con familiares 0 amigos que le apoyen en su objetivo. El
intentar animar al entorno a su proyecto le generara mas satisfaccion y le apoyara a
la vez.

Escalon 10.

Concédase una oportunidad para triunfar. Muchas personas lo consiguen, ¢/por qué
usted no?, ;se cree inferior? Debe tener en cuenta que esta consiguiendo algo muy
grande. No olvide nunca las razones de su decision. Un habito de afios tiene que ser
controlado cada dia con fuerza, no debe ser olvidado por la noche: usted ha elegido

dejar de fumar.

SINTOMAS DE ABSTINENCIA

La nicotina es un estimulante y un sedante del sistema nervioso central, que produce
sintomas de abstinencia al dejarlo. El mas habitual es el dolor de cabeza, pero
suelen aparecer los siguientes: ansia de fumar, dolor de cabeza, mareos y vértigo,
irritabilidad, temblor interior, falta de concentracién, temblor de manos, pérdida de
apetito, dolor de ojos, nauseas, vomitos, cambios de los sabores, ansiedad para
comer, contracciones musculares, cansancio, debilitamiento, sudor de manos,
hormigueos en la piel.

La ansiedad de fumar aparece en picos de diferente intensidad. Los mas fuertes son
a las 48 horas de dejar de fumar. Debe controlarlos con su fuerza de voluntad y con
agua o zumos, a veces, haciendo inhalaciones profundas de aire o con actividad
fisica. El oxigeno es un buen tranquilizante de los nervios.

Le recomiendo que, antes de tomar la decision de dejar de fumar, se lea completo el
libro de Allen Carr titulado Es facil dejar de fumar, si sabes cémo. Este sefior, que
fue un fumador empedernido durante mas de 30 afos, ha dedicado su vida a
investigar el habito de fumar y la mejor manera de dejarlo sin esfuerzo. Tiene en su
ha’?e::l un porcentaje de éxitos superior al 70% entre las personas que siguen su
método.

BALANCE DE ENTRADAS Y SALIDAS DE ALIMENTO

Cualquier maquina que se precie debe mantener un equilibrio entre las entradas y
las salidas. Las entradas pueden ser materia prima o combustible, y las salidas
pueden desarrollar energia o fuerza, productos elaborados, o residuos. Si las
entradas son menores que las salidas la maquina no puede hacer bien su trabajo,
pero si ocurre al revés, este hecho indica que todo lo que ha entrado y no ha salido
esta ensuciando, recargando o bloqueando la maquina. Ello obligara a una limpieza
0 puesta a punto de la maquina antes de que se traduzca en una averia grave.

En el‘cuerpo humano, cuando hay mas entradas que salidas, se produce obesidad
e intoxicacion.

La gente con buen humor dice que la obesidad es debida fundamentalmente a que
el orificio de entrada es méas grande que el de salida. También puede ocurrir que se
use mas veces uno que el otro, lo cual se llama estrefiimiento.

.La .obe§i'dad'que se obtiene comiendo alimentos sanos en demasia no produce
intoxicacion si las evacuaciones son correctas, s6lo produce kilos de méas. Una
persona solo se puede intoxicar comiendo muchas toxinas y manteniéndolas
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demasiado tiempo dentro del cuerpo. El aumento de toxinas en el cuerpo producidas
por el estrefiimiento si es peligroso para la salud.

El estrefimiento es la enfermedad mas extendida en todo el globo terraqueo, y, a
pesar de su aparente inocuidad, es una de las mas peligrosas, pues predispone,
desencadena y agrava casi todas las demas. Incluso personas que visitan
diariamente el cuarto de aseo pueden ser estrefidas sin saberlo. A veces se tienen
incrustaciones en las paredes de los intestinos que dejan en el centro un conducto
por el cual pasa la comida de cada dia, pero ello no impide que los intestinos sigan
absorbiendo venenos de ese material viejo y seco que tienen adherido, a pesar de
que las deposiciones parecen normales. Cuando ocurre este problema, se puede
detectar por el olor excesivamente nauseabundo de la materia fecal.

Los alimentos gue entran en el cuerpo deberian salir en un plazo de 18 horas. Si
ese tiempo pasa de 24 horas, hay que considerar que el intestino no funciona bien.
Es muy facil saber el tiempo que tarda en salir un alimento: en una de las comidas
de verdura se toma un buen vaso de zumo de zanahoria y remolacha roja, cuando
salga el color rojo se sabra el tiempo transcurrido.

Cuando hay estrenimiento, no se debe aplazar el momento de corregirlo. Es
demasiado peligroso como para tenerlo de companero de viaje. Cuando es grave y
se llevan varios dias sin evacuar, como medida drastica de choque se administrara
una lavativa como sigue: se prepara una infusion de tomillo con un litro de agua de
buena calidad, pero primero se introduce en el cuerpo medio vaso de aceite de oliva,
Yy, a continuacion, se pone toda la cantidad de agua con tomillo que se pueda resistir
y se mantiene el tiempo que se pueda antes de dejarlo salir. Mientras no se
normalice la situacion, se practicaran dos lavativas como ésta a la semana, hasta
que surtan efecto las otras cosas que vienen a continuacion y ya no hagan falta las
lavativas.

¢ Qué situaciones o cosas producen el estreiimiento?

- Tension nerviosa, ansiedad, etc. Con estas situaciones ocurre lo
siguiente: cuando hay exceso de tension en el cuerpo, él mismo segrega
sustancias sedantes para que no se llegue a limites peligrosos, pero esos
sedantes no son selectivos y también actlan sobre los movimientos
peristalticos del intestino, frenandolos y ralentizando el paso por ellos.

- Antibiéticos y otros medicamentos (incluidos los laxantes), que destruyen
la flora intestinal.

- Falta de fibra en la alimentacién, demasiada carne y pocos vegetales.

- Falta de agua en el cuerpo. No se bebe la suficiente agua destilada o
agua de 0smosis con pocos minerales.

- Vida sedentaria, demasiado tiempo sentado, falta de ejercicio.

- Incompatibilidades alimentarias que producen fermentaciones Yy
putrefaccion intestinal.

- Exceso de comidas a base de harinas refinadas, cereales sin fibra,
azlcares, conservas y productos demasiado elaborados.
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Tipo de vida y de alimentacion para erradicar el estrefiimiento para siempre:

- Andar diariamente entre 5 y 10 kilometros.

- Consumir todos los cereales integrales: pan, pasta, arroz, efc.

- El plato de ensalada debe ser muy variado y méas voluminoso que el de
comida guisada.

- Comer al menos un kilo de fruta al dia.

- Beber 2 6 3 litros de agua destilada o Aquafina fuera de las comidas.

- Comer todos los dias ciruelas frescas o ciruelas pasas y calabaza asada
al horno o hervida (no confundir con calabacin).

- Espolvorear por encima del plato de comida o de la ensalada semillas de
lino dorado trituradas con el molinillo de café. Se pueden mezclar con

semillas de sésamo ligeramente tostadas, que parecen iguales pero
tienen mejor sabor.

- No picar entre comidas.

- No probar la leche, tomar solo 2 6 3 yogures a la semana, naturales y
endulzados con miel.

- No consumir azicar blanco, endulzar sélo con miel. No comer pasteles ni
chocolate, son muy morbosos y el cuerpo estd demasiado intoxicado
para soportarlos.

- Visitar el cuarfo de bafo todos los dias a la misma hora, y estar 15
minutos puestos alli en cuclillas, tanto si ocurre algo como si no. Ponerse
en cuclillas en la taza es poner los pies donde se pondrian las nalgas. Es
incomodo pero funciona.

Espero que las personas aquejadas de este generalizado problema -pero no por
ello menos grave- no echen en saco roto ni pospongan las advertencias vertidas en
este capitulo. Realmente estdn jugando con un tema peligroso y delicado. No es un
problema crdnico que hay que arrastrar toda la vida, sélo hay que ocuparse de él de
la manera arriba indicada y dejar de jugarse la salud a la ruleta.

LOS SENTIDOS

Todos los sentidos, sin ninguna excepcién, se ajustan automaticamente sin
intervencion de la persona que los usa. Este hecho pasa desapercibido a la mayoria
de personas, pero es conveniente conocer los mecanismos de ajuste de los sentidos
para evitar los dafos colaterales que pueden producir estos ajustes. En la
descripcion de cada sentido se indicara la manera de ajustarse de ese sentido v las
implicaciones potenciales del ajuste.

EL GUSTO

El sentido del gusto esta disefiado para que, sin leer libros de gastronomia ni de
dietética, ni saber las propiedades de cada alimento, sepamos sin lugar a dudas qué
alimento es correcto para conservar nuestra vida y nuestra salud, y cual no lo es.
Cualquier producto que nos resulte desagradable, repulsivo o tenga sabores que
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molestan, esta claro que no ha sido disefiado para nuesiro alimento habitual. Por
ejemplo: carne y visceras crudas y ensangrentadas, salsas picantes, alcohol, humo
de tabaco, zumos de uva o de manzana que han fermentado, efc. Légicamente, a
pesar de que nuestro paladar rechaza esos productos las primeras veces, la mayoria
de ellos con nauseas y vomitos, debido a la repeticion insensata de esos ultrajes, el
paladar se va ajustando y acostumbrando a protegerse para poder soportar esos
desatinos.

Para tratar de salvaguardar el maximo de su integridad mientras esta sometido a
circunstancias tan agresivas, el cuerpo disminuye la sensibilidad de las papilas
gustativas recubriendo las partes que puede con sarro o cualquier otro material que
tenga a mano, con el afan de proteger en la medida que pueda la funcién para la
que estan disefiadas. También tienen que ser protegidas de los fuertes acidos que
suben del aparato digestivo, debido a los efectos perniciosos que esos mismos
productos causan alli.

Los resultados de estas agresiones continuas y absurdas provocan que las
personas que practican este tipo de violaciones de su sentido del gusto llegan a un
punto en el que s6lo son capaces de reconocer muy pocos sabores, y a condicion de
que sean muy fuertes o intensos. Para estas personas, una comida agradable y bien
sazonada es catalogada como una comida sosa e insipida. Todo alimento que no
esté salado, picante, muy agrio, etc., no tiene la cualidad de llegar al umbral de
reconocimiento de sabores de estas personas, debido a lo cual no sentiran ninguna
sensacion placentera, pues el fuerte ajuste que ha sufrido su sentido del gusto les ha
dejado inhabilitados para disfrutar de sabores suaves y sutiles.

La variacion de sabores diferentes capaces de ser reconocidos por una persona se
podria representar como una piramide.

Cuando se nace, se pueden reconocer miles de sabores diferentes con todos sus
sutiles matices. A medida que se va agrediendo al sentido del gusto, se va
escalando hacia la parte alta de la piramide, donde cada vez es méas estrecha. Cada
vez se va perdiendo mas sensibilidad, hasta llegar a la cima de la agresion donde el
umbral de reconocimiento de sabores es el mismo que si se tuviera la lengua forrada
con un calcetin.

Como el cuerpo es tan perfecto, aunque se haya llegado a este punto, no esta todo
perdido. A medida que se deje de fumar, de beber alcohol, de comer salsas fuertes y
picantes, y de agredir al paladar en todas sus variantes, se ira recuperando el
sentido del gusto y se podra disfrutar de toda la sinfonia de sabores de una sopa de
verduras con muy poca sal, en la que se reconocera el sabor de cada una de las
verduras en la boca sin necesidad de mirar lo que transporta la cuchara.

EL OLFATO

Para el sentido del olfato vale casi todo lo que se ha dicho para el gusto,
obviamente haciendo hincapié en el humo del tabaco, nivel de contaminacion,
drogas esnifadas, etc.
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EL OiDO

El c_)ido es el Unico sentido que tiene un defecto de fabricacion: no se puede cerrar.
Obviamente, esta circunstancia estd producida por la preferencia que da la
naturaleza a la supervivencia; no hay posibilidad de cerrar los oidos, para evitar que
un olvido o descuido deje los oidos cerrados en un momento de peligro, en el cual
un ruido puede ser la senal de alarma que permita salvar la vida. Al igual que los
demas sentidos, el oido se ajusta al nivel actstico que se convierte en habitual, por
€so Ie_1$ personas que por su trabajo o porque les gusta abusan de su oido,
sometiéndolo a la tortura continua del triple de decibelios que serian necesarios para

la audicion normal, en pocos afios casi no perciben una voz que habla en un tono
normal de conversacion,

El oido también es capaz de ajustarse a una clase de ruido en concreto para que
no moleste. Por ejemplo: alguien que viva encima del local donde una magquina
trabaja de noche, dormira placidamente con el ruido de esa maquina, sin embargo le
despertaré cualquier otro ruido, aunque sea mucho menos potente. Esto es debido
al ajuste automatico de todos los sentidos para que el cerebro ponga en marcha las
alarmas que detectan cualquier peligro sélo con los ruidos que no son habituales,
pues se sobreentiende que cualquier ruido continuo y habitual no reviste peligro.

Cuando se tiene que aguantar un ruido molesto continuamente, la mejor solucién
es no oponer resistencia. Cuando se forcejea contra un ruido que no se puede
evitar, se hace mucho mas molesto e insoportable. La mejor opcion es disimular y
aparentar que no existe, o pensar que es una nueva cancién a la que no somos
capaces de encontrarle la melodia. Si tratamos de encontrar una parte agradable de
ese ruido y hacernos complices de él, dejara de molestarnos. La prueba de esto es
que a todos los que tiran petardos y cohetes en las fiestas de los pueblos no les

molesta, pues son complices del ruido, aunque sea desagradable y no tenga ritmo ni
melodia.

Eg comfen‘iente saber que, entre los efectos secundarios de algunos antibiéticos,
esta la pérdida parcial o total de audicién.

LA VISTA

Este sentido se ajusta muchas veces al dia dilatando o contrayendo la pupila, pero
las pérdidas de vision no son producidas por los ataques a los ojos. Hay que
extremar las precauciones de no tomar minerales inorganicos, para prevenir la
formacion de cataratas en el cristalino. Para evitar el resto de problemas de la vista,

hay que mantener una buena circulacién sanguinea, poco acido Urico en sangre y
beber la suficiente agua.

EL TACTO

Es evidente que las manos de una persona que cava a diario la tierra con una
agadg no se parecen en nada a las de un pianista o una mujer cuya profesion es la
cirugia. El cuerpo va ajustando el grosor y la textura de la piel para que cumpla
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6ptimamente las funciones que desarrolla a diario, incluso produce callos
(almohadillas de proteccion) para evitar que el roce fuerte y continuado abra una
herida en la piel. Tampoco se parece la piel de una monja de clausura con la de
alguien que practica asiduamente esqui acuatico, ni los pies de alguien que lleva
calcetines de fibra incluso en verano con los de alguien que va todo el afio descalzo.
A éste ultimo se le forma una suela de zapato perfecta en la planta de su pie. La
naturaleza da suelas gratis a los que no disponen de recursos para comprar
zapatos, y, ademas, no tienen cosquillas en la planta de los pies.

Como es obvio, a mayor dureza y resistencia menor sensibilidad en el tacto. Como
el resto de sentidos, éste también puede recuperar toda su sensibilidad estando un
tiempo sin agredir la piel con trabajos rudos.

La piel es el érgano mas importante y mas grande del cuerpo. Nadie puede vivir sin

que su piel pueda respirar y transpirar. Si se envuelve a una persona con un plastico
y se le deja libre la cara para que respire sin problemas, muere en un corto espacic
de tiempo. Esto demuestra que la piel es mas importante que los pulmones. Por el
mismo hecho, es muy importante que la piel esté en contacto frecuente con la luz, el
sol y el aire. Estar demasiado encerrado en casa y demasiado arropado con tejidos
que no permiten la correcta transpiracion es malo para la salud. Curtir el cuerpo en
contacto con los agentes atmosféricos otorga resistencia a la enfermedad, vitalidad y
energia. Los resfriados nunca vienen por llevar poca ropa, sino por llevar mucha y
quitarsela.

Tener la calefaccién de las casas demasiado caliente en invierno y el aire
acondicionado demasiado frio en verano va debilitando al cuerpo progresivamente.
El cuerpo ha evolucionado para aguantar los cambios de temperatura, esta
preparado para ello. A medida que se le van evitando esos cambios afio tras ano, va
perdiendo resistencia para soportarlos. Conclusién: los que mas frio pasan en
invierno son los que siempre han tenido calefaccién en todas las habitaciones de su
casa. Acuérdense del antiguo dicho: “Dios le da el frio a cada uno con arreglo a su
capa”. Yo tengo que decir que nunca pongo la calefaccion, duermo con la ventana
abierta, incluso cuando la temperatura esta bajo cero, nunca he usado abrigo ni
gabardina, y me pongo una chaqueta o un jersey, pero nunca las dos cosas a la vez.
Para los que estén dudando, nunca he vivido en las Islas Canarias.

Aparte de los sentidos clasicos que todos conocen, tenemos otros sentidos que los
animales salvajes mantienen en perfecto funcionamiento pero que en los humanos
estan practicamente atrofiados. Esto debido a la vida antinatural que hemos llevado
durante siglos.

El sentido de la orientacion: la mayoria de los animales llevan una brujula
incorporada de serie, son capaces de orientarse en viajes de miles de kilémetros. El
sentido de detectar un peligro: que abarca desde la cercania de un depredador
hasta desastres naturales imposibles de detectar por el ser humano, que son
presentidos por muchos animales salvajes. Y, por altimo, esta el sentido comun, en
el que nos igualamos a los animales: ellos no lo tienen y nosotros no lo usamos.
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No seria correcto terminar el capitulo de los sentidos sin mencionar los ajustes que
proporcionan una sensibilidad muy especial hacia las cosas y personas que se
aman. Ver la cara sonriente del hijo después de una ausencia es la tinica visién que
hace rebosar de dicha el corazén de una madre. El susurro de una palabra de amor
de los Iabi_os dg la persona amada puede ser un sonido més dulce y armonioso que
la mejor sinfonia que se ha compuesto en el universo interpretada por los mismos
angeles. El aroma personal del ser que se ama antes de ser arropado con algin
perfume puede transportar a su pareja a un éxtasis sublime.

A todo el mundo le gustan las comidas de la manera especial que se preparan en
su pueblo y no como se hacen en el pueblo vecino, pues su paladar se ha
acostumbrado desde pequefio a esos sabores concretos. Estar acostumbrado a
ellos es lo que le incita a darles un valor superior independientemente de la calidad
mallycc)ir o menor de los alimentos preparados en su pueblo respecto a los del pueblo
colindante.

El ajuste de los sentidos hacia una sensibilidad exquisita respecto a las caras,
sonidos, sabores, etc., a las que amamos o estamos muy acostumbrados, permite
que seamos capaces de paladear esas cosas de una manera muy personal y
especial. Esto nos permite que, ante esas sensaciones y personas especiales,
sintamos un placer y una dicha inconmensurable.

42 COSAS QUE PUEDE HACER POR SU PLANETA

1 - Dejar de utilizar papel higiénico: cambiarlo por agua y jabén en el bidé

2 - Dejar de usar servilletas de papel y papel de cocina: usar servilletas de tela y
trapos de cocina, y después meterlos en la lavadora

3 - Dejar de usar pafuelos de papel. Aqui hay dos opciones: usar pafuelos de tela,
o hacer una vida sana y no tener nunca gripe ni mucosidades.

4 - Dejar de comer carne. Cuando alguien se hace vegetariano esta ayudando a la
ecologia del planeta de las siguientes maneras:

- No obligara a deforestar selvas para generar nuevos pastos para el
ganado.

- Los animales que dejen de criarse para el consumo de su carne no
produciran emisiones de gas metano en su digestién.

- No hara falta llegar a una sobreexplotacion intensiva de la tierra, pues los
vggetar_ianos necesitan 10 veces menos terreno de cultivo para vivir que
sl comieran carne. Espana produce un kilo y medio de cereal por
habitante y dia, y todavia tiene que importar. Si ese kilo y medio, en vez
de ser usado para producir 100 gramos de carne, se utilizara para la
alimentacion humana directamente, podrian comer 200 millones de
personas en Espafia sin tener que importar cereales ni exprimir la tierra.
Cualquier persona come mas de 100 gramos de carne al dia, pero ni el
mas comilon del pais conseguiria zamparse en un solo dia 15 platos de
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arroz o 12 barras grandes de pan que se podrian conseguir con el cereal
comido directamente.

- El consumo de agua para el ganado y para cultivar sus alimentos,
ademas de la contaminacion de los acuiferos por la cabafia ganadera, es
muy importante. De acuerdo con los estudios realizados por la agencia
de proteccion medioambiental de USA, las granjas producen mas
polucién que todas las demas industrias juntas. Se consume 100 veces
méas agua dulce para producir un kilo de carne que para producir un kilo
de trigo.

- No contribuira al uso y abuso de la gran cantidad de productos quimicos
directos e indirectos que se utilizan en ganaderia y que son a su vez
contaminantes

- Al destinar la produccién de cereales al consumo humano en vez de
dedicarlo al consumo animal, habra excedentes para que coma toda la
poblacién mundial, al mismo tiempo que se podra dejar descansar la
tierra para que se recupere.

5 - Dejar de comer pescado. Veamos los diferentes motivos:

- Los caladeros de todo el mundo estan sobreexplotados

- Casi la mitad de los peces que se pescan se tiran muertos al mar porque
no tienen valor comercial.

- La pesca de arrastre hace mucho daino al medio marino y a otras muchas
especies.

- Mas de 80.000 delfines quedan atrapados en las redes y mueren cada
ano.

- La dosis de mercurio de los peces grandes esta llegando a niveles
alarmantes.

- En el afio 2050 no quedara ningun pez vivo en el planeta, y el menor de
los problemas sera que nadie pueda comer pescado. Las consecuencias
para el resto de la vida y la biodiversidad pueden ser catastréficas e
irreversibles.

6 - No utilizar el coche para ir a comprar tabaco o una botella de ginebra, o, mejor
todavia, dejar de beber alcohol y de fumar.

7 - Utilizar siempre que se pueda los transportes publicos o, mejor todavia, ir
andando.

8 - Cuando se usa el coche, circular a una marcha moderada. A partir de 120
kilometros por hora el consumo se dispara.

9 - Programar la calefaccion y el aire acondicionado a una temperatura moderada.
Hay personas que dentro de su casa pasan mucho calor en invierno y mucho frio en
verano. Tampoco se deben tener calientes o refrigeradas las habitaciones que casi
no se usan de la casa.
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10 - No usar la calefaccion cuando se va a dormir. Es mejor poner una buena manta
de mas o acostarse mas personas en la misma cama para transmitirse el calor
biolégico unos a otros.

11 - Si se vive en una zona donde hace mucho frio, instalar doble cristal en todos los
ventanales para aislar la vivienda del frio exterior, a la vez que se impide el paso del
ruido de la calle.

12 - No usar nunca desinfectantes en la casa. La lejia desinfecta porque mata
cualquier clase de vida sin distincion. Es mejor que la salud de la familia sea tan
buena que esté a salvo de cualquier infeccion y haga inutil el uso de desinfectantes.
Las personas muy interesadas en que su familia no coma ningln microbio deben
saber que un gramo de carne en buen estado o un gramo de cualquier embutido
tienen varios centenares de millones de microbios, y normalmente no lavan la carne
o el chorizo con lejia como hacen con las verduras que, precisamente, son las que
menos microbios tienen.

13 - Poner la lavadora cuando esté llena para no malgastar energia. De todas
formas, todo el mu_ndo tiene mas de dos camisas y puede esperar (los que tienen
menos de dos camisas no tienen lavadora y suelen ser mas felices).

14 - Los que tengan piscina no deben ponerle cloro ni acidos. Puede que el agua se
ponga un poco verde, pero a cambio vera que su piscina es la Gnica a la que se
acercan las libélulas, que son como un certificado de que el agua esta limpia aunque
no esté transparente. Ademas, esos productos quimicos atacan mucho a los ojos y a
la piel. tenga en cuenta que si el agua esté verde es debido a algas microscopicas
gue suavizan y nutren la piel. Lo dicho hasta aqui no sirve para las piscinas publicas.
Estas deberian usar métodos no contaminantes de matar las bacterias como el
coloide de plata, pero sera muy dificil que se implanten soluciones practicas y
baratas que no sean rentables para ser anunciadas por television.

15 - Cuando se lavan los platos, el liquido lavavajillas hay que usarlo muy diluido,
pues si se pone demasiado se queda adherido a los platos aunque se vean limpios,
pues, aunque parece que el lavavajillas es un producto muy limpio, realmente es un
veneno mas que hay que limpiar de los platos. Frotar con la mano y enjuagar bien
los platos después de limpiarlos. Si se ha tomado un zumo de naranja o limén, no
hace falta lavavajillas para lavar ese vaso, pues el mismo zumo ya lo ha
desinfectado.

16 No se deje enganar con la propaganda sobre el fldor. Es el mayor corrosivo que
existe y, ahora viene lo divertido: jproduce manchas en el esmalte de los dientes!

17 — No consuma papel para escribir. Puede tomar notas en el mismo ordenador o
usar para tomar notas papel que haya sido imprimido por una cara. En Ultimo caso, y
si no hay mas remedio, compre papel reciclado.

18 - .No comp!rle.el periddico: puede leer las noticias en Internet. Tampoco se
suscriba a periddicos que dan gratis para insertar propaganda: el gasto inGtil de
papel es el mismo, aunque no lo pague.
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19 - Procure que no haya escapes de agua o grifos que goteen en su casa. Si la
cisterna del inodoro es muy grande, métale dentro un ladrillo y reducira el consumo
de agua (es curioso que se llame inodoro a lo que mas olor suele hacer).

20 - Ponga la lavadora siempre a lavar en agua fria, salvo los casos en los que sea
indispensable usar agua caliente.

21 - Intente hacer una alimentacién basada en cereales integrales, frutas y verduras
frescas de estacion, evitando comprar alimentos procesados, en conserva o
envasados en la medida de lo posible. En esos casos contados, recicle los envases,
pero teniendo siempre en cuenta que la mejor forma de reciclar es no consumiendo.

22 - Si tiene un pequeno huerto o jardin, utilice todas las peladuras y restos de frutas
y verduras para hacer abono organico, poniendo todo lo que sea organico en un
agujero cavado en el suelo y tapandolo con tierra hasta que se pudra, momento en
el que servira como un excelente abono para toda clase de arboles y plantas. Puede
utilizar incluso las malas hierbas que corte y el césped para hacer ese abono.
Haciendo esto, ademas de conseguir un abono orgénico, evitara consumir bolsas de
plastico para tirar la basura.

23 - No compre muebles de madera si no es estrictamente necesario. Restaure los
que heredd6 de su abuela o utilice los que tiene, sin que le importe si han pasado de
moda. Espana es uno de los paises que importa mas madera de procedencia
dudosa.

24 - Duchese en verano con agua natural y en invierno con agua tibia. El agua
demasiado caliente es un despilfarro de energia a la vez que debilita nuestro cuerpo.
Instale un tipo de ducha que controla el caudal de agua y ahorra una buena parte de
H20, y cierre el grifo mientras se enjabona o acaba de cantar la cancion en la ducha.
No abuse de la cantidad de jabén: es malo para su piel y para la del planeta.

25 - No cambie los electrodomésticos mientras funcionen y procure comprar los que
sean reciclables en su mayor parte.

26 - Antes de tener mas de dos hijos, piense si tiene derecho a imponer un aumento
de la poblacién mundial a los demas habitantes del planeta a los que no ha
consultado; pues si una pareja se compone de dos personas, si engendran méas de
dos, estan aumentando la poblacién de este planeta que ya esta superpoblado con
sus funestas consecuencias. No haga caso a los politicos que piden que se tengan
mas hijos: son unos irresponsables egoistas incapaces de ver mas alla de su nariz.

27 - No inunde a sus hijos de juguetes. Si pone atencion, se dara cuenta de que el
nifo sigue prefiriendo jugar en un montén de arena con un cubo y una pala.

28 - Apague todos los aparatos y luces que no utilice en cada momento. Los
aparatos que se dejan en espera o en suspension también consumen electricidad.
Medio kilovatio multiplicado por 5.000 millones de personas es mucha energia
despilfarrada. Como supondra, lo importante no es el medio euro de consumo que
se ha ahorrado, sino evitar que se queme petréleo en una central eléctrica con todas
sus implicaciones contaminantes.
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29 - Si le molestan las cucarachas, tenga una tortuga en casa. Le saldra mas barato
que el insecticida, no contamina y se mantendra de las hojas verdes que usted tira a
la basura. Ademas, le ensenara que las prisas no son buenas y que, si la vida se
toma con calma, se viven mas afios. Ofra opcién es ponerles nombre a las
cucarachas y tenerlas como mascotas. Tienen la ventaja sobre otra clase de
mascotas que no hay que alimentarlas ni llevarlas al veterinario.

30 - Haga como maximo una comida cocinada al dia. Para hacer el resto de
comidas, no encienda el fuego: su salud y el planeta se lo agradeceran. El fuego,
ademas de consumir y contaminar, destruye la mayor parte de las vitaminas. Si hace
muchas comidas de cosas crudas, tendrd mas tiempo libre para pasear por el
campo, ver los pajaritos que no ha matado con su nueva forma de vivir y escuchar
como le saludan con sus frinos y gorjeos de agradecimiento por no haber
envenenado el habitat que necesitan para poder sacar adelante su prole.

31 - Para repeler los mosquitos, restriegue sobre su piel cualquier planta aromatica
de olor agradable pero molesto para los mosquitos, como marrubio, menta, poleo,
etc. Para repeler a los vecinos impertinentes coma ajos.

32 - Como crema hidratante use agua destilada y para suavizar la piel una mascarilla
de arcilla amasada con zumo de pepino.

33 - No consuma ningtn atomizador del que salga liquido porque tiene un gas
inyectado, utilice los que pulverizan el liquido por la accién del dedo.

34 - El Unico culpable de que se maten animales salvajes para hacer abrigos con
sus pieles es el que compra el abrigo y con su dinero esta incitando a que toda la
cadena de muerte se ponga en marcha. Hay tejidos que dan mucho méas calor y
huelen mejor que la piel de un cadaver.

35 - Si todavia no ha visto los parajes bonitos de su comunidad, ;qué motivo puede
tener para ir a ver Australia? jCon lo bien que se ven los paisajes cercanos en
bicicleta y lo mal que se queda el cuerpo después de un vuelo largo en avién! He
tenido gatos en casa que nunca se alejaron mas de 500 metros de la casa y se les
veia felices y satisfechos, posiblemente porque no tenian un televisor que les
incitaba a viajar a los paraisos mas lejanos.

36 - No consuma pilas. Hay acumuladores del mismo tamafio de las pilas que se
pueden recargar y duran mucho. Las pilas son muy contaminantes. Si a pesar de
todo las usa, depositelas en el sitio adecuado cuando estén descargadas.

37 - No compre juguetes para sus hijos que funcionen con pilas. Es mejor para todos
que ellos tengan que poner su fuerza motriz para el juguete. No contaminan vy los
obliga a hacer ejercicio. Mejor patines o bici que coches o motos a pilas.

38 - En las fiestas de su pueblo tire cada afio la mitad de cohetes que el afio anterior
y proceda de esta manera hasta que se le vaya el vicio. Si el santo patrén del pueblo
no estuviera sordo, le haria la misma recomendacion.
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39 - Cuando se posen las abejas en su ventana no las mate. Las abejas nunca pican
lejos de su colmena, solo atacan para defender las agresiones a su casa y su cria.
Ademas, polinizan todas las plantas y arboles que nos alimentan. Sin su polinizacién
no cuajaria ninguna cosecha y moririamos todos de hambre.

40 - No vaya a una manifestacién a favor de las ballenas: ellas no podran verla.
Sencillamente, deje de consumir productos hechos con alguna parte de la ballena.
Cuando nadie compre nada de ballena, nadie ira a matarlas. Este parrafo sirve para
el resto de animales incluidos los bipedos.

41 - No consuma medicamentos si no son absolutamente imprescindibles (y la
inmensa mayoria no lo son): ademés de contaminar el planeta durante su fabricacion
contaminaran su cuerpo.

42 - No vaya nunca a la guerra: son muy contaminantes, tanto para el planeta como
para el alma colectiva de la humanidad. Tampoco compre armas de juguete y mucho
menos reales. Nunca debe luchar por ninglin motivo, ni siquiera por la paz. Teniendo
en cuenta que el fin no justifica los medios sino que el fin indefectiblemente es la
prolongaciéon de los medios, nunca se lograra la paz mundial a través de medios
violentos.

Ya sé que algunas de estas cosas le pareceran absurdas o poco Utiles. Tampoco
espero que nadie las haga todas aunque seria lo recomendable, pero por lo menos
le ayudaran a tener una idea general de las cosas que debe evitar.

Ninguna especie animal deposita sus excrementos dentro del mismo nido donde
vive. Muchos animales sacan los excrementos de sus crias con la boca, pero sélo
nuestra especie, que dice ser la mas evolucionada del planeta, tiene el suficiente
nivel de ignorancia para pensar que puede ensuciar y envenenar el habitat donde
vive, y autoconvencerse de que esa actitud no le traera ninguna consecuencia.

Ningun politico tomara medidas impopulares para evitar que el planeta sea una
cloaca dentro de veinte anos y perder las elecciones dentro de dos. Este tema tiene
que ser asumido directamente por todos los habitantes del mundo sin delegar en
nadie. Al fin y al cabo seran los hijos y los nietos de todos nosotros los que no
podran sobrevivir si no hacemos algo contundente, lo hacemos todos y lo hacemos
pronto. Si de verdad quiere a sus hijos, ha llegado el momento de demostrarlo.

El colmo del absurdo se alcanza cuando las personas que con su forma de vida
estan contribuyendo fuertemente a convertir este planeta en un vertedero presumen
publicamente de su pulcra higiene, y la esmerada limpieza y desinfeccién de su
hogar.
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COSAS QUE PUEDE HACER POR LA RAZA HUMANA

No nos preocupemos de que nuestros hijos no nos escuchen;
preocupemonos porque siempre nos estan observando.

Las cosas que puede hacer en su vida para que la raza humana viva con salud y
armonia en este planeta durante muchos siglos, y para que recupere la fuerza vital
que ha ido perdiendo durante los Gltimos 100 afios, son las siguientes:

a) Tratar de concebir, gestar, parir y amamantar a los hijos de una manera natural,
para que la especie humana no vaya degenerando en cada generacion.

b) Alimentar a los hijos con alimentos naturales, no dandoles leche de vaca una
vez destetados, amamantandolos, a ser posible, al menos dos afios.

c) No vacunar a los hijos, informandose concienzudamente de las ventajas,
inconvenientes, legislacion aplicable y sustitutos para prevenir toda clase de
enfermedades. Los efectos secundarios de las vacunas pueden transmitirse a
las siguientes generaciones.

d) No arruinar la salud de los ninos dandoles toda clase de porquerias que
carecen de cualquier elemento nutritivo y estdn fabricadas baséndose en
azlcar, grasas y toda clase de aditivos sintéticos y téxicos.

e) No dar ejemplo a los nifos en el consumo de cualquier droga, tanto legal como
ilegal, y formar grupos que organicen actividades para exigir a los gobernantes
una politica seria y responsable sobre todas las drogas. Hay que conseguir la
meta de tolerancia cero en una actividad que va a destrozar la vida y la escala
de valores de la humanidad en su conjunto.

fy Practicar a rajatabla las recomendaciones expuestas en el capitulo de
psicologia aplicada a la alimentacion infantil.

g) Promover por todos los medios una revision total del modelo educativo, para
impedir que en las escuelas se imparta una educacién que castra al nifio de los
valores indispensables para una normal convivencia basada en el respeto
mutuo y la responsabilidad, ademas de cuadricular su mente, limandole
cualquier atisbo de individualidad o expresion personal de la vida (ver capitulo
de la educacion).

h) Desterrar la competitividad en todos sus aspectos de la educacion infantil.
Todos los seres humanos del planeta no pueden ser el primero en algo v,
frecuentemente, el dltimo suele vivir més feliz. Por otro lado, la competitividad
inevitablemente engendra crueldad.

i) Educar para la paz, que es no cultivar la violencia en ninguna de sus formas.
Ver violencia a diario es acostumbrarse y admitirla como algo normal. Matar a
un cordero que todavia se estd amamantando de su madre es un acto violento,
y la violencia engendra violencia, hasta llegar al cenit de la violencia que es la
guerra. Nadie debe permitir que se fomente la guerra con sus impuestos, ni
comprar armas, ni juguetes que las imiten, ni juegos donde se represente.
Nunca se lograra la paz a través de medios violentos. Repito, el fin no justifica
los medios, el fin es una prolongacion de los medios utilizados para conseguirlo.
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k)

En los Gltimos tiempos estan intentando poner de moda las guerras con tintes
humanitarios como Ultimo recurso para que la inmensa mayoria las acepte
como unas guerras “civilizadas y tolerables por razones del bien comdn”. Lo
peor que le puede ocurrir a la raza humana es que las guerras sean aceptadas
como algo no muy bueno, pero tolerable por necesario.

Hay que ensenar a los ninos todos sus derechos, pero también, y eso no suele
hacerse, hay que ensenarles sus obligaciones. Por cada derecho que se
adquiere, adherido al mismo, lleva implicita una obligaciéon. Omitir la ensefanza
de las obligaciones para caer simpatico es faltarles al respeto, pues, a largo
plazo, las obligaciones son ineludibles. Si alguien tiene el derecho de comer, es
porque alguien asume la obligacién de producir la comida. No ligar el derecho a
la obligacién es hacer circular informacion sesgada para manipular las
voluntades... 0 los votos. Cada derecho lleva implicita una obligacién: la de
respetar, al menos, ese mismo derecho en los demas.

Consultar la suficiente informacién cientifica pero imparcial para asumir que los
medicamentos, ademas de no solucionar nada, estan degenerando la especie
humana a una velocidad de vértigo. No curan, sélo enmascaran los sintomas,
preparando el terreno para la mayoria de las enfermedades graves. Hunden la
salud de las personas junto con las arcas de las naciones. Con ese dinero se
podria dar de comer a todos los que pasan hambre hasta que tuvieran
problemas de obesidad.

Fomentar y exigir una forma de hacer politica en la cual los gobernantes no
puedan tomar decisiones basadas en intereses personales o de partido. De otra
forma, las grandes corporaciones siempre impondran los intereses econdomicos
en detrimento de la salud y la felicidad de la poblacion. La mayor presion que
puede ejercer el publico en general es no consumir. No consumir productos, ni
servicios, ni politicos, ni falsos expertos, ni gente que da consejos sin
pedirselos.

m) Las personas tendran que asumir su responsabilidad, al menos, en las tres

n)

p)

cosas mas importantes de la raza humana: la salud, la educacién de los hijos y
la distribucién de los recursos. Delegar esta dificil tarea en los “expertos a
sueldo” es encomendar a una zorra que proteja un gallinero.

No transmitir ni difundir ideas intolerantes, nacionalismos a ultranza o formas de
entender la vida que se basan en el separatismo o la exclusién de otros seres
humanos. Todo o que propugna la division de las personas en castas, clases
sociales, nacionalidades, colores, sexos o formas de pensar impide el
entendimiento, la convivencia pacifica y las relaciones sociales en igualdad.
Ponerse a favor de eliminar fronteras, aduanas, aranceles y toda clase de
divisiones sociales, politicas o econdmicas. Ponerse en contra de crear
separaciones, divisiones, grupos de poder o subvenciones y obras de caridad,
que, paradojicamente, amparan y perpetuan la injusticia y la diferencia de
clases.

Para que el planeta pueda mantenerse en perfecta salud para seguir
albergando la especie humana en condiciones oOptimas, tenemos dos
soluciones:
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1 Que toda la poblacién mundial adopte una dieta vegetariana y deje de
despilfarrar recursos no renovables.

2 Que se haga una planificacion demografica mundial para que, en pocos
anos, seamos la mitad de personas sobre la tierra, y que la mayoria sean
ecologistas convencidos. De otra manera, el planeta Tierra, que es un
ser vivo, tomaré las medidas para conservar su salud y erradicar los
agentes contagiosos que amenazan su vida, que somos nosotros.

q) Hay que volver a abolir la esclavitud: esta vez la libertad que hay que conquistar

es la del pensamiento. Se tiene que impedir que la presién de la publicidad
conforme en la mente de los jovenes y en la mayoria de los adultos una idea
absurda e irreal de la vida, trasnochando la escala de valores e, incluso, la
l6gica mas elemental, en aras de amasar grandes fortunas a costa del
despilfarro de la salud y buenas costumbres de la poblacién mundial. Antes, los
esclavos eran una minoria, y consiguieron su propésito; ahora son la inmensa
mayoria. Seria una verglienza que se dejaran manipular por cuatro gatos
expertos en psicologia, que estan arruinando su vida y la de sus descendientes.
Todo el mundo pide libertad, pero nadie quiere aceptar sus consecuencias,
haciéndose responsable de sus actos y corrigiendo sus errores. La libertad hay
que conquistarla y merecerla cada dia, de otra forma se ingresa
automaticamente en la peor forma de esclavitud que existe: ser esclavo y creer
que se es libre, creer que las decisiones ajenas sobre tu vida son ideas propias.
Los que manipulan la mente de las personas, a cambio de todo lo que
consiguen’, slo les dan una cosa: les dicen sin refrse las mentiras que todos
esperan oir.

Hay que desenmascarar todos los téxicos y venenos que se venden a precios
abusivos diciendo que son la panacea para todos los males y que, lejos de
ayudar al ser humano, lo enferman gravemente y lo llevan a la tumba antes de
tiempo: quimioterapia, antibiéticos, vacunas, el resto de medicamentos, fltor,
cloro, plomo, mercurio, todas las drogas ilegales, todas las drogas legales,
pesticidas, aditivos, comida basura, bebida basura, aztcar refinado, grasas de
origen animal y café con leche.

Utilizar correctamente el raciocinio que nos diferencia de los animales,
aplicando el sentido com(n para poder discernir qué cosas estan de acuerdo
con nuestra naturaleza y qué cosas son una burda patraia, teniendo en cuenta
que nadie nos recomendara cosas que sean buenas realmente para nuestra
vida y nuestra salud. En cambio, los personajes més ilustres y con mas titulos
en su haber nos propondréan que inundemos nuestro cuerpo de venenos que,
por su peligrosidad, se manipulan con trajes especiales de proteccion.

COSAS QUE PUEDE HACER POR SU SALUD

La préactica totalidad de las enfermedades que afligen al ser humano se cimientan
sobre un pufiado de causas claramente identificadas. Algunas dolencias parece que
tienen ofras raices que no estan contempladas en la lista adjunta, pero si se
desenreda la madeja, se vera que al final del ovillo la causa primera de esa
enfermedad si esta en la citada lista.
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Sélo por evitar desde el nacimiento la docena de cosas enumeradas a
continuacion, podremos alardear de una salud a prueba de epidemias vy
enfermedades degenerativas. Creo que vale la pena el poco esfuerzo necesario
para acatar la lista siguiente, si la recompensa es de un valor incalculable: la salud.

Lista de cosas que socavan los pilares de la salud y preparan el terreno para la
enfermedad, la angustia y el dolor:

- El uso de medicamentos, aunque se usen moderadamente y tengan
apariencia de ser inocuos.

- La inoculacion de vacunas, tanto a nifios como a mayores. Aqui estan
incluidas las vacunas que todavia no se han desarrollado y que en el
futuro anunciaran como la gran panacea para todos los males.

- Todas las drogas legales e ilegales, incluyendo el café, chocolate,
tabaco, alcohol, té, y todas las bebidas que contienen alguna de estas
sustancias.

- El cloruro de sodio refinado (sal de cocina), el azlcar, los aceites
hidrogenados, las margarinas y los cientos de conservantes, colorantes,
aditivos, edulcorantes y productos quimicos ajenos a la naturaleza
humana, que estan omnipresentes en cualquier producto que haya
sufrido una manipulacién industrial.

- Beber cualquier cosa en vez de agua. El cuerpo no se puede hidratar con
refrescos: necesita agua con pocos minerales, a ser posible destilada.

- Focos irritativos en la boca o las amigdalas, incluidos los empastes de
amalgama que contienen mercurio.

- El abuso de productos de origen animal, sobre todo los moluscos,
mariscos, embutidos, las grasas y la leche (comer alguno de estos
productos una vez todos los dias ya es un abuso). Los nifilos de pecho,
como su nombre indica, sélo deben tomar leche de su madre y de
ningln otro animal: estédn en una etapa crucial en la que otra leche les
puede causar serios problemas.

- Predominio en la alimentacion de los alimentos cocidos sobre los crudos,
sobre todo, cuando alcanzan altas temperaturas: fritos, parrilladas, etc.
Platos demasiado elaborados y sofisticados.

- Los problemas en los intestinos, sobre todo el intestino permeable y la
proliferaciéon de hongos candida, producidos, por supuesto, por alguna o
varias de |as cosas citadas antes.

- Trabajos insalubres para el cuerpo o para el alma, falta de ejercicio y
frecuentar ambientes muy contaminados.

- Tener defectos que corroen: celos, ira, avaricia, envidia, sed de
venganza.

- Albergar sensaciones que ahogan: miedo, preocupacion, sentimiento de
culpa, remordimiento o cualquier conflicto psicolégico al que no se le
encuentra salida.
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FECUNDACION, GESTACION, PARTO Y LACTANCIA

La raza humana no sufre una depredacién devastadora en la cual mueren la mayor
parte de las crias, como en muchas especies animales. Esto nos deberia obligar
moralmente a cuidar la calidad de los pocos hijos que se tienen en estos tiempos.

Si alguien quiere tener hijos sanos fisica y mentalmente, debe empezar a cuidarse
unos siete anos antes de concebirlos. Haciendo una vida sana durante ese periodo
conseguira que la mayor parte de sus células, al renovarse, se hayan construido con
materiales de primera calidad. Hay que tener en cuenta que, cuando se concibe un
hijo, se le esta transmitiendo la buena o mala salud de sus progenitores.

No es conveniente que el momento de la fecundacién sea de madrugada, cuando
la energia vital del individuo esta en los minimos del dia. Lo ideal es que se haga en
horario diurno, en un ambiente agradable y relajado, con pensamientos positivos de
salud y vitalidad para el futuro ser que se esté engendrando en ese momento.

Antes de asumir la responsabilidad de tener un hijo, es importante que se haya
meditado largamente sobre los motivos que se tienen para dar ese paso. Cuando se
va a jugar con la vida de otros seres vivos hay que extremar las precauciones en no
hacer dano fisico o moral a los demés. En la actualidad, con un planeta
superpoblado y miles de millones de seres humanos pasando hambre, hay que dejar
de lado la rutina y las ganas de jugar a papas y a mamas y, antes de poner un nuevo
ser en circulacion, pensar imparcialmente si esa decision va a beneficiar a la
humanidad y a ese nuevo ser, o meramente sélo va a servir para cargar mas las
espaldas de este planeta sobreexplotado.

Obviamente, no podemos escuchar a los politicos y religiosos cuando en un alarde
de insensatez nos dicen que hay que tener mas hijos. Su Unica preocupacién es que
haya subditos en abundancia que coticen, consuman y se afilien, para que el
engranaje social esté bien alimentado. No les importa que el mundo reviente,
siempre que este hecho tenga lugar fuera de su mandato, debido a lo cual su
gestion es solo economica y a corto plazo, con desprecio absoluto de la ética mas
elemental. Tampoco importan las vidas de personas que viven lejos siempre que los
numeros cuadren.

Antes de pasar a hablar de la gestacion, quiero advertir a las parejas que no
pueden tener hijos que, en varios casos, he visto conseguir el embarazo de la forma
tradicional sélo unos meses después de haber iniciado una alimentacién adecuada
al respecto, incluso después de haberles dicho los médicos que nunca tendrian
hijos, sobre todo en los casos en los que hay poca cantidad o movilidad del esperma
(ver el capitulo “Dieta que cura por si sola”).
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EL EMBARAZO

Lo primero que hay que decir es que el embarazo no es una enfermedad. Es una
situacién absolutamente normal prevista por la naturaleza y que se debe llevar con
toda naturalidad.

Quedarse embarazada es una magnifica excusa para cambiar a una vida mas sana,
suponiendo que no se haya preparado la llegada del hijo siete afos antes, como
seria deseable. Este cambio sera beneficioso tanto para el nino como para la madre.

Puntos importantes que debe tener en cuenta una mujer embarazada:

- Dejar de fumar, de beber alcohol y el resto de drogas.

- Establecer una relacion con el hijo que lleva dentro: hablarle, ponerle
musica, demostrarle su amor, hacer planes para cuando nazca, etc.

- Durante este periodo, la mujer debe tener tiempo libre para disfrutar de
los paseos por el campo y la playa, a ser posible descalza, tomar el sol
desnuda por la mafana cuando no quema, descansar, leer, oir musica,
etc.

- No debe trabajar..., no porque no pueda, sino porque seria perder un
tiempo maravilloso e irrepetible que debe dedicarlo a disfrutar de la vida y
de su estado, y, mucho menos, si su trabajo conlleva preocupaciones,
estrés, disgustos, etc.

- Debe seguir una alimentacién vegetariana, natural, equilibrada, libre de
aditivos y conservantes, con predominio de la fruta y verdura cruda,
masticandola bien y disfrutando de la comida en un ambiente agradable,
reposando las comidas para una digestion adecuada.

- Debe desterrar el mito de comer para dos. Teniendo en cuenta que todo
el mundo come demasiado, comiendo lo mismo de siempre serd
suficiente para que el nifio se desarrolle perfectamente. Evitar los
alimentos que le roban minerales al cuerpo como azulcar, café, chocolate,
etc.

- Los vémitos habituales durante el embarazo son intentos del cuerpo para
librarse de tdxicos que estaban en el cuerpo desde antes del embarazo o
que se han ingerido después. Si se ha hecho una dieta natural antes y
durante el embarazo, el cuerpo no tendra que deshacerse de téxicos y no
dara problemas. Hacer un ayuno para limpiar el cuerpo antes de
quedarse embarazada previene este tipo de comportamiento.

- Esimportante que practique diariamente la relajacion.

- Debe estar bien informada de todo el proceso del embarazo y del parto
para evitar tener ansiedad ante lo desconocido.

- Llevar vestidos de fibras naturales que no aprieten ni corten la
circulacion: nada de zapatos de tacon ni prendas intimas apretadas.

- Informarse de todo lo que debe hacer para evitar cualquier problema que
impida amamantar a su hijo desde el primer dia y hasta los 2 ¢ 3 afos.
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EL PARTO

¢ Cual puede ser una vida que comienza entre los gritos
de la madre que la da y los lloros del hijo que la recibe?

Baltasar Gracian

La palabra que siempre se asocia al parto es “dolor’. Esta situacion es tan
frecuente que todos la consideran como algo normal. El dolor nunca es algo normal,
siempre corresponde a una causa. En el caso que nos ocupa, el dolor es debido a la
falta de flexibilidad de los tejidos. Ningin animal salvaje en libertad tiene dolor en el
parto, porgue ninguno se sale nunca de la alimentaciéon que tiene programada.
Tampoco fuma, no bebe alcohol y las preocupaciones son desconocidas para él.

Vamos a tratar de explicar cémo consiguen los seres humanos la pérdida de
flexibilidad de sus tejidos. Todas las personas que pueden se dedican a comer el
doble de proteina de origen animal que recomienda la Organizacién Mundial de la
Salud, pero la paradoja es que esta organizacién ya recomienda el doble de la
necesaria. Esta ingesta masiva de proteina acaba convertida en acido Urico. La
cantidad de este acido que los rifiones no pueden eliminar diariamente se dedica a
resecar todos los tejidos del cuerpo. También cristaliza en las articulaciones,
produciendo dolores reuméticos crénicos. Por si fuera poco, en el momento que los
tejidos de las articulaciones se resecan empieza un proceso de desgaste, debido al
roce entre si de tejidos no lubricados.

Parir tiene que ser un acto tan natural y placentero como beber un vaso de agua,
pero solo ocurrira de esa forma si la mujer ha estado en armonia con su naturaleza
desde muchos afios antes del parto. Apelo al amor que dicen sentir todas las madres
por sus hijos para que, por su bien y por el del futuro bebé, preparen la cosa mas
importante que haran en su vida con la necesaria atencion y, sobre todo, con mucha
anticipacion.

La mayoria de los animales mastican la placenta apenas han salido las crias.
Nunca he hablado del tema con ninguno de ellos, pero me parece bastante probable
que sea un intento de trasvasar todo el liquido que queda en la placenta a las crias a
través del cordon umbilical. Este liquido tiene unas propiedades maravillosas para el
bebé: por eso los laboratorios se lo compran a los hospitales para elaborar
cosmeéticos o cualquier otro producto que tenga que rejuvenecer o regenerar. No le
estoy aconsejando que mastique la placenta, pero todo el liquido que consiga el nifio
antes de cortar el cordén se lo agradecera mas que el laboratorio que lo compra.

El nifio dentro de su madre esta en unas condiciones muy agradables para todos
sus sentidos. Procure que al nacer no tenga que sufrir unos cambios bruscos de luz,
sonido, temperatura o malos tratos, déjele un poco de tiempo para que haga una
transicion armonica. No se deberia cortar el cordén hasta que el nifio acurrucado
sobre el pecho de su madre inicie la respiracién naturalmente y sin que nadie le
haga una demostracién “palpable” de violencia.
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La luna regula todos los liquidos del planeta de la siguiente manera: dilatandolos o
expandiéndolos en luna llena y contrayéndolos en luna nueva. La savia de los
arboles circula desde la raiz en luna nueva a las hojas en luna llena. Produce las
mareas en las que aumenta el volumen del agua al dilatarse. La luna llena también
puede producir estados de ansiedad o pérdida parcial de la realidad en algunas
personas demasiado influenciables. Esta situacion es debida a que este tipo de
personas estan demasiado dispersas mentalmente, y la dilatacién de la luna llena es
la gota que colma el vaso y les hace perder contacto con la tierra o con la realidad.
Figuradamente es como si se hincharan tanto que empezaran a flotar, perdiendo el
contacto con el mundo real (para corregir estos estados, ver el capitulo pertinente).

Por lo tanto, la luna también regula la ovulacion, la menstruacion, el embarazo y el
parto. Cualqguier mujer que viva y duerma a la intemperie, estando totalmente
expuesta al influjo lunar, en pocos meses tendré la menstruacién en luna nueva y la
ovulacién en luna llena. Como nadie se va a ir a dormir en medio del campo, se
puede usar el influjo lunar para regular las ovulaciones y que sean periddicas
haciendo lo que sigue: se ve en el calendario en qué dia del mes cae la luna llena;
durante los tres dias formados por el de luna llena mas el anterior y el posterior, se
encendera una luz tenue durante toda la noche, en el lado donde duerme la persona
que quiere que su periodo sea regulado, ayudando a reforzar de esta forma la
influencia lunar.

La duraciéon del embarazo también esta totalmente controlado por la luna y, por
supuesto, no dura nueve meses, como se dice siempre, sino diez lunas de 28 dias
de duraciéon cada una, o sea, 280 dias. Lo normal para una mujer viviendo al aire
libre seria: ser fecundada en luna llena y, diez lunas después, parir también en luna
llena. Este es el mejor dia para dar a luz, pues se aprovecha la influencia de
dilatacion de la luna llena para que el parto sea mas facil y menos doloroso. Como
muchas mujeres no estan sincronizadas con la luna, el embarazo tiene una duracion
ligeramente diferente para adaptarse al ciclo lunar.

El doctor Escudero de Valencia es el creador de la noesiterapia (curacién por el
pensamiento). Aparte de las multiples cualidades benéficas para la salud de esta
nueva forma de enfocar la vida, es sumamente til para el parto natural, sin dolor y
disfrutando del acto de engendrar como algo Unico e irrepetible. Este doctor, en una
sola sesion durante cualquier mes del embarazo, programa la mente de la madre
para que el parto sea un acto dichoso desprovisto de dolor y de angustia.

Le avalan miles de partos sin dolor y operaciones quirirgicas sin una sola gota de
anestesia. En su pagina Web se puede conseguir toda la informacion al respecto,
libros de descarga gratuita, y se pueden pedir discos para la preparacién del parto y
para practicar la relajacion.

http://dr.escudero.com/
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LACTANCIA

No permita que al nacer su hijo en el hospital le den biberén. Informese de los
procesos habituales para estar segura que su hijo sélo tomara la leche de su pecho
y ninguna otra.

La lactancia del nifio es importantisima, tanto para la salud fisica y mental del nifio
como de la madre. Los seres humanos son mamiferos, y esto implica alimentarse de
la leche de su madre hasta que les salen los dientes y se pueden comer alimentos
solidos. Observe que he dicho la leche de su madre y no la de cualquier otro animal.
Cada madre de una especie de mamifero produce la composicién exacta que tiene
que tener la leche para sus crias. Esta composicién va cambiando con la edad de los
retofios. Debido a esto, ninguna leche que no sea la de su madre natural estd
plenamente indicada para el bebé. Si una madre no puede amamantar a su hijo,
habria que buscar otra mujer sana que hubiera parido en las mismas fechas para
gue le amamantara.

Cuando se amamanta a un nino, el alimento que tiene la leche no es la parte mas
importante de ese acto. Junto con la leche materna se le esta dotando de defensas
contra las enfermedades mas comunes, ademas de todas las vitaminas facilmente
asimilables. La calidad y cantidad de estas vitaminas son inalcanzables por cualquier
leche de un animal de otra especie que, ademas, estd envasada hace tiempo
después de sufrir un proceso para su conservacion. Los lazos psicoldgicos que se
crean entre madre e hijo durante el acto de mamar son irreemplazables para
conseguir una buena relacién de afecto entre madre e hijo y para potenciar en el
nino una sensacion de seguridad psicolégica que impida trastornos de la
personalidad en el futuro.

Entre todos los defectos de la leche preparada para el biberdn de los nifios, el méas
importante es que esta esterilizada o pasteurizada. Si se le da la leche de su propia
madre pasteurizada a un ternero, morira antes de las tres semanas. Si no hay
ninguna posibilidad de que el nifo sea amamantado por su madre, o por otra mujer,
a veces es preferible criarlo con leches vegetales, sobre todo con horchata de chufa
natural, recién hecha en casa y sin azticar anadido.

Inférmese bien. La mayoria de pretextos que se aducen para que el nifio empiece a
tomar biberon son una estupidez. La salud de su hijo se lo agradecera, si le
amamanta durante mucho tiempo, y usted también obtendra muchos beneficios
saludables al amamantar. Por ejemplo, las mujeres que amamantan tienen una
incidencia muchisimo menor de cancer de mama.

Hay una liga para el apoyo del amamantamiento natural de los nifios sin animo de
lucro, donde se puede encontrar respuesta a las preguntas mas frecuentes que le
surgen a una madre y leer los articulos relacionados con el tema en espanol. Alli hay
una lista de todos los beneficios que reporta el acto de amamantar tanto para la
madre como para el nifo.

http://www.lalecheleague.org
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DISRUPTORES ENDOCRINOS

Para llevar a buen puerto todo el proceso de reproduccion humana (fecundacion,
embarazo, parto, lactancia, etc.) expuesto en el capitulo anterior, hay que tener muy
en cuenta que, entre los 100.000 productos quimicos que circulan por el mundo, se
encuentran unos centenares de ellos que solos o mezclados entre si suplantan a las
hormonas de todos los animales del planeta, incluidos los bipedos. Esta
suplantacién esta produciendo resultados catastroficos en todas las especies y a
todos los niveles: en la diferenciaciéon sexual, en la fecundacién, en la reproduccion,
en la lactancia, en el crecimiento de las crias y en el aumento de enfermedades en
los adultos.

Para comprender la gravedad del problema, hay que tener en cuenta que sélo
estamos empezando. Hace menos de 100 afios que la humanidad ha emprendido
esta loca carrera hacia el suicido colectivo de la vida en el planeta, pero esto se va
agravando a marchas forzadas con la puesta en circulacion cada afio de miles de
productos con un potencial destructivo cada vez mayor. Solo en los Ultimos 60 anos
estos productos han producido muchos y graves desastres, de los que a
continuacién se exponen los mas importantes:

- Una creciente frecuencia de anormalidades genitales en los nifios, como
testiculos no descendidos (criptorquidia) y penes sumamente pequefios.

- Aumento de los tumores malignos en mama, ovarios y Utero (los casos
de cancer de mama aumentan anualmente).

- Aumento de los casos de cancer de testiculo y de endometriosis (una
enfermedad que a principios de siglo era casi desconocida).

- Aumento espectacular de casos de prdstata.

- Masculinizacion de las hembras y feminizacion de los machos de algunas
especies animales.

- El estudio realizado por un equipo danés, encabezado por el doctor Niels
Skakkebaek y publicado en el British Medical Journal en septiembre de
1992, descubrié que la cantidad media de espermatozoides masculinos
habia descendido un 45 por ciento, desde un promedio de 113 millones
por mililitro de semen en 1940 a sélo 66 millones por mililitro en 1990. Al
mismo tiempo, el volumen del semen eyaculado habia descendido un 25
por ciento, por lo que el descenso real de los espermatozoides equivalia
a un 50 por ciento. Durante este periodo se habia triplicado el numero de
hombres que tenian cantidades extremadamente bajas de
espermatozoides, del orden de 20 millones por mililitro.

En Espafa se ha pasado de una media de 336 millones de espermatozoides por
eyaculacién en 1977 a 258 millones en 1995. El descenso amenaza la capacidad
fertilizadora masculina. De continuar la tendencia actual, dentro de 50 afos los
hombres podrian ser incapaces de reproducirse de forma natural.
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Los datos indican que estas sustancias revisten peligro en dosis infimas de una
parte por billon. Ade_mas, pueden almacenarse en la grasa del cuerpo durante toda
la vida y ser transmitidas al feto durante el embarazo y después durante la lactancia.

Estas sustancias se usan en toda clase de productos, desde envases alimentarios
hasta fabricacién_ de papel, pasando por el textil, construccion, electronica,
agricultura, maquinaria, etc. Si se quisieran eliminar todas sin buscar sustitutos
inocuos, la sociedad que quedaria no se pareceria en nada a la actual. Aunque hoy
en dia sea una tarea imposible evitar todas estas sustancias, debo advertir a las
personas que quieran tener hijos sanos y que éstos a su vez puedan darles nietos,
que se informen bien y extremen las precauciones, pues la esterilidad de la raza
humana tomara tintes dramaticos en dos generaciones.

Como la extension con la que merece ser tratado el tema se sale del planteamiento
de este libro, les recomiendo la lectura del libro Nuestro futuro robado, de Theo
Colborn, Dianne Dumanoski y Pete Myers. En caso que les de pereza leerse el libro
entero, por lo menos léanse en la direccién siguiente el documento del Instituto
Sindical de Trabajo Ambiente y Salud, donde explica de una manera detallada todas
las sustancias que provocan estos problemas, los productos donde se utilizan, cémo
suplantan a las hormonas, los problemas que producen y los estudios realizados
sobre el asunto.

http://www.istas.net/ma/decops/de.doc

En esta otra direccion de la Asociacion de Medicinas Complementarias hay una
recopilacion muy extensa y documentada del asunto, que ademaés incluye mas de
250 referencias cientificas de los estudios hechos sobre el tema.

http://www.amcmh.org/PagAMC/articulos/Rev75/MEDMEDIOAMB DISRUPTORES
%20ENDOCRINOS .pdf

EL SALDO DE LA CUENTA CORRIENTE VITAL AL NACER

No hay jévenes y vigjos,
sdlo jovenes y enfermos

El que nace de padres multimillonarios casi seguro que al final de su vida todavia
tendra bastante dinero, aunque se haya dedicado a dilapidarlo sin preocuparse de
su procedencia. En cambio, el que nace en un hogar lleno de deudas es posible que,
aunque sea buen administrador y ahorrativo, no llegue nunca a tener un patrimonio
importante.

En el caso de la constitucion que se hereda al nacer, ocurre exactamente lo mismo.
Este punto es importante tenerlo en cuenta a la hora de hacer comparaciones para
averiguar que tipo de vida es el correcto.
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Cientos de veces en mi vida he oido la frase: “Mi abuelo fumaba y bebia como un
cosaco y murié a los 90 afios”. A la hora de sacar conclusiones, lo primero que hay
que tener en cuenta es el saldo vital de su abuelo al nacer. Si el que dice la frase ha
nacido con deudas en la cuenta de su vitalidad y constituciéon genética, por su
seguridad fisica no deberia pensar que podra llevar la misma vida que su abuelo y
salir igual de bien parado. Si su abuelo nacié multimillonario de salud, pudo
permitirse el lujo de despilfarrarla durante muchos anos, cometiendo desmanes que
alguien que tiene la cuenta corriente en nimeros rojos no se puede permitir, a
menos que asuma el alto riesgo de que, para liquidar la deuda, le sea embargada su
vida.

Al saldo que se detenta al nacer hay que sumarle o restarle los ingresos y
reembolsos importantes que se hacen en los primeros arios de la vida de un nino, y
que arrojaran el saldo final del que el sujeto podra disponer a lo largo de la misma.

Las cosas que aumentan ese saldo vital son:

- Vida natural y alimentacion correcta durante el embarazo. Sobre todo, no
fumar y cuidarse desde 7 anos antes.

- Parto lo mas natural posible y sin anestesia ni medicamentos.

- Amamantar al bebé al menos 2 anos, no darle nunca leche de vaca,
tampoco de la preparada para bebés.

- No administrarle ninguna vacuna. Si su madre esta sana, ya le protege la
propia leche de la madre. No ponerle ninglin medicamento al menos en
los 3 primeros anos, sobre todo no usar antibiéticos.

- No tener prisa en introducir cereales en su alimentacion, ni darle mas de
uno a la vez.

- Y, sobre todo, si le toman carifio al nifio, no le den carne y pescado.
¢, Qué culpa tiene el pobre inocente de la ignorancia de sus progenitores y
de su pediatra?

Hacer lo contrario de las cosas indicadas arriba disminuira fuertemente el saldo
vital del nifo, con el peligro de que alguna de esas cosas, sobre todo las vacunas,
puedan dejarle la cuenta en nimeros rojos, con riesgo de padecer una enfermedad
cronica o incluso causar una muerte prematura (ver los capitulos de las vacunas y
del autismo).
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LAS CADENAS DE DEPREDADORES DE DIFERENTE NIVEL

La naturaleza tiene previstos unos perfectos mecanismos para mantener a todos
los seres vivos en un estado de salud 6ptimo. El método utilizado por la naturaleza
es infalible, pues el encargado de cuidar la salud de una especie es su depredador.
El cumplimiento del trabajo esta asegurado sin ninglin coste para nadie, ya que el
depredador tiene que cumplir su funcién para sobrevivir €l mismo.

De vez en cuando, alguha especie se hace tan fuerte fisica 0 mentalmente que sus
depredadores naturales no pueden atacarle ni vencerle. A partir de ese momento,
esa especie empieza a degenerar, pero esta situacion, como es ldgico, también esta
prevista por la naturaleza.

En un periodo bastante breve de tiempo, la especie que ya nunca es atacada por
depredadores grandes empieza a ser atacada por depredadores microscopicos,
debido a su degeneracion. Mientras los depredadores grandes mantienen su nivel
optimo de salud, sus defensas impiden el ataque de microbios; sélo cuando baja ese
nivel entran en juego los depredadores pequefios.

Resumiendo: en la cadena de depredacion, el mas grande es depredado por el
mas pequeno, ya que ninguna especie puede sobrevivir mucho tiempo sin el angel
guardian de su salud, que es su depredador.

En el caso de los humanos, primero vencieron a los depredadores grandes
reuniéndose en tribus y, después, utilizando tecnologia, han llegado a poder ver y
controlar los microbios. Esto que parece un gran logro de la humanidad no sirve para
nada, pues inmediatamente entran en juego depredadores cada vez mas pequefos
e invisibles para la tecnologia de cada momento. Hay que tener en cuenta que esta
carrera de ir reduciendo el tamafno del enemigo es infinita, y la especie humana
nunca la podra ganar. Un depredador puede llegar a ser tan pequefio que ni siquiera
tenga materia fisica. Un ejemplo de esto son los disruptores endocrinos: lo que mata
es solo una informacién errénea, y como no tiene vida propia, ni siquiera se la puede
destruir. Lo mas macabro de este depredador es que son los mismos seres
humanos (sus victimas) los que lo reproducen y diseminan por toda la faz de la
tierra. Es muy dificil que en la historia futura de la humanidad haya otro depredador
que alcance tamana perfeccion.

Hay una creencia bastante extendida de que la ciencia en un futuro cercano podra
curar todas las enfermedades del ser humano. Ademas, para lograr este milagro no
hara falta ninguna cooperacién del enfermo. Las maquinas y las drogas seran tan
omnipotentes que podran curar a cualquiera, aunque él siga contraviniendo las mas
elementales normas de higiene y salud. Es fécil difundir esta creencia, puesto que
todas las partes estan interesadas en aceptarla sin hacer preguntas. Hay cuentos
infantiles que narran unas fantasias maravillosas, pero, cuando ya se es adulto, es
conveniente cenirse a la realidad lo mas posible para evitar que una loca fantasia
nos conduzca a cometer errores irreversibles.
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La realidad es que la ciencia todavia no ha conseguido evitar el resfriado comun.
De momento, la tecnologia se limita a suplir las deficiencias creadas por la
degeneracion humana, producida a su vez por la medicina.

Seguir desparramando millones en prepararse para una guerra que nunca se podra
ganar es absurdo, aunque de vez en cuando se gane alguna batalla. Una manera
mejor de aprovechar esos recursos seria ensefiar a la gente a inmunizarse contra
todos los microbios conocidos y futuros de la Unica manera que ello es posible:
manteniendo un nivel de salud inexpugnable para los ejércitos de depredadores
microscoépicos. Dicho nivel de salud sélo es posible con una vida naturista y una
alimentacion exenta de productos toxicos, drogas y cadaveres. Desgraciadamente,
hay muy pocas personas dispuestas a renunciar al consumo de venenos para
conseguir ese tesoro que sélo se valora cuando ya se ha perdido: la salud.

Solo hay una forma de dominar a la naturaleza,
¥ es sometiendose a ella.

Sir Francis Bacon
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TERCERA PARTE

SOLUCION DE AVERIAS

MEDICINA NATURAL

Para que el lector pueda obtener una idea correcta del significado de las palabras
“medicina natural’, es conveniente despojarlas de los significados erréneos que
muchas veces se les quiere dar, bien sea por desconocimiento del naturismo o por
intereses de cualquier indole. No todos los que dicen practicar la medicina natural
acatan los minimos principios basicos de las leyes naturales.

Quizas, la manera méas sencilla de entender qué actos o tratamientos se pueden
considerar medicinas naturales y cuales no, sea mostrar una comparativa entre los
principios y fines de la medicina natural, y otros sistemas de tratar a los enfermos.

Para abreviar las comparaciones, utilizaremos las letras MN para definir la medicina
natural y las letras MA para definir la medicina artificial, que se salta a la comba las
leyes naturales provocando con ello graves consecuencias.

MN: Es una medicina sencilla y con un coste muy pequefo para la sociedad, que
utiliza productos al alcance de todas las capas sociales. Muchos de estos productos
se encuentran en la naturaleza de una manera gratuita (leyendo el Evangelio de los
Esenios se puede ver como Jesus curaba a todos los enfermos y solamente usaba
productos de coste cero).

MA: Es una medicina cuya complejidad intencionada permite que las cifras
astronomicas que tiene que pagar la sociedad por los tratamientos y medicamentos
parezcan razonables, a pesar de no tener ningan fundamento.
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MN: Se basa en una tradicién histérica milenaria obtenida a partir de resultados
positivos, en muchos casos de la vida real, y remedios populares que se han
trasmitido verbalmente durante muchas generaciones.

MA: Se basa en la investigacion sobre nuevos productos patentables para los que
haya una demanda o se pueda crear artificialmente. Cualquier producto no
patentable es desestimado para cualquier investigacion.

MN: Trata de educar al individuo para que mantenga su salud y armonia, al mismo
tiempo que previene la enfermedad, le ensena a comer, a respirar, a adoptar la
actitud mental adecuada, etc., consiguiendo de esta forma la independencia y
autosuficiencia del ser humano.

MA: Usa un lenguaje ininteligible para el ciudadano medio como reafirmacion de su
autoridad elitista, dejando claro que el paciente nunca podra decidir sobre su vida y
sera siempre dependiente de los iniciados a la profesion.

MN: El enfermo es el protagonista de su salud. Toma las decisiones sobre su vida,
y conoce el alcance y las implicaciones de los tratamientos.

MA: El enfermo es el cliente. Su presunta ignorancia le impide tomar cualquier

decision; y se le aplica, y a veces se le obliga a someterse, al tratamiento mas caro,
aunque sea el que mas efectos secundarios le produzca.

MN: Intenta que el enfermo alcance el maximo bienestar, teniendo como Unica
meta la salud integral del individuo.

MA: Se preocupa de eliminar o enmascarar los sintomas, dejando intacta la causa
que los provoca.

MN: Usa como prevencion la dieta adecuada, el contacto con la naturaleza, el
desarrollo de la paz interior y el equilibrio en las emociones.

MA: Como prevencion, usa vacunas con efectos peligrosos, y chequeos periédicos
con riesgo de diagndsticos erréneos.

MN: Restablece la salud y la dignidad en la mayoria de los casos.

MA: Todas las enfermedades que no puedan remitir espontaneamente las considera
enfermedades cronicas o incurables, sentenciando al enfermo a una vida de
sufrimiento y dependencia de farmacos.

MN: Considera el dolor y la enfermedad como fuentes de informacién para averiguar
doénde se ha perdido la armonia y cémo ha acometido el cuerpo su reparacion.

MA: Considera el dolor y la enfermedad como enemigos a batir a cualquier precio,
sin tener precaucion con los dafios colaterales.

MN: Usa tratamientos no agresivos, acatando especialmente la frase de Hipdcrates
que dice: “Lo primero no danar”,

MA: Interviene principalmente por medio de la cirugia y farmacos, produciendo un
buen nimero de efectos iatrogénicos.
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MN: Trata de devolver la unién y el equilibro entre los planos fisico, mental y
emocional, tratando al individuo como un conjunto integrado.

MA: Se_fespecnahza en partes muy concretas del cuerpo, desestimando la
interrelacion de esa parte con todas las demas.

MN: Reconoce la fuerza natural que tiende a conservar y curar a todos los seres
vivos cuando nadie se lo impide (sélo cura la naturaleza).

MA: Considera las leyes naturales como algo anticuado y obsoleto, y se dedica a
imponer sus limitados conocimientos contrariando e impidiendo las reacciones
curativas naturales del cuerpo humano.

MN: Es una ciencia milenaria basada en resultados comprobados y cuantificables.
MA: Es una nueva religién basada en la fe de los pacientes. Esta afirmacion se basa
en la siguiente comparativa entre medicina y religion:

- Tanto la religion como la medicina moderna se basan en dogmas de fe
que no hay que demostrar: hay que tener fe en que el VIH existe, aunque
nadie lo haya aislado. Hay que creer que la quimioterapia cura el cancer,
aunque la terca realidad demuestre lo contrario. Hay que acatar lo que
dicen los libros de medicina, aunque los hechos los desmientan. Y una
larga lista de etcétera.

- Las dos instituciones celebran ceremonias y rituales sin mediar motivo
que los haga necesarios: vacunas, chequeos, mamografias, analiticas,
revisiones ginecoldgicas, etc.

- Los ministros de ambas religiones usan una ropa que los distingue del
publico cuando estan oficiando. También procuran usar un lenguaje
ininteligible para que los no iniciados queden al margen (durante muchos
anos estuvo prohibida la traduccion de la Biblia a las lenguas vulgares
para que solo el circulo cercano de iniciados tuviera acceso y, sobre todo,
para que el vulgo tuviera que creer lo que le decian sin poder
comprobarlo).

- Las dos censuran e impiden la libertad de expresién en las épocas en las
que se les permite. El poder que ha perdido la Iglesia en esa parcela lo
ha recogido y lo detenta ampliamente la medicina dirigida por la industria.

- Los creyentes de una peregrinan a Tierra Santa o a Lourdes; los de la
ofra van sumisos a inmolar sus ahorros a Houston. El porcentaje de
curaciones es similar, el coste no.

- Ambas se nutren de seguidores, debido al miedo a morir de sus
prosélitos. Y aunque una de ellas ofrece una vida mas larga, no puede
competir con la otra que promete una vida eterna.
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LAS CINCO FRASES DE HIPOCRATES
La medicina natural se resume en estas cinco frases de Hipdcrates:
1 - Elque s6lo sabe medicina ni medicina sabe.
2 - Médico, curate a ti mismo.
3 - Que tu alimento sea tu medicina y tu medicina tu alimento.
4 - Sélo cura la naturaleza.
5 - Lo primero, no dafar.

Debido a que Hipdcrates no nos puede atender en estos momentos, yo mismo voy
a tratar con detalle cada una de las frases. Mi Unica intencién es evitar las
interpretaciones demasiado sesgadas o carentes de la légica mas elemental. Esta
prevencidn esta basada en el hecho increible de que, después de haber efectuado el
juramento hipocratico, la inmensa mayoria de los médicos incumplan diariamente
todas estas frases de Hipdcrates.

El que solo sabe medicina ni medicina sabe.

Los especialistas son aquellas personas que saben cada vez mas sobre
menos, hasta que finalmente saben todo sobre nada y nada sobre todo
Daniel D. Kaminski

La buena medicina tiene que analizar al ser humano holisticamente y comprender
profundamente la completa interrelacion de todos sus érganos entre si, ademas de
averiguar si el origen de la enfermedad es fisico, mental o emocional.

La especializacién médica en un érgano o enfermedad determinada es nociva para la
comprension global del individuo y conduce demasiadas veces al tratamiento de la
parte olvidandose del todo. Esta forma de actuar es la que propicia que en la medicina
oficial existan tantas enfermedades crénicas o incurables, pues un 6rgano que visto
aisladamente es incurable, algunas veces puede sanarse con un tratamiento global,
dirigido al ser humano como enfermo al que hay que armonizar, y no reparando la
pieza de recambio de una maquina. En una maquina, una pieza puede ser sustituida
por otra pieza igual sin que el conjunto del mecanismo se resienta en su actividad,
cosa gue no ocurre con un ser vivo que trafica con pensamientos, miedos, emociones
y proyectos de futuro.

A medida que un médico se va adentrando en los entresijos de la enfermedad, va
perdiendo contacto con la salud primigenia que todo individuo debe tener o desear,
hasta que, enzarzado en la rutina de tratar sintomas de una manera superficial, se
olvida por completo de la Unica meta que se tiene que lograr: el restablecimiento
integral de la salud perdida, sin haber provocado ningin dafio ni ningin efecto
secundario durante el tratamiento.

De hecho, en vez de considerar el estado de salud completa de un individuo como
normal, la salud se ve como un caso raro que hay que vigilar con chequeos periédicos,
a la espera de que se restablezca la enfermedad como situacién normal. Cuando
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alguien esta perfectamente de salud, se le recetan farmacos para prevenir alguna
enfermedad. Esto es asumir que la situacion normal es la enfermedad, y la salud un
estado breve y pasajero. Es como creer que la salud es una enfermedad por omisién.

Cuando alguien tiene dolor de cabeza, los calmantes sélo van a intentar hacer el dolor
mas soportable. Lo que realmente le ayudara es conocer la causa fisica que lo ha
producido y si ésta, a su vez, ha sido generada por otra causa mental o emocional. Si
no se llega a la primera raiz del problema, nunca se conseguira restablecer la salud, ni
siquiera se llegara a una solucién duradera.

Médico, curate a ti mismo.
No hay nada mas gracioso que un
médico que no muera de viejo.
Voltaire.

Poca ciencia, técnica y, sobre todo, poca sabiduria tiene alguien que no ha sabido
prevenir cualquier enfermedad para que su cuerpo no llegue a contraerla.
Légicamente, si esta enfermo es que tampoco sabe curarla. No se puede poner el bien
mas preciado, que es la salud de uno mismo, en manos de alguien que no sabe cuidar
la suya, a pesar de que él deberia conocerse bien a si mismo. Todavia mas dificil le
sera cuidar la salud de una persona que no ha visto en su vida y que, ademas, nunca
le contara sus rencores ni sus pasiones mas profundas.

Estar enfermo es una demostracién pulblica de que no se tienen los conocimientos
necesarios para conservar la salud ni para devolverla a su estado natural. Nadie
contrataria un guardaespaldas que estuviera herido en el hospital porque una viejecita
le hubiera dado una paliza. Tampoco nadie deberia dejarse asesorar por un analista de
inversiones que esté en la ruina econdémica y vaya a comer a la beneficencia. Un
meédico enfermo no puede conseguir siquiera la fe que tiene que depositar el enfermo
en su sabiduria.

Que tu alimento sea tu medicina y tu medicina tu alimento.

Esta frase hay que descomponerla en sus dos mitades para sacarle todo su jugo,
que es mucho. Quiza sea la mas importante y la mas completa de las cinco.

Que tu alimento sea tu medicina

Es una alusion clara a la prevencién de la enfermedad a través de una alimentacion
correcta, frugal y equilibrada. Sin esta condicién sera imposible mantener la salud
durante toda la vida del individuo, que, dicho sea de paso, deberia ser mucho mas
longeva que a lo que nos tienen acostumbrados las estadisticas.

También hay que decir que sélo una alimentacion correcta no es suficiente para
mantener un perfecto estado de salud, pues ya se ha dicho y se repetira alguna vez
mas que el ser humano ademas de su cuerpo fisico tiene otras facetas que pueden
desencadenar enfermedades mas dificiles de tratar que una indigestion.
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Que tu medicina sea tu alimento
Dieta y no recetas, y tendras salud completa

Una vez perdida la salud, aqui nos dice gue, en el tratamiento que se le va a
administrar al enfermo para sanarlo, no se puede incluir ningtin producto que no
forme parte de una alimentacion sana y equilibrada, que haya demostrado su
eficacia en mantener la salud de los que la practican.

Hipocrates deja claro en esta frase que la Unica medicina seran los alimentos,
excluyendo totalmente cualquier droga, farmaco, producto quimico, hierbas
medicinales, etc.

Esto, al principio, puede parecer drastico. Pero cuando se analiza profundamente,
se comprende que es la Unica forma de sanar a alguien sin incumplir el resto de las
frases. Dicho asi, puede parecer que tengo algun interés personal en que se
cumplan las 5 frases de Hipécrates cuando se quiere sanar a un enfermo. No se
trata de ningln capricho pasajero. Estoy convencido de que es casi imposible
restablecer la salud perdida de alguien incumpliendo alguna de las 5 frases. Quiero
hacer notar que estoy hablando de restablecer la salud y no de eliminar o disfrazar
sintomas.

Pienso que se puede afadir al tratamiento el alimento por omisién, o sea el ayuno,
sin que ello produzca efectos secundarios. Aunque una persona sana sélo debe
hacer ayuno cuando no tiene hambre, a un enfermo gue no estd en su estado
natural de salud le puede ayudar el ayuno en muchos casos. Este siempre debe
estar dirigido por un profesional que haya vigilado centenares de ayunos y esté
acostumbrado a leer las sefiales que el cuerpo va dando durante el proceso.

Sdlo cura la naturaleza.

El medico es el hombre que se mantiene a la cabecera del enfermo

hasta que la medicina lo mate o la naturaleza lo cure.

Moliere

Para comprender esta frase en toda su magnitud, es conveniente hacer un analisis
retrospectivo de un centenar de millones de afios.

Nuestros antepasados con raciocinio se remontan a unos pocos millones de afios.
Podriamos decir que nuestra mente capaz de razonar la hemos heredado de ellos,
pero los cuerpos que han albergado esos cerebros vienen de generacion en
generacion desde centenares de millones de afios atras.

Estos cuerpos fisicos, sélo por estar vivos hoy, ya son una demostracion palpable
del maravilloso potencial de curacion de la naturaleza por si sola, sin ninguna
intervencion de médicos, maquinas, drogas, técnicas, libros ni vacunas.
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La realidad es que todos los animales vivos del planeta han sobrevivido durante
millones de generaciones sin ninguna ayuda ni conocimiento de medicina. Su propio
cuerpo ha hecho todo lo necesario para mantener la salud en las condiciones mas
desfavorables y sin ninguna ayuda externa. En cada momento se ha adaptado a las
circunstancias del entorno y, solo con las propiedades de los alimentos que han
ingerido esos animales, la sabiduria de su cuerpo ha sido capaz de sanar con éxito a
los individuos de todas las especies animales que han llegado a nuestros dias
rebosantes de salud, energia y vitalidad.

Por lo tanto, sélo en los Gltimos 10.000 afios como méaximo el ser humano ha sido
atendido por otros con el afan de curarle o ayudarle. Si nos cefiimos a los resultados,
este intento ha sido lo mas negativo que le ha ocurrido a la especie humana en
todos los tiempos. Esta afirmacion estd basada en el analisis de los hechos
consumados. La especie humana es la (nica nota desafinada de toda la sinfonia de
especies que pavimentan nuestro planeta azul-marron. Es la Unica especie
degenerada en la que una gran parte de sus componentes necesita ayuda para
sobrevivir. Es la unica que tiene problemas para el ejercicio natural de su
procreacion, tanto en el parto (el Unico que es doloroso debido a la pérdida de
flexibilidad de sus tejidos) como en la cantidad de personas estériles que tienen que
recurrir a2 medios mecanicos y tecnoldgicos para tener hijos, la mayor parte de las
veces hijos de los demas. Estos nifios, debido a lo antinatural de su fecundacion,
nacen con una salud que deja bastante que desear y que, a su vez, engendraran
hijos con una peor constitucién genética. En los casos de inseminacion artificial no
hay ninguna seleccion del espermatozoide mas fuerte para fecundar el 6vulo, por
ese motivo la herencia genética no es la mejor que se podria conseguir.

Lo primero no danar.

Administrar un tratamiento muy agresivo para el cuerpo humano como puede ser la
quimioterapia, después de un diagnostico de cancer que en algunos casos suele ser
erréneo, es una temeridad. Precisamente hay que hacer todo lo contrario. En vez de
destruir, hay que aumentar las defensas que son las que se encargan de destruir las
celulas cancerigenas, células que todos producimos todos los dias y que nuestro
sistema inmunitario se encarga de mantener controladas.

Por suave que sea el tratamiento que se da para curar una enfermedad, siempre
que se salga de una vida natural con una alimentacién sana y equilibrada, tiene mas
posibilidades de perjudicar, retrasar o molestar al cuerpo, que de ayudarle. Esto es
debido a que cualquier sustancia que entra en el organismo es considerada como un
cuerpo extraino que hay que eliminar, sobre todo si entra por sitios donde el cuerpo
no esta acostumbrado a que entre nada, como por ejemplo una vena.

Si realmente quiere ayudar a su cuerpo cuando él esta restableciendo su salud,
haga solamente lo que él le pida. Coma sélo si tiene hambre; si tiene frio, abriguese;
si se encuentra cansado o si le entra suefio, acuéstese; no haga nada raro ni
inusual. Aunque sdlo se limite a no estorbar demasiado, su cuerpo se lo agradecera,
y, por lo menos, si no hace nada no podra retrasar o impedir su curacion.
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La mayoria de los estados graves en los que caen los seres humanos son
producidos por la intervencién humana, y muchas veces no se hubiera llegado e ese
estado si se hubiera dejado el proceso natural de la enfermedad y no se hubiera
hecho nada.

Cuando una persona se encuentra mal, quiere hacer algo, piensa que no debe
quedarse quieta, que si pasara algo por no hacer nada tendria que arrepentirse toda
la vida. Pero nunca piensa ni siquiera se le ocurre la posibilidad de que pase algo
grave y tener que arrepentirse por haber hecho algo irreversible. La posibilidad de
que algo salga mal y tener que arrepentirse la tiene igual estando quieta que
haciendo muchas cosas. Por lo tanto, una vez que haya comprendido que la
responsabilidad de tomar una decisién es muy desagradable y que ninguno de los
lados le ofrece una seguridad absoluta de acierto, debe tomar la decision,
sopesando friamente las posibilidades a favor o en contra. Para ello, analizara la
fiabilidad que ofrecen las personas o tratamientos que tiene al alcance, y su grado
de peligrosidad y efectos secundarios.

Tanto en este caso como en muchas otras facetas de la vida, los seres humanos
tienden a evitar la toma de decisiones. Eso es debido a que saben que no estén
preparados para decidir acertadamente y no les gusta admitir el fracaso. En la
situacion que nos ocupa, la salida mas facil es inhibirse de la responsabilidad y dejar
las decisiones en manos de un medico. Esta salida es bastante buena para acallar la
conciencia y después poder decir con la cabeza alta que se hizo todo lo que estaba
al alcance de la situacion. Pero, si se profundiza un poco mas, se vera que al final se
tuvo que tomar una decision vy, si ésta no fue acertada, quizas el no hacer nada si lo
hubiera sido.

Ya sé que los parrafos anteriores a muchos les pareceran una blasfemia digna de
ser redimida en la hoguera, pero dejarse llevar por la rutina que durante afios ha
ofrecido resultados estadisticamente desastrosos, sélo por no querer asumir la
responsabilidad de nuestra propia vida, me parece una postura demasiado infantil
para sentirse orgulloso de mantenerla contra viento y marea. Espero que esta vez no
recurran al lema tan socorrido de matar al mensajero que dice algo molesto.

CADA MAESTRILLO CON SU LIBRILLO

Para adivinar el tratamiento que le prescribiran a un enfermo no hace falta conocer
su enfermedad, sélo hay que saber a qué clase de terapeuta se dirige. Esto se debe
a que la casi totalidad de profesionales que se dedican a tratar enfermos suelen usar
una sola escuela para ftratar y enfocar las enfermedades, descartando todas las
demas.

Para curar la misma enfermedad, unos terapeutas basaran el tratamiento en
farmacos, otros en plantas medicinales, otros prescribiran ayuno sin vacilar, mientras
otros usaran la acupuntura. Mientras algunos tratan de ayudar al enfermo con la
imposicion de manos, otros haran hincapié en la oracion o la auto realizacion. Unos
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cuantos usaran campos magnéticos para polarizar las energias del enfermo,
mientras otros trataran de abrirle sus chacras. Algunos recomendaran dietas
estrictas, mientras otros atiborraran al paciente de suplementos vitaminicos, vy
todavia quedan unos pocos que se limitaran a decitle al enfermo que le han echado
un mal de ojo.

También hay quien siempre recomienda tratamientos mono temaéticos. Por ejemplo:
le diran que todo se cura con aloe vera, o con zumo de limén, o con aceite de ricino,
aunque el paciente tenga los pies planos o una mal disimulada joroba.

Desgraciadamente, cada terapeuta se queda con lo primero que le gusta o interesa,

y, a partir de ese momento, descarta toda la informacién que le llega y que pone en
duda o contradice el método o la escuela que él ha decidido escoger. Desde ese
momento, cualquier sugerencia que atente contra alguno de los dogmas de fe
asumidos por él sera rechazado como una insultante herejia.

Esta falta de profesionalidad y de apertura de miras en aras del bien del enfermo
produce resultados devastadores, que son tratados por el plblico y los profesionales
con una absoluta indiferencia. Por otra parte, es logico que no se le dé importancia
al hecho de no poder curar algo que todos consideran incurable.

Si todos los que se dedican a curar enfermos estuvieran sedientos de aprender
maneras mas sencillas y menos peligrosas de solucionar los problemas, con la sola
idea en mente de aplicar en cada ocasion el método mas adecuado a cada
enfermedad, sin importar la escuela o la fuente de donde proviene, buscando la
curacion global del individuo con los menores efectos secundarios, la calidad de vida
de los enfermos aumentaria exponencialmente.

Siendo realistas, hay que decir que la situacién actual se perpetuara durante
mucho tiempo, ya que en ambas partes (terapeutas y enfermos) estd enquistado
como normal el habito de no asumir mas responsabilidades que las estrictamente
necesarias para la supervivencia, entendida ésta bajo una filosofia provisional y
cortoplacista.

Debido a todo ello, seguiremos viendo todos los dias cortar piernas que se
hubieran salvado con cataplasmas de arcilla y bafios de vapor localizado. Tratar con
montones de medicamentos a enfermos a los que solo habia que prohibirles la
leche. Infartos sufridos por miles de personas a las que nadie les dijo que debian
tomar dos vasos de zumo de naranja al dia. Atiborrar de pastillas peligrosas a
hipertensos que soblo tenian que ingerir dos ajos diarios, y ver destrozadas las
arterias y los rifiones de la poblacién mundial porque nadie les advirtié que tenian
gue consumir agua destilada.

Todo lo dicho anteriormente es una frusleria comparado con el hecho de trasplantar
érganos que se podian curar, obligando al sufrido y mal informado paciente a tomar
los medicamentos para evitar el rechazo de por vida. Estos farmacos le mantendran
sus defensas al minimo y su resistencia ante nuevas enfermedades sera exigua.
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LA MAGIA CURATIVA DE LOS 4 ELEMENTOS

Los milagros no se producen en contradiccion con las leyes naturales,
sino sélo en contradiccion con las leyes que conocemos.
San Agustin

La tierra (arcilla), el aire, el agua, el fuego (sol), la playa (que es la combinacion de
los 4 elementos en el mismo sitio), ya estaban disponibles para ser usados antes de
gue en el planeta Tierra hubiera arboles frutales. Por lo tanto, la utilizacién de estos
elementos primarios es casi imposible que produzca algin efecto adverso en la
salud. Loégicamente, siempre hay que hacer las cosas de una manera razonable, sin
caer en excesos ni fanatismos.

Estos elementos, junto con algunas hierbas (casi siempre purgantes), y el ayuno,
son los Unicos remedios que usan los animales salvajes y los domésticos cuando
tienen acceso a ellos, cada vez que se encuentran mal o han tenido algtn accidente.
Que ellos los usen es una senal de garantia, pues después de millones de anos de
usarlos no les han producido ningln efecto secundario.

Las cosas mas simples y sencillas suelen ser las mas auténticas y potentes. Las
grandes verdades de la vida y los grandes hallazgos que han contribuido al
bienestar real de la humanidad siempre han sido cosas muy sencillas. Aunque a
nadie le ha interesado difundirlo, las curaciones hechas por Jesus y relatadas en el
Evangelio de los Esenios eran realizadas usando unicamente los 4 elementos y el
ayuno.

La utilizacién de los 4 elementos y sus multiples combinaciones para restaurar,
armonizar, regenerar, ayudar, desinflamar, cicatrizar, desinfectar, diluir, limpiar,
drenar, etc., efc., es altamente recomendable, por su total ausencia de efectos
secundarios nocivos y por su potencia curativa, que ha permanecido incontaminada
a lo largo de la historia del hombre.

Desgraciadamente para los enfermos, la industria de la enfermedad esta dirigida
por los intereses econdmicos. Esto impide que se investigue en productos que,
aunque demuestren su bondad terapéutica, no son patentables y, por lo tanto, no
son aptos para ganar dinero con ellos. Debido a este pequefo detalle, hay cosas
maravillosas para restaurar la salud del ser humano que seguiran en el anonimato a
traves de los siglos, siendo solamenie conocidas por pequefnos sectores de la
sociedad que no anteponen el dinero al tesoro mas valioso que posee el ser
humano, que es su salud.

Cada uno de los 4 elementos posee unas cargas electromagnéticas, dependiendo
de las radiaciones a las que ha estado sometido en su entorno, y también de su
almacenamiento y conservacion. Puede ser virgen y no haberse usado ninguna vez,
o haberse usado y volverse a solear para que se armonice (en el caso de la arcilla o
lodo, hay que desmenuzarla para poder solearla bien). Dependiendo de su carga, se
obtendra un resultado diferente en el tratamiento.
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ARCILLA, ARENA, TIERRA, LODO

La mayoria de los animales usan la tierra o la arcilla para desinfectar y cicatrizar
sus heridas, pues es altamente desinfectante. También la usan para evitar los
parasitos.

La mayoria de los nifios que todavia no han sido cuadriculados por una educacion
supresora de los instintos atavicos disfrutan jugando en un montén de tierra o arena,
y lo prefieren al juguete mas sofisticado.

Las inmensas virtudes de la arcilla en aplicaciones externas han llevado a los
fanaticos a usarla también internamente, tomandola como un alimento. Esto no debe
hacerse bajo ningin concepto, pues todos los minerales que contiene son
totalmente inasimilables por el ser humano. Sélo los minerales procedentes del reino
vegetal pueden asimilarse. Aunque tomar arcilla pueda neutralizar la acidez, no es
conveniente hacerlo, pues causa mas perjuicio que ayuda. Hay formas mas
naturales de tratar esos problemas, sin tener que sufrir los efectos secundarios que
supone la eliminacion de productos del reino mineral de nuestro organismo.

CATAPLASMAS DE ARCILLA, ARENA, TIERRA O LODO

Casi siempre, al usar un elemento se mezcla con otro. En el caso de las
cataplasmas, se mezcla arcilla o tierra amasada con agua, obteniendo una masa lo
suficiente solida para que se mantenga sin chorrear. A veces es conveniente cubrir
la cataplasma con algodén o lana para reforzar su electromagnetismo; y otras, es
mejor dejarla descubierta, y que se seque al sol y al aire (con este procedimiento se
vuelven a aunar los 4 elementos en el tratamiento).

La arcilla usada de esta forma puede ser (til para infinidad de problemas, algunos
de los cuales podrian ser los siguientes:

- Varices, toda clase de heridas y quemaduras. Para las quemaduras,
mezclar la arcilla con miel o aceite; también es muy util aplicar aloe vera
sobre la quemadura.

- En todas las inflamaciones, incluso las producidas por reumatismo. En
este caso, mezclar jugo de col lombarda.

- Eczemas.
- En la fiebre tanto general como localizada.
- Amigdalas e inflamacién de garganta.

- Todos los tipos de falta de circulacién en las piernas (incluida la
gangrena.) En los casos graves, cuando las piernas estan para cortar,
ademas de las cataplasmas hay que utilizar los bafos alternos de agua
fria y caliente (se explicard en el capitulo del agua). He visto
personalmente piernas que se iban a cortar caminar durante muchos
anos, usando sélo arcilla y agua para su total curacion.
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Las cataplasmas normalmente se usaran sin calentar, salvo épocas de mucho frio
o personas muy débiles y con poca energia vital. Aunque, cuando se trata de
madurar un grano o hacer supurar, siempre se pondra caliente.

Cuando las cataplasmas tengan que desinflamar, cicatrizar o regenerar, se
colocaran en la parte afectada, y la persona se colocara para que la cataplasma
reciba el sol directamente. Cuando la arcilla esté totalmente seca, se quitara y se
lavara la zona.

En los casos que tenga que rebajar la fiebre, reblandecer cualquier callo, sabandn,
grano, furlinculo, etc, se cubrird y se mantendra a la sombra. Si es necesario un
tratamiento prolongado, se irdn cambiando cada hora por otras con arcilla virgen o
soleada.

En los casos de inflamaciones de cualquier tipo, si no se dispone de arcilla, se
puede usar col lombarda bien triturada, aplicada directamente en abundancia sobre
la piel. Si lo que se quiere es madurar algiin absceso, se usara cebolla hervida bien
caliente, aplicada de la misma forma.

AGUA EN SUS TRES ESTADOS HIELO - AGUA - VAPOR

Sin agua no puede existir la vida en la forma que la conocemos. Una forma de
conservar un alimento es extraerle el agua, precisamente porque sin agua no
pueden vivir las bacterias que producirian su descomposicién (leche en polvo,
salazones, frutos secos, etc.).

El agua es el mejor disolvente: disuelve hasta las piedras. El organismo la necesita
para todas sus funciones y su carencia o escasez produce problemas graves.
Muchas de las enfermedades actuales son debidas a la sed del organismo. Hay que
tener en cuenta que los refrescos, bebidas alcohdlicas, café, etc. no producen el
mismo efecto en el cuerpo que el agua.

Hay 4 clases de agua, a saber:

1 Agua contaminada con bacterias o venenos fuertes, que enferman a quien la
toma en muy corto plazo.

2 El agua potable de todas las ciudades del mundo, contaminada con miles de
productos diferentes, ademéas de los que le afiaden como el cloro o el fltor,
gue cumplen las normas de sanidad y que enferman a quien la toma a largo
plazo.

3 El agua procedente de 6smosis inversa que contiene una pequena cantidad
de minerales. Como la cantidad es muy pequefa, no produce enfermedades.

4 El agua destilada. Es la Unica a la que se le puede aplicar la férmula H20,
pues es la Unica que no contiene nada mas que hidrégeno y oxigeno, no
contiene ningn mineral, ni metales, ni contaminantes, ni bacterias. Esta agua
es la Gnica capaz de limpiar y drenar el organismo.
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LOS MINERALES QUE ARRASTRA EL AGUA EN SU CAMINO

Hay una fuerte polémica entre los que creen que los minerales inorganicos (de
origen mineral) son asimilados por el organismo, y los que creen que lo Unico que
aportan estos minerales al cuerpo humano son problemas para eliminarlos.

El cuerpo humano no puede digerir ni asimilar productos del reino mineral. Los
minerales que necesita el ser humano tienen que ser aportados por los vegetales.
Una piedra de calcio finamente molida no es asimilada por el cuerpo; en cambio, el
calcio contenido en los vegetales si se asimila perfectamente.

El tnico sistema que usa la naturaleza para limpiar el agua es la destilacion. El
calor la convierte en vapor, es arrastrada por las nubes, hasta que se condensay se
precipita en forma de lluvia. La lluvia era agua destilada antes de la revolucidn
industrial. Ahora, con toda la contaminacién del aire llueve agua contaminada. La
tnica solucién que nos queda es destilar agua de una manera mecanica, imitando a
la naturaleza, para disponer de agua destilada sin ningln tipo de contaminacién.

El agua de lluvia, aparte de ensuciarse por los contaminantes que flotan en el aire,
al caer al suelo se va cargando de los minerales por donde pasa. El agua destilada o
de lluvia esta vacia de minerales y tiene un gran poder de dilucion y atraccion de los
m!nerales por donde pasa. Ese gran poder que tiene el agua destilada de cargar
minerales y arrastrarlos con ella sirve para limpiar, drenar, y resolver problemas del
ser humano como mas tarde se explicara.

DIFERENTES APLICACIONES DEL AGUA PARA TRATAR PROBLEMAS
- Aplicaciones de hielo o agua muy fria.
- Bafios de agua fria, caliente o alternos; completos o localizados.
- Banos en el agua del mar.
- Compresas de agua, frias o calientes, locales o totales.
- Lavativas e hidro-colonoterapia.
- Banos y aplicaciones de vapor totales (sauna), y parciales o localizados.

- Agua bebida en suficiente cantidad y calidad para conseguir resultados
terapéuticos.

Vamos a describir muchos tratamientos diferentes basados en el agua, pero se
debe tener en cuenta que, aunque se escribieran 100 libros sélo sobre este tema,
siempre quedarian tratamientos eficaces no descritos en esos libros. El poder de la
curacion de los 4 elementos es infinito, y el conocimiento humano sobre ellos muy
limitado. Espero que, si alguien no encuentra el remedio exacto a sus males en este
capitulo, se anime a improvisar y tratar de curarse probando algo nuevo. La
posibilidad de éxito es alta y los efectos secundarios nocivos inexistentes.
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APLICACIONES DE HIELO O AGUA MUY FRIA

Las aplicaciones de hielo o agua muy fria estan totalmente recomendadas en el
caso de hemorroides. Aunque siempre es mejor prevenir su aparicion, quien no
quiera tenerlas nunca sélo debe hacer tres cambios en su vida:

1 - Cambiar el uso de papel higiénico por el uso del bidet con agua fria y jabon, en
verano y en invierno. Ademds, es mas ecolégico no usar papel, pues asi no se
contribuye a la tala de arboles para la obtencién de la pulpa (aqui se podria usar el
refran de dejar vivir dos pajaros de un tiro, el planeta y nuestra retaguardia).

2 - Cambiar el consumo de cadaveres por vegetales y frutas, procurando consumir
la mayor parte de ellos crudos. El plato de ensalada es conveniente que sea mas
grande que el plato que se ha cocinado. La comida cruda o viva vivifica la digestion
de la comida cocinada o muerta.

3 - Andar como minimo cinco kilometros diarios.

De esta manera tan sencilla, todos pueden desterrar la aparicion de hemorroides
durante toda su vida, disfrutando en sus paseos diarios de los trinos y arrullos de los
pajaritos en los bosques, mientras anidan en los arboles que no hemos obligado a
cortar.

BANOS DE AGUA FRIA, CALIENTE O ALTERNOS; COMPLETOS O
LOCALIZADOS

El agua caliente sirve para dilatar, pero debilita los misculos. Hay que usarla con
precaucién y solo para lo que esta indicado. Para la higiene personal, el agua debe
ser tibia, terminando la ducha con agua casi fria.

El agua fria tonifica, pero castiga los nervios y los rifiones, por lo tanto no se debe
aplicar agua muy fria en la zona de la espalda.

Para la aplicacion de agua fria o caliente, hay que usar el sentido comun. Por
ejemplo: si se tiene un colico nefritico, habra que poner una bafera de agua muy
caliente para que dilaten los conductos y pueda salir la piedra. Aunque lo ideal es no
tener que llegar a ese estado. Si no se abusa de las proteinas y no se bebe ni se
usa para cocinar agua muy dura o muy cargada de minerales, no se forman piedras
en los rinones. Cuando se necesite una piedra, habra que ir a buscarla a la cantera.

Para la mala circulacion de la sangre en las piernas, hay que tomar banos alternos
de agua fria y caliente de la manera siguiente: se preparan dos cubas o palanganas
bastante altas para que lleguen a las rodillas (en algunas regiones les llamarian
espuertas). Se llena una con agua bastante caliente y la otra con agua fria. La
persona que necesita el tratamiento se sienta en el centro de las dos cubas, y mete
las dos piernas en la del agua caliente durante tres minutos. Pasado este tiempo
mete las dos piernas en la del agua fria durante dos minutos, y asi va alternando de
agua fria a caliente durante media hora todos los dias, empezando con agua
caliente y terminando con el agua fria. Por supuesto, esto lo hara fuera de las
digestiones. Con estos bafos alternos se hace un masaje interno a las arterias: el
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agua caliente las dilata y el agua fria las contrae, y de esta manera van recuperando
su flexibilidad.

En dos semanas de tratamiento ya notara un aumento sustancial en la circulacion
de las piernas, tendréd menos frio en los pies y le doleran menos que antes. Debe
seguir haciendolo hasta que se encuentre bien del todo. También le ayudara hacer
respiraciones profundas 3 veces al dia durante 3 minutos cada vez.

En el caso de gangrena, hay que hacer esto acompafado de compresas de arcilla
secandose al sol y bafios de vapor localizados en las piernas. Todo por separado,
dejando descansar las piernas unas horas y aprovechando las horas de sol fuerte
para poner la arcilla. En dos meses, la pierna que se deberia cortar debe estar
totalmente curada, con la piel suave y de color normal. Es obvio que el paciente
debe dejar de fumar, pues la nicotina es un potente vasoconstrictor y produce los
resultados contrarios a los deseados.

BANOS EN EL AGUA DEL MAR (TALASOTERAPIA)

La talasoterapia utiliza el medio marino (agua, sol, brisa, arena, olas, etc.) para
curar muchas enfermedades. Ya era recomendada por Hipdcrates y practicamente
no tiene contraindicaciones. El agua del mar se parece tanto a la sangre humana
que hay un remedio curativo llamado el plasma de Quinton, que se basa en beber
agua de mar que previamente ha sido filtrada, pero respetando su composicién.

Cerca del mar se cicatrizan las heridas, se curan las erupciones y muchas
enfermedades de la piel, aumenta el sistema inmunitario, mejora el asma, el
reumatismo y hasta se normaliza la hipertensién.

Al respirar las gotas microscopicas de agua de mar que impregnan la atmésfera
proxima al borde del agua, nuestras vias respiratorias disfrutan de este contacto
benefico, y el efecto se traslada al resto del cuerpo a través de la absorcién en los
capilares de nuestros pulmones.

Durante los bafios de mar, y si duran mas de 20 minutos, el cuerpo absorbe por
0smosis los maravillosos oligoelementos que componen el agua de mar. Una
manera de acelerar esta absorcion de nutrientes por dsmosis es tomar este bafo
con agua de mar, pero caliente, en los establecimientos adecuados para ello.
Siempre hay que terminar con agua fria para que se cierren los poros. Este bafio es
mucho mejor para la piel que el que tomaba Cleopatra con leche de burra, e
infinitamente mas comodo, tanto para la persona como para la burra.

La salud fisica y mental esta muy influenciada por la ionizacién del medio ambiente.
Un ion negativo es una molécula correctamente cargada; en cambio, un ién positivo
es una molécula que ha perdido sus electrones debido a la contaminacién quimica y
electromagnética. Un exceso de iones positivos produce estrés, agotamiento,
insomnio, agravando a su vez las enfermedades respiratorias y las alergias.

Mientras que en las grandes ciudades el nimero de iones negativos es muy pobre,
en la playa cerca del agua su nimero se multiplica por cien. Pasear por la orilla del
agua del mar es exponerse a la mayor cantidad de ionizacién negativa que se puede
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conseguir en el planeta, con su correspondiente repercusion en todas las areas de la
salud.

La tnica advertencia importante que hay que hacer para que la estancia en la playa
no cause ningln efecto adverso es respetar meticulosamente las normas expuestas
en el capitulo del sol referente a las horas adecuadas para tomarlo. Durante las
horas en las gue el sol es perjudicial, se puede seguir disfrutando de la playa pero
cubriendo la piel con una sombrilla, o banarse estando sumergido en el agua.

Todos los que quieran profundizar en los inmensos beneficios de la talasoterapia,
les recomiendo que entren en la web de la fundacion AQUA MARIS. Es una
institucion sin animo de lucro, abierta a todas las personas e instituciones que,
habiendo comprobado desde diferentes disciplinas las singulares propiedades del
agua de mar, sienten la necesidad de propiciar el surgimiento de una cultura del
agua de Mar mediante la propagacion de su conocimiento y empleo, especialmente
en cuanto atane a los problemas nutricionales. http://www.aquamatris.org/

COMPRESAS DE AGUA, FRIAS O CALIENTES; LOCALES O TOTALES

Las compresas aplicadas a todo el cuerpo, dejando la cabeza fuera, sélo se usan
para la fiebre: un paho grande o una sabana mojada con agua fria y escurrida
envuelve todo el cuerpo de la persona que tiene fiebre y se tapa con una manta de
lana. Si hay poca fiebre es suficiente con una compresa en la frente y cuello.

Las compresas locales calientes se usan para calmar, disolver alglin absceso,
activar la circulacion, etc.

Las compresas locales frias sirven para la fiebre local, para desinflamar, para
catarros de garganta, etc., y siempre se deben cubrir con lana.

Como se ha dicho antes, cuando se quiere reactivar la circulacion o aumentar el
tono vital, se usan las compresas alternas, frias y calientes.

LAVATIVAS E HIDRO-COLONOTERAPIA

Casi ninguna enfermedad se puede curar si previamente no se han limpiado los
intestinos y los rinones. Si el cuerpo no puede eliminar los venenos que tiene dentro,
todo lo que se haga solo servira para intoxicarlo mas.

Las lavativas se deben hacer con agua de confianza, agua procedente de 6smosis
inversa o agua destilada por evaporacion (no confundir con el agua que venden para
las baterias y las planchas, que la producen por electrdlisis).

Si la persona no tiene hambre o vomita lo que come, no asimila bien, tiene
flatulencias, las heces huelen peor de lo normal, nota pesadez en las digestiones,
etc., es probable que tenga los intestinos atascados. Aunque la persona haga a
diario sus deposiciones, eso no es indicatvo de que tenga el intestino
correctamente. Esto se debe a que a veces se forman incrustaciones pegadas a las
paredes intestinales que dejan pasar el alimento por el centro pero sin que el
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alimento pueda ser absorbido por los intestinos, puesto que las incrustaciones secas
de las paredes lo impiden.

En algunos casos se forman diverticulos, que son una especie de bolsitas que
sobresalen del intestino, se llenan de materia fecal y esa materia ya no circula, con
la consiguiente descomposicion y putrefaccién que genera venenos cada dia. Estos
venenos van intoxicando la sangre, pues el intestino sigue absorbiendo esos t6xicos
diariamente.

Las lavativas se deben hacer en dias alternos, hasta que se normalice el problema.
Hay que introducir el maximo de agua que se pueda retener, por lo menos un litro, y
mantenerlo el maximo tiempo que se pueda en el interior.

Al agua de calidad se le pueden mezclar cosas segln las circunstancias:

- Normalmente se puede hacer en el litro de agua una infusién con dos
cucharadas de tomillo.

- Ofra posibilidad es mezclar medio litro de agua destilada y medio litro de
agua de mar. Si no se dispone de agua de mar, su equivalente seria un
litro de agua destilada en la que se han disuelto diez gramos de sal
cristalina.

- En casos de inflamacién del intestino se le puede anadir el jugo de una
cebolla cruda.

- Si hay lombrices, se echa el agua caliente sobre 3 6 4 ajos bien picados,
y se cuela después. Esto termina con los parasitos intestinales, que sélo
los pueden tener aquellas personas que nunca comen ajos crudos en las
comidas.

- Si la persona tiene un empacho, indigestion o infeccién gastrointestinal,
ademas de las lavativas, debe tomar al menos tres tazas de infusion de
salvia al dia, hasta que normalice las funciones del aparato digestivo, y
no debe tomar ningdn alimento sélido ni productos lacteos: sélo salvia y
caldo de verduras con zumo de limén crudo y recién exprimido mezclado.
Esta situacion se debe mantener hasta que el intestino esté totalmente
vacio: si se tiene prisa en volver a comer, sélo conseguira retrasar la
vuelta a la normalidad. Para estar seguros de que el enfermo tiene
hambre de verdad y no sélo apetito, se le debe dar algin alimento que
nunca le ha gustado: si lo rechaza, es que todavia no tiene hambre.

Para aquellos que el problema de fondo sea un estrefiimiento pertinaz, se les pone
medio vaso de buen aceite de oliva antes de poner la lavativa con el agua. Se debe
poner por separado: ya se mezclara dentro. El estrefiimiento es la enfermedad mas
generalizada en todo el mundo, y es debido a una forma de vida antinatural con una
alimentacion basada en productos refinados, azlcares y harinas blancas, exenta de
vegetales y fibras en la correcta proporcion que los suministra la naturaleza, carente
de productos basicos para la salud, y sobrada de alimentos concentrados que
engordan y producen morbosidad. Una forma de vida antinatural, que prepara el
terreno e invita a la enfermedad.
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HIDRO-COLONOTERAPIA

Esta técnica ha salvado a muchas personas de situaciones muy graves y algunos
se han librado de la muerte. Consiste en lavativas a gran escala con agua de
primera calidad.

Se introduce una canula con una valvula de doble direccion, se deja entrar toda el
agua que puede resistir el paciente (por eso se le llama paciente, porque tiene que
padecer y aguantar), se deja unos segundos y se manipula la valvula para que el
agua salga por la misma canula que entrd.

Procediendo de esta manera se hacen pasar por el colon del paciente entre 50 y
100 litros de agua en cada sesion, y se hacen un par de sesiones a la semana hasta
completar una serie de entre 6 y 10 sesiones.

En las primeras sesiones se reblandecen todas las incrustaciones intestinales y, a
partir de la segunda o tercera sesién, empiezan a salir residuos en estado de
descomposicion, que posiblemente estaban aparcados en el intestino desde anos
atras.

Esto, que puede parecer algo salvaje, ha evitado operaciones y ha terminado con
eficacia con muchos canceres de colon. Si se tienen diverticulos, es la unica
soluciébn sensata que existe. Hay personas que han sacado 12 kilos de sus
intestinos en unas pocas sesiones. Por el olor nauseabundo de lo que va saliendo se
puede tener una idea del afio de la cosecha de esa materia fecal.

Nadie deberia operarse de tumores en los intestinos sin antes intentar este método,
que no reviste de ningln peligro y puede impedir que alguien tenga que vivir el resto
de su vida con una bolsita de heces colgando en su cintura.

Para recuperar la flora intestinal después, se esta una temporada tomando algas
de agua dulce, Chlorella o Espirulina. También va bien el yogur (bacilo bulgaro) o
el kéfir (bacilo caucasico). El kéfir tiene la ventaja de que se puede elaborar con
leche cruda, sin hervir,

El poder curativo de la limpieza del colon no se ha inventado ayer, se ha usado con
éxito durante miles de afos, y los grandes sanadores, maestros y sabios lo han
recomendado siempre. Como muestra de ello reproduzco un fragmento del
Evangelio de los Esenios donde JesUs recomienda esta practica terapéutica:

En verdad os digo que la inmundicia interna es, con mucho, mayor que la externa. Y
quien se limpia por fuera permaneciendo sucio en su interior, es como las tumbas
bellamente pintadas por fuera, pero llenas por dentro de todo tipo de immnundicias y
de abominaciones horribles. Por ello, en verdad os digo que dejéis que el dangel del
agua os bautice también por dentro, para que os liberéis de todos vuestros antiguos
pecados, y para que asimisino internamente sedis tan puros como la espuma del rio
jugueteando a la luz del sol.

Buscad, por tanto, una gran calabaza con el cuello de la longitud de un hombre;
extraed su interior y llenadla con agua del rio caldeada por el sol. Colgadla de la
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rama de un drbol, arrodillaos en el suelo ante el angel del agua y haced que el
extremo del tallo de la calabaza penetre vuestras partes ocultas, para qgice el agua
fluya a través de todos vuestros intestinos. Luego, descansad arrodillindoos en el
suelo ante el angel del agua y orad al Dios vivo para que os perdone todos viestros
antiguos pecados; y orad también al dngel del agua para que libere vuestro cuerpo de
toda inmundicia y enfermedad. Dejad entonces que el agua salga de vuestro cuerpo,
para que se lleve de su interior todas las cosas sucias y fétidas de Satdn. Y veréis con
vuestros ojos y oleréis con vuestra nariz todas las abominaciones e immundicias que
mancillaban el templo de vuestro cuerpo; igual que todos los pecados que residian en
vuestro cuerpo, atormentdandoos con todo tipo de dolores. En verdad os digo que el
bautismno con agua os libera de todo esto. Renovad vuestro bautismo con agua todos
los dias durante vuestro ayuno, hasta el dia en que vedis que el agua que expulsdis es
tan pura como la espuma del rio. Entregad entonces vuestro cuerpo a la corriente del
rio y, una vez en los brazos del dngel del agua, dad gracias al Dios vivo por haberos
librado de vuestros pecados. Y este bautismo sagrado por el dngel del agua es el
renacimiento a la nueva vida. Pues vuestros ojos verdn a partir de entonces y
vuestros oidos oirdn. No pequéis mis, por tanto, después de vuestro bautisimo, para
que los dngeles del aire y del agua habiten eternamente en vosotros y os sirvan para
siempre.

BANOS Y APLICACIONES DE VAPOR TOTALES (SAUNA) Y PARCIALES O
LOCALIZADOS

El vapor es !a combinacion de dos elementos, el agua y el fuego, y la potencia
curativa que tiene es mucho mas del doble que la del agua por si sola. Tiene la

;i:tud de penetrar muy profundamente en el cuerpo, abriéndose paso a fuerza de
ilatar.

Lc_)s bafos de vapor a todo el cuerpo o la sauna son buenos para depurar y sacar
toxinas, pero a mucha gente le molesta al corazén estar respirando el vapor. En

cgmbio, si se hace una sauna casera en la que se deja la cabeza fuera, ya no tiene
ninguna contraindicacion.

Esta sauna casera se puede hacer de muchos modos. En términos generales, se
trata de una especie de capa de plastico que cubre todo el cuerpo desde el cuello
hacia abajo. Una vez conseguido eso, se aplica vapor por debajo de la capa que

cubre el cuerpo y llega hasta el suelo. Légicamente, se puede hacer estando
sentado.

Para aplicar el vapor, también existen varias maneras. Se puede poner un pequefio
hornillc_) con un recipiente con agua debajo de la silla. Otra manera es poner una olla
a presion con agua en la cocina y, a la salida del vapor donde se pone la valvula,
ajustarle una goma con una brida. El extremo de la goma por donde sale el vapor se
puede llevar con comodidad a cualquier sitio, sin peligro de derramar agua o
guemarse.
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Aunque la sauna esta bien para gente que come toxinas y de vez en cuando
necesita una depuracion, lo que realmente es una herramienta inigualable en
medicina natural es la aplicacién de vapor parcial o localizado.

El vapor localizado tiene infinitas aplicaciones, con unos resultados que, mas que
sorprendentes, se deberian calificar de milagrosos. Entre lo mas destacado de sus
aplicaciones, se pueden enumerar las siguientes:

- Aumenta muchisimo la circulacién, debido a la dilatacion de las arterias.

- Puede madurar cualquier grano, fistula, divieso, etc., en cuestién de
pocas horas, cuando la duracién normal seria una semana de dolor y
sufrimiento.

- Es desinfectante, pues remueve la suciedad y mata las bacterias de
cualquier herida.

- Puede disolver y expulsar por via normal cualquier tumor, incluidos los
tumores cancerigenos. Después se explicara por qué.

- Puede terminar con la gangrena de cualquier miembro, ayudado por

banos de agua alternos fria y caliente, y cataplasmas de arcilla,

dejandolas secar al sol y al aire una vez aplicadas.

El chorro de vapor localizado estd considerado con todos los honores como el
bisturi de la medicina natural. Este bisturi realmente especial, no corta la carne, la
aparta dilatandolo todo hasta entrar, disolver, madurar y extirpar con todas sus
ramificaciones y sin sangre, cualquier cosa ajena al cuerpo (tumores, quistes,
lunares, efc.) y, cuando se enfria la zona donde se ha hecho el trabajo, no queda
cicatriz ni senal de ninguna clase, pues se ha arrancado el cuerpo extrano sin cortar,
s6lo separandolo de la carne por dilatacion.

Para producir el vapor, es conveniente cortar un par de cebollas dentro del agua,
eso le ayuda mucho en su funcién.

Para madurar, reventar y limpiar cualquier grano, fistula anal, forinculo, quiste, etc.,
coléquese de manera que el vapor incida directamente sobre la zona a tratar.
Regulando la potencia del fuego se conseguira regular la temperatura del vapor.
Esta temperatura debe ser lo mas caliente que se pueda soportar, pero sin que
llegue a quemar y hacer llaga. Muchas veces, en un par de horas estara el problema
solucionado; pero si persiste, se pueden repetir las sesiones sin ninguna
contraindicacion, hasta conseguir el propésito deseado.

En el caso de tumores cancerigenos, se deben hacer las cosas recomendadas en
el capitulo del cancer.

El vapor ha salvado muchos miembros que iban a ser amputados, unido a la arcilla
y los banos alternos. Aunque yo personalmente he visto curarse totalmente unas
piernas engangrenadas usando soélo uno de los cuatro elementos, para mayor
seguridad, es mejor usar todos los remedios que se tienen al alcance, puesto que
ninguno de ellos ha producido nunca el mas minimo efecto adverso.

Para la aplicacion de vapor a cualguier miembro, se pone a aquél dentro de una
caja o cualquier otro tipo de recipiente o envoltura. El vapor se aplicara en la zona en
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cuestion a través de una goma atornillada a la olla a presién, siempre a la maxima
temperatura que se pueda aguantar sin quemarse.

Como ejemplo, podriamos hacerlo de la siguiente manera: por la mafiana se hacen
los bafios alternos durante media hora. Aprovechando el sol del mediodia, se ponen
las cataplasmas de arcilla y se dejan secar al sol. Y por la noche antes de acostarse,
se hace entre media y una hora de bafio de vapor localizado en el miembro en
cuestién. Vuelvo a repetir que en este caso concreto el dejar de fumar es
indispensable.

Si se sigue al pie de la letra lo dicho anteriormente, se curara el miembro afectado
antes que le llegue el turno de cortarselo en el quiréfano. Una vez curado, el
paciente decidira si le apetece cortarlo, puesto que ya tiene los papeles arreglados
para hacerlo, o seguir usandolo.

Habra a quien le parezca humor negro lo que acabo de decir, pero hay personas
que son capaces de operarse para aprovechar el turno de quiréfano, aunque se
encuentren perfectamente, sobre todo porque es gratis: asi después siempre tienen
anécdotas que contar a los nietos. Personalmente he visto en los ambulatorios una
especie de competicion entre varias personas que se jactaban de haber sido
operados mas veces que sus contertulios. Parecian querer ganar a toda costa ese
macabro concurso.

AGUA BEBIDA EN SUFICIENTE CANTIDAD Y CALIDAD PARA CONSEGUIR
RESULTADQOS TERAPEUTICOS

Aunque parezca gracioso, muchas enfermedades se pueden curar sélo bebiendo
agua, y muchas enfermedades se manifiestan por el mero hecho de no beber
suficiente agua o tomarla de muy mala calidad.

Cuando el cuerpo se deshidrata, reacciona aumentando la produccion de
histamina. En este caso, en vez de cometer el error de recetar antihistaminicos,
sencillamente hay que beber 3 litros de agua destilada al dia, a ser posible media
hora antes o 3 horas después de las comidas. De esa manera se solucionara el
problema y se evitaran los graves efectos secundarios del medicamento. No sirve
beber otros liquidos, aunque sean zumos naturales. Lo Unico que hidrata es el agua.

Aunque usar agua destilada para cocinar y para beber 2 6 3 litros al dia va bien
para todo. Vamos a enumerar los casos en los que es absolutamente imprescindible
para conseguir buenos resultados con seguridad.

RETENCION DE LIQUIDOS

La retencion de liquidos se produce porque el organismo no puede eliminar tanto
mineral y entonces retiene agua para diluir ese mineral hasta un nivel que no
represente un peligro para la salud.

Al beber agua destilada, va arrastrando estas acumulaciones de mineral inorganico
y eliminandolos por la orina. Cuando este mineral ha salido, el agua que estaba
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retenida para diluirlo queda libre y también es eliminada. De esta forma, se bebe un
litro de agua destilada y se elimina por los rifiones o por otros 6rganos emuntorios
como la piel mas de un litro de liquidos que estaban retenidos en el cuerpo. Asi,
paulatinamente se va reduciendo la retencién de liquidos. He visto a mucha gente
bajar una talla de ropa en los primeros dos meses de usar agua destilada para
cocinar y para beber.

Por supuesto, se conseguira eliminar la retencion de liquidos mucho mas pronto, si
se restringe fuertemente el consumo de sodio. También tienen que reducir
drasticamente el consumo de sodio las personas con hipertensién y cambiarlo por
sal completa. A pesar de que con el consumo de dos dientes de ajo crudos al dia se
regula la tension arterial, hay casos rebeldes, debido al excesivo consumo de sodio,
salazones y productos demasiado salados, en los que la Unica solucion es bajar
mucho la ingesta de sodio para normalizar la hipertension.

PIEDRAS O MAL FUNCIONAMIENTO DE LOS RINONES

Las piedras se forman por acumulaciéon excesiva de mineral inorganico que los

rinones no pueden eliminar (procedente en su gran mayoria por el consumo de
aguas duras muy cargadas de minerales) o por la cristalizacion del acido urico
(formado exclusivamente por el consumo excesivo de carnes y pescados). Hay que
tener en cuenta que el rindn es un filtro con una capacidad limitada: no se le puede
dar 10 veces mas frabajo del que puede soportar. La excesiva concentracion de los
liquidos que tiene que filtrar va produciendo sedimentos que cristalizan o solidifican.
Un consumo mayor de agua sin sedimentos ni minerales previene y evita esto.

Una vez que las piedras estan formadas, la Unica solucion no agresiva es
erosionarlas para ser eliminadas por la orina. Es absurdo someterse a una operacién
quirurgica peligrosa, puesto que el consumo en gran cantidad de agua destilada,
acompanado del cocimiento en agua destilada de herniaria glabra mezclada con
silene saxifraga, deshace las piedras y se eliminan sin ninguna dificultad en pocos
meses, sin riesgos de cirugia ni anestesia.

Cuando no hay piedras pero el rifén no funciona correctamente, para eliminar la
obturacion y conseguir un funcionamiento correcto es suficiente el consumo de agua
destilada para todo y tomar el caldo de cocer cebollas en agua destilada. Con este
sencillo método el rindn se pone en marcha a su maximo rendimiento.

En los problemas de rinén hay que evitar todo lo que esté tostado, pues esto
sobrecarga mucho, obtura y molesta a los rinones. Por lo tanto, abstenerse de pan
tostado, café, malta, etc. También hay que evitar cualquier alimento demasiado
concentrado, demasiado salado o con muchas especias como tomate frito,
salazones, embutidos, salsas espesas, etc.

Y, por ultimo, evitar el frio y el agua fria en la zona lumbar. Los rifiones son unos
organos disenados para vivir en el tropico, a temperatura moderada y sin teléfono.
De esta sutil manera llegamos al fondo de la cuestion: lo peor y mas peligroso para
los rinones son los disgustos y las preocupaciones.
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PROSTATITIS

Hay que actuar en todo como se ha dicho en los pdrrafos anteriores para los
rifiones, prescindiendo de las hierbas para deshacer las piedras. Para cenar se
deberia tomar una cucharadita de polen y comer sélo fruta con algunos higos secos
o datiles. Eliminar la carne, el pescado y los quesos curados en las demas comidas.
En las comidas de verduras comer pipas de calabaza, estan muy indicadas en esta
dolencia. Tomar todos los dias zumo de limén fuera de las comidas. En casos
graves tomar magnesio y vitamina B6. Ver el capitulo de estos suplementos.

ARTERIOSCLEROSIS

Los minerales que llevan las aguas duras en disolucion, amasados con el
colesterol, forman una capa que se endurece y tapiza el interior de las arterias.

Se necesitan los dos ingredientes para la formacion de la capa. Esto quiere decir
que alguien que beba agua destilada o alguien que no coma colesterol nunca podra
tener arteriosclerosis.

La arteriosclerosis produce dos problemas:

1 — Esa capa va reduciendo el diametro interior de las arterias con los
consiguientes problemas de circulacién y el peligro de que en un momento dado un
coagulo no pueda pasar y produzca un problema grave.

2 - Al endurecerse la capa interna de las arterias, éstas pierden flexibilidad, lo
gue produce un agravamiento del problema. Como se explicd anteriormente, los
bafos de agua, alternando fria y caliente, masajean las arterias para devolverles su
flexibilidad.

Como tratamiento, beber al menos dos litros de agua destilada al dia, para que
lentamente vaya erosionando, desgastando, arrastrando y eliminando la capa
formada a lo largo de los anos. Por supuesto, dejar de comer grasas de origen
animal, que son las causantes directas del problema, y poner atencién en mantener
los rinones limpios y en funcionamiento para que la eliminacion no presente
inconvenientes.

PIEDRAS O BARRO EN LA VESICULA

Seguir las mismas instrucciones que para las piedras del riién, afadiendo la toma
de GAYUBA, procurando encauzar una alimentacion vegetariana cargada de
alimentos crudos que devuelvan la fluidez del liquido de la vesicula. Tomar todos los
dias el zumo de 2 limones media hora antes de las comidas.

REUMATISMO Y ACIDO URICO

Ver esta dolencia con mas extension en el capitulo de enfermedades etiquetadas
de incurables.
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TODOS LOS PROBLEMAS DE LA PIEL

No puede haber problemas en la piel mientras los rifiones trabajen a pleno
rendimiento. Cuando los rifones se obturan, se colapsa su cometido y todos los
residuos que deberfan ser eliminados por ellos buscan otra via de salida y van a la
piel. En medicina natural siempre hay que ir a la causa y no a los sintomas, por lo
tanto, lo tnico que hay que hacer es tratar de poner en marcha los rinones como se
ha explicado mas arriba.

Personalmente he visto una persona que tenfa los rifiones obturados y se le habian
abierto unas llagas en las piernas por donde salia todos los dias mas de un litro de
liquido que debia salir por la vejiga (pero como este conducto estaba bloqueado, el
cuerpo buscaba nuevas vias de eliminacion).

El cuerpo humano es una maquina perfecta, optimizada a lo largo de millones de
anos, que tiene previstas todas las soluciones a cualquier problema y lo soluciona
todo de una manera perfecta, salvo en los casos que nuestra ignorancia se lo impide
por la fuerza.

Mientras se restaura el funcionamiento de los rifones, se pueden usar compresas
calmantes para los problemas de la piel o bien ir todos los dias a la playa. Cuando
los rifiones funcionen bien, la piel recuperara su estado normal e incluso recuperara
brillo y suavidad.

Si hay mucha intoxicacién en el cuerpo, se debe hacer ayuno un par de dias a la
semana, tomar muchos zumos de frutas, zumo de limén fuera de las comidas, tomar
llantén, que es muy depurativo, sauna con la cabeza fuera y dejar de comer venenos
gue tupen, esclerosan y enferman los rifiones.

ULCERA PEPTICA

Miles de pacientes se han curado utilizando sélo agua en su tratamiento. Apenas
tomarse dos vasos de agua se calma el dolor, y, si se persevera en la ingestion
abundante de agua, acaba curandose totalmente. El problema de este tratamiento
es que es demasiado sencillo y demasiado barato. Lo unico dificil del tratamiento es
encontrar a alguien que lo recomiende, sabiendo que no tiene nada que ganar.

EL SOL (FUEGO)

Todos los combustibles que se usan en el planeta, sencillamente, son... “sol en
conserva’'.

La madera es sol almacenado a través de la fotosintesis de las plantas. El carbon
es madera fosilizada, y el gas natural y el petrdleo se forman bajo la superficie
terrestre por la descomposicion de organismos marinos que, a su vez, se han
alimentado de plantas que, a su vez, han sintetizado la energia del sol. Para volver a
disfrutar del calor de cualquiera de estas “conservas de sol", sencillamente, hay que
aplicarles una cerilla.
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A diferencia de los topos, los murciélagos y los buhos, nosotros somos criaturas
que necesitan luz, no sélo para iluminarnos y poder ver lo que pasa a nuestro
alrededor, sino para cargarnos de energia y conservar la salud.

Al tomar el sol, el cuerpo produce vitamina D, indispensable para tener los huesos
fuertes y sanos; se curte la piel y se evitan infecciones; se desinfectan y cicatrizan
las heridas; se fortalece todo el sistema inmunitario. Estando unos pocos dias en la
playa se limpia la piel de cualquier erupcion, etc., etc. Un nifio pequefio que tome el
sol desnudo todos los dias a las horas correctas, que tome leche que provenga
solamente de animales de su especie o, en su defecto, leche vegetal, y se beba dos
vasos de zumo de naranja al dia, dificilmente se resfriard o tendrd mucosidades en
todo el ano.

Ultimamente he visto unos cuantos insensatos por televisién recomendando a la
gente que no tome el sol, con la excusa de prevenir el cancer de piel. Espero, por el
bien de todos, que nadie les haga caso. Todas las personas de todas las edades
deben tomar el sol todos los dias que puedan de su vida. Tomar el sol es bueno
siempre, pero teniendo en cuenta las siguientes recomendaciones:

- Tomarlo a las horas adecuadas. Luego se explicara cuales son.

- Sino se esta acostumbrado a tomar el sol ni se tiene la piel bronceada,
se empezara con 15 minutos al dfa y se ira aumentando el tiempo de
exposicion 5 minutos mas cada dia, hasta llegar a un par de horas diarias
dentro del horario adecuado para tomarlo. Si no se puede tomar dos
horas diarias, se debe tomar tanto tiempo como se pueda y todos los dias
que se pueda.

- No tomarlo detras de ningln cristal: el cristal solo deja pasar las
radiaciones malas del sol, impidiendo el paso de las buenas. Tener esto
en cuenta a la hora de comprar unas buenas gafas de sol: deben tener el
certificado oficial de que el cristal estd especialmente fabricado para que
€s0 no ocurra.

- Si ello es posible, tomar el sol totalmente desnudo. Aunque el bafador
cubre un trozo muy pequefio de piel, ésa es una de las partes mas
necesitadas de sol.

- Aunque cualquier sitio es bueno para tomar el sol, los mejores son la
playa o la montana, pero lo ideal es tomarlo a menudo donde se pueda.

HORAS ADECUADAS PARA TOMAR EL SOL

Como el grado de inclinacion de los rayos solares cambia dependiendo de la
estacion y de la hora del dia, y como hay que tomar el sol cuando sus rayos caen de
manera inclinada y no cuando lo hacen de forma perpendicular, para saber cuando
se debe tomar el sol hay que usar el siguiente método: en cualquier mes, dia u hora,
si estando de pie la sombra que proyecta el cuerpo es mas larga que el propio
cuerpo de la persona que va a tomar el sol, es bueno tomarlo. Cuando
permaneciendo de pie la sombra del cuerpo sea mas corta que el propio cuerpo, es
malo.
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La afirmacién anterior se basa en lo siguiente: cuando el sol esta en el cénit (en
verano y a mediodia), la radiacion es filtrada por el minimo espesor de la atmosfera;
en cambio, cuando el sol esta en el horizonte (en el orto 0 en el ocaso, y en invierno)
la distancia que atraviesa al cruzar la atmésfera es la maxima posible. Como esto es
muy importante y quiero que se comprenda bien, pondremos un ejemplo:

A B

C D

Imaginemos que el rectangulo delimitado por las letras A, B, C y D es la atmdsfera
de nuestro planeta. Con el sol en el cénit, la distancia que atraviesan sus rayos
cruzando la atmésfera antes de incidir en nuestra piel es la que hay entre Ay C, o
bien entre B y D. En cambio, cuando el sol estd en el horizonte, la distancia a
recorrer a través de la atmésfera sera desde A hasta D en el orto, o desde B hasta C
en el ocaso. A simple vista se puede notar que la distancia entre las diagonales es el
triple que si se mide en perpendicular.

Una vez que se ha visualizado el ejemplo anterior se comprendera que, cuando la
sombra del cuerpo es mas larga que el propio cuerpo, quiere decir que los rayos
solares caen con una inclinacion fuerte y, por lo tanto, bastante filtrados. Por el
contrario, justo en el momento en el que el sol esta sobre nuestra cabeza, ni siquiera
proyectamos sombra y ése es el peor momento para tomarlo.

Hay una manera de comprobar que cuando el sol esta muy filirado no molesta ni
produce ningln dafo y es la siguiente: si podemos asistir a un amanecer en el
mismo momento que el sol asoma por el mar, se le puede mirar varios minutos
fijamente y sin ninguna proteccién. Ni siquiera hacen falta gafas de sol (como esta
totalmente horizontal, su luz esta filtrada por centenares de kilometros de atmosfera).
Ni se le ocurra a nadie que viva rodeado de montafas, mirar fijamente al sol cuando
despunta por detrds de una montana. En ese caso, ya hace varias horas que lleva
una trayectoria ascendente y mirarlo sin proteccion es muy peligroso. A pesar de que
el sujeto que mira es la primera vez que lo ve durante ese dia, ya estd muy alto y
muy poco filtrado para poder mirarlo sin proteccion.

Las primeras horas por la mafana temprano son las mejores para tomar el sol.
Como nuestro cuerpo ha evolucionado durante millones de afios con nuestro sol
como companero, se ha habituado a aprovechar las diferentes exposiciones a su luz
en su propio beneficio. Eso produce que los rayos de sol a primera hora sean
estimulantes para animarnos a empezar el dia, y los que nos manda durante el
ocaso sean sedantes para ofrecernos la posibilidad de un placentero sueno. Eso
explica que el cuerpo descanse mas y recupere mas sus fuerzas durmiendo 6 horas,
desde las 10 de la noche hasta las 4 de la madrugada, que durmiendo 12 horas,
desde las 4 de la madrugada hasta las 4 de la tarde.

Como es obvio, para tomar el sol en los momentos arriba indicados y de la manera
que se explica, no hace falta ninguna crema de proteccion solar. Incluso las pieles
mas sensibles, si lo toman con la progresion y la duracién especificadas
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anteriormente, y aprovechando las primeras horas, no sufriran la mas minima
quemadura. Las cremas solares con altos factores de proteccién estan disefiadas
para que el que se llama a si mismo rey de la creacién pueda ir a la playa en pleno
verano y a mediodia; mientras que en ese mismo momento, el resto de animales
busca desesperadamente cualquier atisbo de sombra que les proteja al menos la
cabeza y, si puede ser todo el cuerpo, mucho mejor, pues ellos si que saben lo
peligroso que resulta sufrir quemaduras a esas horas.

LOS ALIMENTOS MAS MEDICINALES: AJO, CEBOLLA Y LIMON
Ajo, cebolla y limén, y déjate de inyeccion

Estos maravillosos alimentos tan benéficos para la salud y que pueden curar
practicamente todas las enfermedades, a veces ellos solos, y otras, unidos con los 4
elementos, para ciertas personas resultan incomodos de tomar, desagradables al
paladar o demasiado fuertes, agrios o picantes. Esto ha hecho que estos recursos
inigualables que nos ofrece la naturaleza en abundancia no sean usados
habitualmente y en las cantidades necesarias.

Para paliar esta situacion hay algunas maneras de tomar estos alimentos-medicina
y que no resulten desagradables.

Cuando se tiene que tomar una cantidad importante de limén y molesta o produce
dentera, se puede tomar con una pajita, colocando la pajita cerca de la garganta
para que el zumo de limén no entre en contacto con los dientes ni su sabor moleste
mucho al paladar. Como todo lo que se toma es conveniente ensalivarlo para facilitar
su digestion y asimilacién, después de cada sorbo de limon con la pajita se puede
ensalivar la boca y tragar un poco de saliva para que se mezcle con el zumo tragado
inmediatamente antes.

Para los que les molesta el sabor de los ajos, pueden picarlos muy finos y tragar
esa pasta sin masticar, ayudandose de algtn liquido para tragarlos. También se
pueden picar y remover en el plato de comida una vez servido en la mesa: asi se
disfraza su sabor y se comen crudos y recién triturados. Hay una especie de
tenazas, que venden en las ferreterias, que convierten los dientes de ajo en una
especie de pasta de ajo, muy Gtil para mezclar con cualquier comida. En los casos
graves, conviene tomar los ajos fuera de las comidas: asi su efecto es mas potente.

Hay que tener en cuenta que la mezcla en la misma comida de ajo crudo y cebolla
cruda es muy fuerte y produce una sensacion de calor. Para evitar esto, se puede
comer ajo crudo un dia en las comidas de vegetales y al dia siguiente comer
cebollas crudas y prescindir de los ajos. De esta manera se aportaran al organismo
los beneficios y las propiedades de los dos productos benefactores de la salud
humana, sin tener que soportar reacciones demasiado fuertes en el cuerpo.

Otra forma de aminorar el sabor picante de las cebollas crudas es la siguiente:
quince minutos antes de comer, se cortan a rodajas finas las cebollas crudas que se
van a comer en la ensalada, se ponen en un recipiente con todo el aceite que se
vaya a usar después para la ensalada y se va removiendo para que se impregne del
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aceite. De esta forma pierde una gran parte de su fuerza, manteniéndose las
propiedades en el aceite que después se consumira en la ensalada y, cuando se va
a comer, se mezcla las rodajas de cebolla y el aceite con el resto de la ensalada.

El aceite suaviza méas la cebolla cortada a rodajas que cortada a gajos. La
explicacion de esto es que al cortar a rodajas se le cortan las venas en trozos mas
pequenos y se desangra mas que cortada a gajos, donde mantiene sus jugos
internos mas intactos.

De todas formas, todas estas precauciones para mitigar el mal sabor sélo se usan al
principio, pues en poco tiempo el paladar se acostumbra a esos sabores y, lejos de
disgustarle, disfruta con ellos.

Para evitar el olor después de comer ajos, hay muchas maneras: se puede
masticar un poco de perejil y tirarlo de la boca luego; también sirve el apio; tomar
cualquier infusién aromatica; hacer gargaras con zumo de limén; masticar una raiz
de regaliz. Pero lo ideal es convencer a todos los amigos para que también coman
ajo: asi nadie percibira el olor, al tiempo que se les estara haciendo un inestimable
favor.

En todos los casos que se van a recomendar estos tres agentes milagrosos para la
conservacion de la salud, siempre se entiende que se toman crudos, salvos casos
aislados en los que ya se dird cuando hay que cocerlos.

APLICACIONES MEDICINALES DEL AJO
QUE MAJO ES EL AJO

Es bueno para el reuma
regula la tension
antes de que el gobierno lo prohiba
aprovecha la ocasion

El ajo impide la formacién de coagulos en las arterias, ademas de regular la
hipertensién. Si todos consumieran diariamente ajos y limones, la hipertension seria
algo extrano y dificil de encontrar.

El ajo junto con el tomillo son dos potentes antibiéticos naturales de los que nunca
se sufrird ningun efecto secundario desagradable. Es 50 veces mas desinfectante
que el alcohol de 90 grados. También es vermifugo, expectorante, hipotensor,
depurador, febrifugo, anticatarral, antihemorragico, revulsivo, etc.

Es muy eficaz para el reuma, gota y artritismo: disuelve los cristales de acido lrico
y mas todavia, acompanado de grandes dosis de zumo de limon.

Para todos aquellos que tengan algo de anemia, no duden en usar y abusar del ajo
y el limon. El chiste malo de que el limén mata los glébulos rojos estd muy extendido,
pero, aparte de que no tiene gracia, resulta que lo que hace es exactamente lo
contrario.
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El ajo crudo conjuntamente con pepitas de calabaza termina con los parasitos,
gusanos intestinales y, si la dosis es suficiente, también termina con la tenia.

Hay otra manera de matar la tenia o solitaria que ya la usaba Jesis. A
continuacion, copio las palabras literales de esa curacién:

Y Jesiis ordeiié a una oveja que estaba pastando la hierba. Y puso la leche sobre la
arena caldeada por el sol, diciendo: "He aqui que el poder del Angel del agua ha
penetrado en esta leche. Y ahora penetrard también en ella el poder del dngel de la
Iuz del sol".

Y la leche se calento con la fuerza del sol.
"Y ahora los dngeles del agua y del sol se unirdn al dngel del aire."
Y he aqui que el vapor de la leche caliente empezo a elevarse lentamente por el aire.

"Ven y aspira por la boca la fuerza de los dngeles del agua, de la luz del sol y del
aire, para que ésta penetre en tu cuerpo y expulse de él a Satdn.

Y el enfermo a quien Satdn tanto atormentaba aspiré a su interior profundamente
aquel vapor blanquecino que ascendia.

"Satdan abandonard inmediatamente tu cuerpo, ya que lleva tres dias sin comer y no
halla alimento alguno dentro de ti. Saldrd de ti para satisfacer su hambre con la
leche caliente y humneante, pues este alimento es de su agrado. Olerd su aroma y no
serd capaz de resistir el hambre que lleva atorinentindole desde hace tres dias. Pero
el Hijo del Hombre destruird su cuerpo para que no atormente a nadie nds."

Entonces el cuerpo del hombre se estremecié con una convulsion y parecié como si
fuese a vomitar, pero no podia. El hombre abria la boca en busca de aire, pues se le
cortaba la respiracion. Y se desmayé en el regazo de Jestis.

"Ahora Satan abandona su cuerpo. Vedle". Y Jestis seiial6 la boca abierta del hombre
enfermo.

Y entonces vieron todos con asombro y terror cémo surgia Satdin de su boca en forma
de un gusano abominable, en busca de la leche humeante. Entonces Jesiis tomé dos
piedras angulosas con sus manos y aplasto la cabeza de Satdn y extrajo del cuerpo
del enfermo todo el cuerpo del monstruo, que era casi tan largo como el hombre. Una
vez que hubo salido aquel abominable gusano de la garganta del enfermo, éste
recuperd de inmediato el aliento, y entonces cesaron todos sus dolores. Y los demnds
miraban con terror el abominable cuerpo de Satdn.

"Mira qué bestia abominable has llevado y alimentado en tu propio cuerpo durante
tantos aios. La he expulsado de ti y matado para que nunca mds te atormente. Da
gracias a Dios por haberte liberado sus dngeles, y no peques mds, no vaya a retornar
otra vez Satin a tu cuerpo. Que tu cuerpo sea en adelante un templo dedicado a tu
Dios".

Fragmento del Evangelio de la Paz de los Esenios
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Es una manera un poco dura de matar la tenia, pero es rapida y no falla. Hay que
procurar que no se rompa la tenia, pues es capaz de reproducirse entera a partir de
uno solo de sus segmentos.

El ajo crudo en las comidas y el abandono del consumo de leche es lo mejor para
las personas inapetentes, estimula la secrecion de los jugos gastricos y, por lo tanto,
aumenta la sensacion de hambre.

Cuando nos pica cualquier insecto (abejas, avispas, aranas, etc.), cortar un ajo por
la mitad y frotar directamente sobre la picadura: el dolor de la picadura desaparece
de manera instantanea.

APLICACIONES MEDICINALES DE LA CEBOLLA

Cuando la pelas, lloras.
Si la comes cruda, te da calor.
Pero si nunca la tomas,
entonces es mucho peor.

Comiendo muchas cebollas se reducen los terribles efectos de la radioactividad en
todas sus manifestaciones.

Para todas las afecciones de la garganta y para cuidarse la voz, los que se dedican
a cantar o hablar en publico deben comer muchas cebollas crudas. Para los que no
les gusta comerlas, pueden tomar sélo su jugo recién exprimido; y para que sea mas
agradable de tomar, se puede mezclar con zumo de tomate y unas gotas de aceite,
o bien prescindir del tomate y del aceite y acompariarlo con miel.

El caldo de cebollas hervidas con agua de buena calidad es la mejor bebida para
los que tienen problemas de los rifiones y, como todas las enfermedades de la piel
proceden del mal funcionamiento de los rifiones, también esta indicado para la piel.

Este caldo de cebollas, afiadiéndole zumo de limén crudo, es indispensable para
personas que han tenido que soportar los graves efectos en su organismo de los
antibiéticos, radioterapia, quimioterapia o cualquier otro tratamiento agresivo
producto de la ignorancia, tanto de médicos como de enfermos.

Anadiéndole a la coccidon de cebolla hojas de lechuga verdes, es muy
recomendable para los que padecen de insomnio; aunque también es
verdaderamente eficaz contra el insomnio cavar el huerto durante unas horas todos
los dias.

Para madurar granos, fistulas, forinculos, eic., se pone una cataplasma de cebolla
hervida directamente sobre el grano y se va cambiando hasta que supura todo lo
que tiene dentro. Aunque en estos casos es mas rapido y eficaz el bafo de vapor
localizado.

También hay personas que no pueden dormir debido a incompatibilidades
alimenticias que les producen hinchazén de estdmago, malestar y sensacion de
embotamiento (ver el capitulo de compatibilidades alimenticias).
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Para curar el tifus no hay que comer nada y tomar cada dia varios litros de agua en
la que se han cocido cebollas con el zumo de un limén recién exprimido en cada
vaso. En pocas horas bajara la fiebre, estar asf hasta la total recuperacién.

Es recomendable para conseguir que la bilis se haga mas fluida y evitar la
formacion de piedras en la vesicula.

APLICACIONES MEDICINALES DEL LIMON

Termind con el escorbuto.
Para la gripe es fenomenal.
Y aunque seas muy bruto
¥ tu alimentacion sea fatal,
el zumo del dorado fruto
aunque acido, convertido en cal,
convertira en risa el luto,
y en salud cualquier mal.

En el 1934 el profesor sueco Euler descubrié que el limén curaba la neumonia.
Pero como se puede observar, como el limén no se puede patentar y vender a
cientos de veces su precio, hoy en dia los médicos de todo el mundo siguen
haciendo caso omiso de este maravilloso don que la naturaleza ofrece facilmente
durante todo el afo y al alcance de ricos y pobres.

Se dice que el vencedor de la batalla de Trafalgar no fue el almirante Nelson, sino
que se produjo gracias a un médico de la marina britanica llamado James Lind, que
obligaba a la tripulacién a tomar limones. Las tripulaciones del enemigo que no
usaban este recurso eran diezmadas por las enfermedades.

El limon contiene gran cantidad de vitamina C y B; también aporta calcio,
magnesio, potasio, sodio, fésforo, cloro, azufre, hierro y muchas otras propiedades
que, a pesar de ser desconocidas, son utilisimas para la conservacion de la salud y
la armonia del ser humano.

A pesar de ser &cido, produce una reaccién alcalina dentro del organismo,

gxtremadamente util para oxidar y eliminar residuos y toxinas, especialmente
indicado cuando se tiene fiebre.

Tiene las siguientes ventajas: es muy barato, se puede encontrar en todos los
sitios, se mantiene en perfecto estado mucho tiempo. Por eso lo llevaban en los
barcos para prevenir el escorbuto. Enterrados en arena, se mantienen durante
meses.

Si todos los habitantes de un pais tomaran dos limones al dia, el gobierno de esa
nacion podria rebajar sustancialmente los impuestos, puesto que, si se implantara
esta costumbre, se reducirian las enfermedades sustancialmente. El presupuesto
mas abultado del pais, que corresponde a la sanidad publica, se reduciria cerca de
la mitad. A quien le parezca una exageracion esta afirmacion es que no conoce las
mltiples virtudes del empleo diario del zumo de limén.
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La mejor forma de tomar el zumo de limén es media hora antes de las comidas.
Esto es debido a que el limén no se debe mezclar con los cereales ni las patatas,
pues retarda la digestion. Tomandolo media hora antes, cuando se va a comer, el
zumo de limén ya se ha digerido y no produce incompatibilidad alimenticia.

Se puede tomar s6lo o mezclado con agua, pero la forma mas agradable de
tomarlo es la siguiente: se prepara un caldo con algunas de las siguientes verduras
que se tengan a mano, como col lombarda, apio, cebolla, acelgas, espinacas,
zanahoria, hojas duras y verdes de lechuga, toda clase de nabos, hinojo, hojas de
rabanos, hojas de remolacha, hojas de nabos, ajos machacados con piel, peladuras
limpias de cualquier verdura y pieles de manzana.

Todo eso se hierve con agua de calidad durante una media hora, se deja enfriar un
poco y, cuando esta tibio, se le afade el zumo de limdn y se toma inmediatamente.

Hay que tener en cuenta que todas las frutas y verduras, al pelarlas, rallarlas,
cortarlas, triturarlas o hacer zumo, empiezan a oxidarse y a perder propiedades. De
hecho, la vitamina C, a la media hora de haber hecho un zumo, se ha perdido
totalmente. Siempre hay que hacer los zumos en el ultimo momento antes de
tomarlos.

El zumo de limén va muy bien para lavar, desinfectar y cicatrizar cualquier herida
rebelde. Duele al contacto, pero también duele el alcohol y el limén no presenta
ningln efecto secundario. El alcohol entra en los poros de la piel por osmosis,
produciendo efectos no tan saludables como el limén.

Cuando se tiene diarrea, hay que tomar zumo de limén con algun liquido templado.
Los mas astringentes son: zumo de manzana, cocimiento de algarrobas, horchata de
chufa; también va bien el yogur natural y el kéfir, pues restauran la flora intestinal.
Mientras dura la diarrea, no hay que tomar alimentos sodlidos, pues seria
contraproducente.

El imén es altamente recomendable para las personas que tienen reuma o acido
urico, pues les puede proporcionar una doble ayuda:

1 - Tomar zumo de limén les ayudara a disolver y eliminar el &cido Urico cristalizado
que les produce dolor en las articulaciones.

2 - Las compresas de tela empapada en zumo de limén rebajado con agua ayudan
a desinflamar las partes afectadas por el reuma, reduciendo sustancialmente la
inflamacion. Aunque con las compresas de limén no se puede persistir mucho como
con las de col o arcilla, pues el limén con el tiempo irritaria la piel.

Cuando hay gripe, bronquitis, pulmonia, etc., el zumo de limén esta especialmente
indicado. Por supuesto, en estos casos y en todos los casos de fiebre, no hay que
comer alimentos solidos. Y, por si acaso, lo primero que hay que hacer es
asegurarse de que el intestino esta vacio (en caso de dudas, administrar una
lavativa de infusién de tomillo).

En cualquier hemorragia interna va muy bien tomar zumo de limoén, pues cicatriza y
desinfecta. Si la hemorragia procede del final del intestino, se puede administrar
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zumo de limon rebajado con agua en forma de lavativa, ademas de tomarlo por via
oral.

Para cualquier infeccién, herida o inflamacién de la boca, dentadura, garganta,
encias, etc., las gargaras continuadas de zumo de limén solucionaran el problema
en breve plazo, desinfectando, desinflamando y cicatrizando la herida si la hay.

Para desinflamar, descongestionar y depurar el higado, la vesicula biliar, el
pancreas, el bazo, los rinones, la préstata y casi todos los érganos del cuerpo, la
toma del zumo de 1 6 2 limones media hora antes de las comidas obra maravillas en
todos los casos.

También es una solucién dptima para todas las infecciones e inflamaciones de
ovarios y matriz (en este caso hay que admitir que en los hombres no produce
ningun efecto).

El zumo de limén, asi como también el de ajo y cebolla, neutraliza casi todos los
venenos de los animales, abejas, avispas, arafas, algunas serpientes, etc.

CONTRAINDICACIONES

El zumo de limén puede provocar nerviosismo o ansiedad: esto hay que tenerlo en
cuenta para las personas demasiado sensibles o nerviosas. Tampoco conviene
tomatrlo durante la menstruacion, sobre todo en grandes cantidades, pues al ser muy
astringente, podria alterar la normalidad del ciclo menstrual.

NO HAY ENFERMEDADES SINO ENFERMOS

Joven es quien esta sano aunque tenga ochenta arios,
y vigjo doliente, aunque tenga veinte.

El cuerpo de cualquier ser vivo estd preparado para resolver cualquier dificultad
que se presente, aunque ello suponga que algun dérgano tenga que asumir un
esfuerzo varias veces mayor del acostumbrado. Pero cuando ese esfuerzo excesivo
se convierte en habitual durante afios o cuando el problema es tan grande que
sobrepasa la gran capacidad de trabajo de algln organo, entonces los desechos
toxicos invaden el cuerpo, bloqueando y embotando todas las funciones de limpieza
y drenaje que mantienen a cualquier ser vivo en perfecto estado de salud. En ese
momento es cuando la energia vital de la que se dispone ya no es suficiente para
solucionar el problema, entrando en ese momento en crisis todo el funcionamiento
del cuerpo en un intento de preservar las funciones minimas para sobrevivir.

Llegado a este punto, la mayoria de las personas endémicamente mal aconsejadas
se dedican a tratar de eliminar o disfrazar los sintomas, que no son otra cosa que un
grito desesperado de socorro del propio organismo. Lo que se deberia hacer es,
primero, dejar de ensuciar e intoxicar mas ese cuerpo al borde del colapso, para, a
continuacion, tratar de ayudarle en sus intentos de eliminacién de toxinas con
ayunos, enemas, zumo de limén, etc.; y, sobre todo, no cometer la grave
irresponsabilidad de impedir los intentos del propio cuerpo de devolver la
normalidad. En estos casos, el cuerpo utiliza la fiebre que no hay que cortar; también
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quita el hambre para que no se coma nada, punto éste que pocas veces se respeta,
pues se piensa que el enfermo debe comer para no quedarse sin fuerzas, y se
atiborra de alimentos a un estémago sin fuerzas para digerir. Al cuerpo le repugna la
comida precisamente porque esta intentando por todos los medios que no se coma
nada hasta que no consiga eliminar las ingentes cantidades de basura que ya se
encuentran en su interior. Comer cuando no se tiene hambre, en vez de restaurar
fuerzas, solo consigue cargar mas las espaldas de los 6rganos que estan intentando
deshacer los entuertos. En los casos de fiebre, esa comida sélo servird para
alimentar a los agentes que estan produciendo la infeccion.

Podriamos decir que es casi imposible que se manifieste cualquier enfermedad
mientras en el cuerpo no haya una acumulaciéon peligrosa de residuos téxicos no
eliminados. Debido a lo cual, si tenemos en cuenta que practicamente todas las
enfermedades tienen la misma causa, ni siquiera hace falta saber qué sintomas
aquejan a un ser humano para restablecer su salud. En el momento que devolvamos
a su cuerpo las funciones normales de excrecién y eliminacién de residuos,
restaurando el funcionamiento de los rinones, higado e intestinos, y empecemos a
alimentar adecuadamente el organismo para no crear mas problemas, la persona
recuperara la salud, sin que, para que ello ocurra, haya necesitado un diagnostico
adecuado antes del tratamiento.

Si reunimos a 100 personas con dolencias cuyos nombres empiecen por todas las
letras del abecedario, las llevamos a un sitio tranquilo en el campo, sin teléfono ni
visitas familiares, donde sean alimentados con una alimentacién natural vy
desintoxicante exactamente igual para todos, hagan algo de ejercicio y asistan a
largas sesiones de contar chistes, oir musica y poesia, mezcladas con paseos por el
campo y contemplacion de pajaritos, que rebosan de salud sin haber leido nunca
este libro, mas de dos tercios de esas personas se curaran totalmente de todos sus
problemas, recuperando un bienestar que jamas pensaban que volverian a sentir.
Esto es debido a que, realmente, no es necesario un tratamiento individualizado
para restaurar la salud de nadie. Sélo hay que poner a las personas en una situacion
en la que su propio cuerpo no es molestado ni sobrecargado. Cuando se le permite
al cuerpo funcionar sin ataques externos ni interrupciones, él hace lo que ha hecho
durante millones de afos perfectamente: mantener en perfecto estado de salud y
vitalidad todos los 6rganos, para que cumplan su sagrado objetivo de evolucionar
mejorando sus funciones para poder transmitir un nivel de salud superior a la
siguiente generacion.

El no necesitar ningtin diagnostico para poder recuperar una salud perfecta tiene
varias ventajas, aunque no lo parezca, y son las siguientes:

- Los diagnésticos erréneos son mas frecuentes de lo que seria logico
pensar. Si no hay diagnéstico, es imposible ninguna equivocacion.

- Si no se sabe cual es el origen del punto flaco, se cuida todo el cuerpo
como un conjunto armoénico y no como piezas separadas e
independientes, consiguiendo con ello que al final del tratamiento,
ademas de sanar el 6rgano afectado, todos los demas drganos del
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cuerpo hayan salido beneficiados con un tratamiento completo, global y
respetuoso con el conjunto.

- Para adoptar una vida de acuerdo a las leyes naturales, no son
necesarios profundos estudios sobre medicina, sino un pufiado de
normas basicas, y faciles de entender y recordar. De esta forma, siendo
capaces de cuidar de nuestra salud por nosotros mismos, eliminaremos
la dependencia econémica, fisica y, sobre todo, psicologica de cualquier
traficante de enfermedad, con todas las connotaciones negativas que ello
representa para la conservacion de la salud.

- El poder sélo se puede detentar atesorando dinero o conocimientos que
no esten al alcance de todos los mortales. La mayor contribucién que
puede recibir la especie humana para la verdadera igualdad de clases es
poner al alcance de todos y de una manera gratuita los rudimentarios
conocimientos que se necesitan para mantener, conservar y disfrutar de
una salud plena, sin que nadie tenga el monopolio de estos pocos
conocimientos, que, por su sencillez, pueden ser comprendidos por
cualquier persona iletrada en menos tiempo que dura un partido de fuitbol.

- Y, sobre todo, la seguridad que da tener el control de nuestra salud
impide que el miedo a lo que se desconoce nos empuje a hacer las
tonterias que se suelen hacer cuando alguien se encuentra mal, y que
suelen ser la causa de que la mayoria de problemas sencillos y sin
repercusiones acaben agravandose, debido a un erréneo enfoque casi
siempre auspiciado por el panico del ignorante.

LA ENFERMEDAD NO ES LO OPUESTO A LA SALUD

La mayoria de personas consideran la enfermedad como lo contrario de la salud,
cuando realmente la manifestacion de una enfermedad sélo es un estado de
excepcion durante el cual el cuerpo estd usando métodos extraordinarios y poco
habituales para instaurar la normalidad. La mayoria de los sintomas que aquejan a
un enfermo son producto del supremo esfuerzo e hiperactividad a la que esta
sometido todo el organismo para mantener las constantes vitales necesarias en
situaciones de alerta general.

Realmente, se deberia considerar la enfermedad como una bendicién, como un
aviso, como la mano benefactora que nos avisa que hemos torcido el rumbo
adecuado para atracar en el puerto de la dicha y la armonia. Hasta que demos el
golpe de timén adecuado, nuestro cuerpo, con el Gnico afan de preservar nuestra
vida, conecta el pilolo automatico, ya que nosotros hemos demostrado nuestra
incapacidad para tomar las decisiones adecuadas. Estando inmersos en esta
delicada situacion de crisis, es suicida desconectar otra vez el piloto automatico y
cederle el mando de la situacion a alguien que considera que, desconectando la
bombilla de la alarma, se evitara todo el peligro. Es temerario escuchar a alguien que
se dedique a reprimir los sintomas que en ese momento son el Unico canal de
comunicacion entre la sabiduria atemporal del cuerpo y nuestra terca ignorancia.

115




La solucion adecuada en un estado de crisis es prestar una exquisita atencion a
todo lo que pide o insinla nuestro cuerpo. Normalmente pide descanso, sueno,
agua, abrigo, etc., y lo que nunca suele pedir es: que se coma sin hambre; que se le
interrumpan los procesos que el cuerpo ha iniciado; que se le infroduzcan toxicos
quimicos, que pasaran a engrosar el montén de desechos que tiene que eliminar,
ademas de interrumpir los procesos naturales de eliminacién. Lo que nunca y bajo
ningln concepto pide es ir a trabajar, cuando se debe descansar, por el Unico motivo
de que ese dia se tiene una reunién inaplazable. jComo si ganar dinero fuera mas
importante que la propia vida!

Por lo tanto, podriamos decir que la enfermedad es la manifestacién de los efectos
que producen las medidas urgentes adoptadas por nuestro cuerpo para reconducir
las cosas a su situacién normal. Teniendo en cuenta que el cuerpo normalmente no
inicia una crisis si no dispone de la vitalidad necesaria para resolverla con éxito,
salvo casos de vida o muerte, las manifestaciones curativas de nuestro cuerpo, lejos
de considerarlas como una falta de salud, son un claro sintoma de que el nivel de
salud todavia es suficiente como para acometer procesos de limpieza.

EL AYUNO
Comer hasta enfermar y ayunar hasta sanar

Lo primero que hay que decir, antes de empezar a hablar del ayuno, es que nadie
sin experiencia debe hacer un ayuno que dure mas de 3 dias. Para hacer ayunos
mas largos (de hasta 42 dias) se debe estar bajo la supervision de un meédico
experto en ayunos, que haya dirigido centenares de ellos y que sepa interpretar el
lenguaje del cuerpo durante el ayuno, para ir tomando las decisiones adecuadas en
cada momento.

El ayuno es una de las pocas cosas que sirven para recobrar la salud y no esta en
contra de las cinco frases de Hipocrates, pues no introduce nada extrafio en el
cuerpo. Sencillamente le da la oportunidad de limpiarse y desintoxicarse, sin que
nuevas aportaciones de productos indeseables para la salud estén impidiendo el
trabajo de autolimpieza.

Todos los grandes lideres religiosos han ayunado en su vida y casi todos han
recomendado el ayuno a sus seguidores. Pero las religiones, sabiendo que a la
clientela no le gustan los sacrificios, han desvirtuado esas ensefianzas en aras de no
perder afiliados.

Del ayuno de 40 dias de Jesucristo solo quedd, como precepto para los creyentes,
no comer carne los viernes en Cuaresma, cosa que todavia resultaba demasiado
dura y se tuvo que suavizar instituyendo la bula.

Del ayuno que instituye el Ramadan se ha hecho un malabarismo y se cumple
estando esos dias sin comer nada pero atiborrandose por la noche. Se ha traducido
el término “dia” como un periodo de 24 horas, al término “dia” como oposicion a la
noche. Una salida ingeniosa que a nadie le interesa poner en duda.
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El pueblo de los hunzas es el Unico pueblo del mundo que ha ayunado
masivamente todos los afios por falta de alimentos, y es el unico pueblo que no ha
conocido la enfermedad hasta que ha llegado la civilizacién y han empezado a
comer todo lo que querian (hasta entonces eran los mas longevos y los mas
resistentes a todos los niveles).

El ayuno se basa en no comer nada y beber solo agua destilada o de ésmosis, no
se debe confundir con una dieta de frutas o una dieta liquida con zumos de frutas o
vegetales. A pesar de que estas dietas son muy recomendables y depurativas, no
tienen nada que ver con el ayuno, pues no producen las mismas reacciones del
cuerpo para desintoxicarse, limpiarse, regenerarse y recobrar la funcién normal de
todos sus organos.

A continuacién copio un fragmento del Evangelio de los Esenios. Leyéndolo se
comprende que JesUs, ademas de practicar el ayuno, lo recomendaba a los
enfermos acompanado de lavativas, que denominaba bautismo interno.

Y muchos sucios y enfermos siguieron las palabras de Jesiis y buscaron las orillas
de las corrientes murmurantes. Se descalzaron y desvistieron, ayunaron y entregaron
sus cuerpos a los dngeles del aire, del agua y de la luz del sol. Y los dngeles de la
Madre Terrenal les abrazaron y poseyeron sus cuerpos por dentro y por fuera. Y
todos ellos vieron cémo todos los males, pecados e inmundicias les abandonaban
rapidamente.

Y el aliento de algunos se volvié tan fétido como el olor que sueltan los intestinos,
y a algunos les fluian babas y de sus partes internas surgié un vémito maloliente y
sucio. Todas estas imnundicias salieron por sus bocas. En algunos por la nariz, iy en
otros por los ojos y los oidos. Y a muchos les vino por todo su cuerpo un sudor
apestoso y abominable por toda su piel. Y en muchos de sus miembros se abrieron
foriinculos grandes y calientes, de los que salian inmundicias malolientes, i de sus
cuerpos fluia orina en abundancia; y en muchos su orina no estaba sino seca y se
volvia tan espesa corno la miel de las abejas; la de los otros era casi roja y dura casi
como la arena de los rios. Muchos lanzaban fétidos pedos de sus intestinos,
semejantes al aliento de los demonios. Y su hedor se hizo tan grande que nadie podia
soportarlo.

Y cuando se bautizaron a si misinos, el dngel del agua penetré en sus cuerpos, y de
ellos salieron todas las abominaciones e imnundicias de sus antiguos pecados, y
semejante a un rio que descendiese de una montaiia, salieron a borbotones de sus
cuerpos gran cantidad de abominaciones duras y blandas. Y la tierra donde cayeron
sus aguas quedé contaminada, y tan grande era el hedor que nadie podia perinanecer
en aquel lugar. Y los demonios abandonaron sus intestinos en forma de numerosos
gusanos que se retorcian en el lodo de sus immundicias internas. Y después que el
angel del agua les hubo expulsado de los intestinos de los Hijos de los Hombres, se
retorcieron en el suelo con ira impotente. Y entonces descendié sobre ellos el poder
del dngel de la Iuz del sol, y alli perecieron en sus desesperadas convulsiones,
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pisoteados bajo los pies del dngel de la luz del sol. Y todos se estremecieron
aterrorizados al mirar todas aquellas abominaciones de Satdin, de quienes les habian
salvado los dngeles. Y dieron gracias a Dios por haberles enviado sus dngeles para
liberarles.

.EN QUE EPOCA DEL ANO ES MEJOR AYUNAR?

Si hay mucha intoxicacion, el ayuno hay que hacerlo cuanto antes, pero si se
puede elegir porque la situacion no es preocupante, el mejor momento es la
primavera.

La primavera es usada por el cuerpo todos los afios para intentar limpiar, aunque
no se le dé la oportunidad de hacerlo. Por eso hay muchas erupciones cutaneas en
primavera. Es un intento del cuerpo de expulsar las toxinas al exterior y, cuando los
rifiones no funcionan a todo su potencial, el cuerpo usa la piel como principal 6rgano
emuntorio de reserva.

Debido a esto, la fruta de primavera esta especialmente disenada por la naturaleza
como revulsivo de toxinas para ayudar al cuerpo a esa limpieza. Por eso, aungue no
se practique el ayuno, durante los tres meses que dura la primavera se deberian
comer como minimo un kilo diario de las frutas que proporciona esa estacion.

Estas frutas empiezan con los nisperos y los fresones, y siguen con los
albaricoques y las cerezas. Por supuesto, hay que consumirlas lo mas recién
cogidas posible y en su grado de madurez exacto para que no estén demasiado
acidas.

Cuando se hace el ayuno, estas frutas seran un acompanante ideal para entrar y
salir del ayuno, como mas tarde se explicara.

En caso de no poder o no querer hacer el ayuno en primavera, el momento mas
adecuado es el otofio y, en vez de las frutas de primavera, se usara el zumo de uva
recién cosechada y recién exprimido. Este zumo también es capaz de hacer
maravillas, como describen todos los libros sobre la cura de uvas.

,COMO SE ENTRA Y COMO SE SALE DEL AYUNO?

Cuanto méas intoxicada esté la persona, cuantas mas sustancias productoras de
morbosidad haya consumido en los Ultimos meses (carnes, pescados, mariscos,
embutidos, café, chocolate, alcohol, tabaco, drogas, medicamentos, etc.) mas tiempo
tendra que estar haciendo una alimentacion de transicion antes de entrar en el
ayuno hidrico (en el que sélo se toma agua).

Este periodo de transicion es necesario para que la grandisima eliminacion de
toxinas que se produce en todos los ayunos no llegue a alcanzar limites peligrosos
que el cuerpo no pueda tolerar o soportar. De esta forma se evitan los riesgos de
crisis fuertes, que pueden llegar a ser peligrosas para el individuo.
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Si entrar demasiado bruscamente en el ayuno es peligroso, hay que tener en
cuenta que salir bruscamente del ayuno es mas peligroso todavia. Ha habido casos
de muerte por desconocimiento de este punto, sobre todo, personas que, después
de prolongados ayunos, empezaron directamente a comer carne.

Cuando decimos que sélo se toma agua, queremos decir sélo agua. No se fuma,
no se bebe alcohol, no se toman zumos de frutas, ni tisanas, ni caldos de verduras,
ni caramelos, ni medicamentos, ni ninguna ofra droga legal o ilegal.

Las personas que estdn tomando medicamentos tendran que consultar a un
medico que tenga experiencia, y que haya dirigido y asesorado en centenares de
ayunos para que les recomiende qué proceso tienen que seguir. Pero, desde luego,
no podra iniciar el ayuno hasta haber dejado de tomar medicamentos durante un
tiempo. Es totalmente desaconsejable y traeria resultados funestos.

En términos generales, es conveniente que la entrada al ayuno se haga en cuatro
etapas, teniendo algo muy importante en cuenta:

A pesar de que a cada etapa se le ha asignado una duracion variable, nunca se
podra pasar a la etapa siguiente mientras estando en esa etapa se pierda peso
todos los dias o se tengan sintomas claros de eliminacion de toxinas y suciedad.
Estos sintomas se detallan mas adelante.

No hay que tener prisa en pasar a la etapa siguiente. Cuanto mas intoxicada esté la
persona, mas tiempo tendra que estar en cada etapa. El mismo cuerpo indicara el
momento de pasar a la siguiente. Mantener esta precaucion es imprescindible para
evitar que el cuerpo tenga que afrontar una crisis de eliminacién sin disponer de la
suficiente energia para hacerle frente y salir bien parado.

Mientras el cuerpo esta eliminando toxinas a un ritmo alto, es peligroso pasar a una
etapa en la que se le obligaria a eliminar con mas rapidez (puede que la salud y la
energia del individuo no sea suficiente para afrontar mas trabajo de eliminacién). En
todas las cosas, el término medio y el ritmo que va marcando el propio cuerpo son
Iog rrt;?s adecuados para restaurar la salud, sin arriesgarse a peligros facilmente
evitables.

Mientras se pierda peso estando en una etapa, no se puede pasar a la siguiente.
Cuando el peso se estabilice y la eliminacion sea tolerable, se pasara a la siguiente
etapa. No se puede forzar un organismo al que se ha estado castigando durante
anos. Hay que darle el trabajo de eliminacion a un ritmo que pueda soportar segun
sus fuerzas, por eso no hay duracion exacta de cada etapa y el mismo cuerpo nos
dara la senal de que puede subir al escalén siguiente.

PRIMERA ETAPA

Los que'llevan anos haciendo un régimen vegetariano pueden saltarse esta etapa;
los demas deben estar al menos dos semanas comiendo la alimentacion
recomendada en el capitulo “dieta que cura por si sola”.
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SEGUNDA ETAPA
Esta etapa durara entre 3 y 5 dias, seguin el estado de intoxicacion:
Se alternara un dia de ensalada con un dia de fruta:

El dia de ensalada s6lo se comera ensalada muy variada, aderezada con un poco
de aceite o zumo de limén, como se prefiera. Sin cereales, ni pan, ni pastas, ni
ningln ofro alimento. Se podra comer toda la cantidad que se quiera, sin ninguna
limitacion.

El dia de fruta sélo se comera fruta de la estacion en su grado éptimo de madurez,
ningln otro alimento.

Se bebera fuera de las comidas por lo menos un litro de agua destilada.

TERCERA ETAPA

En esta etapa sélo se tomaran zumos de frutas y de vegetales de la estacion,
recién exprimidos, sin mezclar las frutas con los vegetales en la misma toma.

Se puede tomar toda la cantidad que se quiera o se pueda.

Esta etapa durara entre 3 y 5 dias. En los Ultimos dos dias, se diluiran los zumos
con agua.

CUARTA ETAPA

En esta etapa ya se entra en el ayuno hidrico absoluto, en el que sélo se toma
agua destilada.

Durante esta etapa, hace falta la supervisién de un experto en ayunos gque vaya
interpretando el lenguaje del cuerpo cuando estd sometido al ayuno. Hay que
conocer todas las cosas que pueden ir ocurriendo para detectar si alguna de ellas no
es normal o esta fuera de lugar.

Durante un ayuno se pueden presentar signos de desintoxicacion tan variados
como los siguientes:

La lengua y la boca estin pastosas, pasando la lengua por los colores mas
variados: marron, blanca, verde, etc.

El aliento y los gases pueden tener un olor fétido casi inaguantable, acompanados
de retortijones o hinchazon del estémago.

Dolores de cabeza, vomitos, vértigos, marecs, sensacion de debilidad muscular,
etc.

La orina y las deposiciones suelen estar muy turbias, sobrecargadas y con olores y
colores fuertes.
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Tambien pueden sobrevenir crisis emocionales: ira, llanto, irritabilidad, intolerancia,
etc., asi como manifestarse traumas anteriores no asumidos antes. Por eso se
recomienda la necesidad de vigilancia del ayuno por una persona experta.

La mayoria de estas sefiales son indicio de que el cuerpo se esta depurando, que
estd sacando al exterior toxinas y venenos que habian estado aparcados durante
afos, a la espera de que el cuerpo tuviera una ocasion para poder limpiar. Pero si no
hay una persona entendida en ayunos que sabe lo que es normal y lo que no lo es,
es facil asustarse y, cuando alguien se asusta, normalmente suele hacer las
tonterias mas grandes en el momento mas inoportuno,

Durante el ayuno no se debe trabajar ni hacer ejercicios fuertes, ni atender al
teléfono ni a los negocios, no asumir disgustos ni preocupaciones econdmicas,
familiares o de cualquier otra indole.

No hacer nada que suponga un gasto excesivo de energia, como lavarse con agua
fria o demasiado caliente, o utilizar jabones que obliguen a la piel a restaurar la capa
protectora. Solo se deben dar paseos tranquilos al aire libre yendo acompanado por
otra persona por si las fuerzas se debilitan.

Los animales, cuando estan enfermos o heridos, hacen ayuno, pero no mantienen
ninguna otra actividad; suelen estar acostados en un sitio donde no haga ni frio ni
calor. Se trata de que el cuerpo tenga toda su energia vital disponible para acometer
la limpieza y depuracién del organismo, sin que ninguna otra actividad le reste
recursos a esa tarea.

Desde luego, los animales no hacen ayuno porque han leido este libro ni ningtn
otro, sino porque nadie les ha educado a contradecir sus instintos, como se hace
habitualmente con los nifios. Debido a la obediencia ciega a sus instintos, los
animales hacen ayuno porque, cuando estan enfermos o heridos, sencillamente no
tienen hambre. Los animales no se ponen a comer porque son las 14 horas, sino
porque tienen hambre.

Como el cuerpo de cualquier animal, incluido el del mas animal de todos, es una
maquina perfecta, cuando estd intoxicado o necesita toda la energia para curar,
quita la sensacion de hambre para ahorrarse el esfuerzo de la digestion y dedicarse
totalmente a limpiar o a curar. Sélo los animales “civilizados” son capaces de
cometer la tremenda estupidez de comer sin hambre, saltdndose impunemente los
dictados que proceden de la sabiduria milenaria de su cuerpo.

Curiosamente, a partir de unos pocos dias de estar haciendo el ayuno con sélo
agua, cesa la sensacion de hambre y, cuando esa sensacion vuelve y la lengua que
estaba sucia presenta un color sonrosado y limpio, quiere decir que el ayuno ha
terminado. El propio cuerpo indica cuando ha terminado la limpieza, pidiendo otra
vez alimento a través de su manera natural de hacerlo, “el hambre”.

Si se quiere terminar el ayuno antes que el cuerpo lo indigue con la vuelta de la
sensacion de hambre, se esta desperdiciando la oportunidad de acabar la limpieza,
obligando al estomago a que empiece a digerir cuando tenia todo preparado para
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eliminar. Incluso, algunas veces, el cuerpo se defiende de esa falta de consideracion
vomitando lo que se ha ingerido para que se le deje terminar su tarea.

Es importante que el ayuno se haga como el mismo organismo va pidiendo e
indicando, siguiendo todas las etapas al ritmo que marque el cuerpo y no conducido
por nuestras prisas o caprichos. Por eso hace falta alguien que sepa interpretar los
signos que el cuerpo va dando durante el proceso.

Una vez que se decide salir del ayuno de agua, se procedera con las mismas
etapas anteriores volviendo hacia atras.

Se vuelve a la tercera etapa, empezando por dos dias de zumos rebajados con
agua y sin abusar de cantidad, para seguir dos o tres dias mas con zumos sin
rebajar y aumentando la cantidad.

Después se pasa a la segunda etapa, igual que al entrar en el ayuno.

Y, por Ultimo, se vuelve a la primera etapa. En esta etapa se deberia permanecer el
resto de la vida, aumentando progresivamente la variedad de los guisos y afadiendo
otros productos como miel, yogur, pan, algo de queso fresco, etc. Pero si se quiere
disfrutar de los beneficios del ayuno y mantener una salud éptima, no se deberia
volver a la alimentacion basada en cadaveres de tierra, mar y aire.

JQUE SUCEDE EN EL CUERPO CUANDO SE AYUNA?

Teniendo en cuenta que los periodos de tiempo siempre son variables
dependiendo de la salud, resistencia, intoxicacion y energia vital del individuo, el
proceso es aproximadamente como sigue:

En los primeros 7—-10 dfas hay una limpieza muy fuerte de todos los depositos de
toxinas. Al remover estas toxinas, la persona experimenta toda clase de sintomas y
sensaciones desagradables, como dolores variados, pérdida de fuerza, frio,
mucosidad, vomitos, etc.

Entre el dia 7 y el dia 20 se apaciguan los sintomas y dolores, y empieza una
profunda renovacion celular. El organismo se alimenta de sus propios tejidos,
consume los tejidos grasos, tumores, pdlipos, etc.; pero, sobre todo, y lo mas
importante, digiere todas las células atrofiadas, dahadas o demasiado intoxicadas de
los drganos, produciendo en este proceso una maravillosa y verdadera regeneracion
del higado, rinones, pulmones, etc.

Pero, a partir del dia 20, es cuando ocurre el mas increible y sorprendente
mecanismo del ayuno. Después de la regeneracion organica se produce una
optimizacion del funcionamiento de todos los organos ajustandose a los nuevos
rendimientos conseguidos por la regeneracion y armonizando el trabajo de todos
ellos como un equipo dirigido por un buen entrenador, alcanzando un rendimiento
conjunto mucho mas elevado y satisfactorio que antes del ajuste a las nuevas
posibilidades.

Terminado este ultimo trabajo del cuerpo propiciado por el ayuno, adviene un
estado de gran satisfaccion y bienestar. La lengua esta limpia, vuelven renovadas
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fuerzas, la mirada viva, y vuelve la verdadera sensacion de hambre. Todo esto
produce una sensacion de estar estrenando un cuerpo que ya no presenta los
problemas que le aquejaban dos meses antes.

¢EN QUE CASOS PUEDE BENEFICIAR EL AYUNO?

A través del ayuno se pueden curar o mejorar sustancialmente la practica totalidad
de enfermedades, incluidas las catalogadas por la medicina oficial como incurables.
Salvo los casos irreversibles que representan un porcentaje pequeno del total, todos
los demas salen beneficiados de un ayuno y, a los que no beneficie, nunca les
causara ningun dano o empeoramiento (siempre que el ayuno esté dirigido por un
buen profesional).

En todos los casos el cuerpo experimentarda una limpieza y desintoxicacion
imposibles de conseguir por ninglin otro método, ni técnica. Esta depuraciéon se
notara a todos los niveles: fisico, mental y emocional.

Practicamente, todas las enfermedades se manifiestan cuando hay un estado de
intoxicacion en el que los 6rganos de eliminacién ya no son capaces de mantener la
situacion bajo control. Primero el dolor y luego la enfermedad sélo son benéficos
avisos que nos regala nuestro cuerpo para evitar que se llegue a un estado de crisis
que ponga en peligro la continuidad de nuestra vida. El no hacer caso de esos
avisos o, peor todavia, silenciarlos, tratando sélo de eliminar el sintoma en vez de
corregir la causa que los produce, es un atentado contra nuestra salud, ademas de
ser un atentado contra el sentido com(in, que, sobre todo en medicina, suele ser el
menos comun de los sentidos.

Para que podamos ver lo absurdo de ese comportamiento encauzado a eliminar los
sintomas a toda costa sin tratar las causas, pondremos un ejemplo: conducimos el
coche y se enciende la luz que indica que el nivel del aceite es demasiado bajo.

En este caso, la medicina natural trataria de aportar mas aceite al coche por el
conducto natural de hacerlo, procurando que la clase y calidad del aceite fueran las
idoneas para un buen funcionamiento durante toda la vida util del coche.

En el mismo caso, y siguiendo los procedimientos habituales, la medicina oficial se
limitaria a extirpar la bombilla que indica la falta de aceite, impidiendo de esa manera
la manifestacion del sintoma para siempre. Légicamente la ignorancia de la
interrelacion y dependencia de los 6rganos entre si impide a los que actuan de esta
forma vislumbrar los gravisimos efectos secundarios de su manera de proceder, que
provocara el calentamiento del motor hasta su total destruccién.

Hay muchas enfermedades que pueden ser tratadas con otros métodos menos
incomodos para el paciente, pero ninguno de ellos producirda una curacion desde la
misma raiz del problema como lo hace el ayuno. Para algunas enfermedades
graves, el ayuno es la Unica opcién sensata y razonable para restaurar la salud
perdida, ademas de devolver la armonia y la vitalidad anterior.



Nadie deberfa afrontar los riesgos de una intervencién quirtrgica, de un tratamiento
con quimioterapia o del uso masivo y abusivo de antibidticos sin haber probado
antes a resolver el problema con el ayuno (siempre que el problema pueda soportar
un pequefio retraso en ese tratamiento). Se debe tener en cuenta que muchas de las
agresiones que se le infringen a nuestro cuerpo pueden esperar dos meses a ser
administradas, sin que por ello aumente el riesgo para la salud en lo mas minimo.
Precisamente el mayor riesgo de la mayoria de las actuaciones médicas agresivas
para el organismo es el propio tratamiento y no el curso normal de la enfermedad.

ENFERMEDADES ETIQUETADAS DE INCURABLES

Digamos que existen dos tipos de mentes poéticas:
una apta para inventar fabulas y otra dispuesta a creerlas.
Galileo Galilei

La medicina oficial divide las enfermedades en dos grupos:
ENFERMEDADES QUE SE PUEDEN CURAR

Son las que se curan solas sin ninguna intervencién y sin ningtn tratamiento,
curandose incluso a pesar de los tratamientos.

ENFERMEDADES INCURABLES

En este grupo estan incluidas todas las demas. Desgraciadamente para los
pacientes, la mayoria de estas enfermedades se pueden curar cuando se tratan
adecuadamente, a tiempo, y antes de que la cirugia o los medicamentos agresivos le
roben al cuerpo su poder de restaurar la salud.

Aunque la medicina oficial no conozca ningun tratamiento para curar este tipo de
enfermedades (hablo de curar, no de paliar o disfrazar los sintomas), la realidad es
que hay varios tratamientos alternativos para cada una de las enfermedades
incurables; incluso hay muchas de ellas que no necesitan ningun tratamiento para
curarse, como por ejemplo el asma, jaquecas cronicas, hipertension, estrefiimiento
crénico, acidez cronica de estdémago, Ulceras, etc. Toda esta lista de enfermedades
se cura completamente con un régimen vegetariano en el que no se hagan
incompatibilidades alimenticias, usando para guisar y beber agua destilada,
prescindiendo de la leche y sus derivados, y teniendo una actitud mental positiva
ante la vida.

Para el resto de enfermedades crénicas hay varios métodos para cada una de ellas
(el mismo enfermo tendra que probar con cual obtiene mejores resultados en su
caso concreto). El probar varios tratamientos no reviste ningun riesgo, puesto que
todos ellos carecen de efectos secundarios. Como decia Hipocrates: “lo primero, no
danar”.

Vamos a tratar de dar un abanico de soluciones alternativas a las ofrecidas por la
medicina artificial para las mas importantes enfermedades incurables, que hoy en
dia han pasado a ser el depredador mas importante de la raza humana.
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EL CANCER
La ignorancia afirma o niega rotundamente;
la ciencia duda
Voltaire

Cancer es el nombre que se le da a la enfermedad que produce una multiplicacién
descontrolada de las células cuando éstas han perdido sus controles adecuados y
se multiplican mucho mas de lo que deberian hacerlo en circunstancias normales.
Estas células pueden formar toda clase de crecimientos extrafios y tumores en el
organismo.

Las causas de este comportamiento de las células pueden ser muy variadas, todas
ellas relacionadas con un modo de vida artificial y lleno de productos quimicos y
alimentos toxicos, que, al mismo tiempo que provocan el cancer, debilitan las
defensas disefiadas especialmente para impedir la invasién del cuerpo por células
cancerigenas. Mientras el sistema inmunitario del individuo funciona a la perfeccion y

el cuerpo no tiene un gran aclmulo de toxinas, es imposible el desarrollo
descontrolado del cancer.

Hay que pensar que para que unas células cancerigenas lleguen a formar un tumor
de un centimetro, necesitan varios afios de multiplicarse, y, para que esto ocurra, es
condicion necesaria que durante todos esos afios, sin interrupciones, el sistema
inmunitario haya trabajado al ralenti y el terreno donde crecian brindara unas
condiciones de acidez y suciedad adecuadas para esa proliferacién. Sien cualquier
momento durante esos anos el enfermo hubiera hecho una cura de desintoxicacion y
limpieza de su organismo, estando quince dias con un régimen de frutas y verduras
crudas, sauna con la cabeza fuera, ejercicios y respiraciones profundas y contacto
con los elementos, sobre todo en la playa, es muy probable que el crecimiento
tumoral se hubiera abortado. El cuerpo también tiene derecho a unas vacaciones en
las que se deje de envenenarlo e, incluso, se le den las herramientas y la ocasion
para que pueda limpiarse.

El proceso completo del cancer se puede dividir en tres estadios:

- Lainiciacion: cuando una célula sana se transforma en cancerosa.

- La multiplicacion: cuando los mecanismos bioldgicos previstos para evitar
este hecho fallan.

- Elfracaso del sistema inmunitario en su tarea de impedir la supervivencia
de células anormales.

Una vida sana y en contacto con los agentes naturales impide el primer supuesto.
Una alimentacion correcta y un cuerpo con pH alcalino abortan la segunda. Y un
tratamiento natural adecuado, reforzado con una actitud positiva, abanderada por
una moral de victoria, es el mejor enfoque para la tercera.

Entre los factores de riesgo mas grande de padecer cancer estan el tabaco, el
alcohol, paradéjicamente la quimioterapia y la radioterapia, asi como también todas
las clases de radiacion (radiografias, lineas de alta tension, teléfonos moviles o
microondas, que es lo mismo); toda clase de productos quimicos, aditivos y una
parte de los medicamentos; una alimentacion con exceso de grasas saturadas,
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margarinas y grasas trans, parrilladas, ahumados y todos los alimentos demasiado
tostados o casi quemados; y, sobre todo, disgustos, preocupaciones y traumas
graves no resueltos, o conflictos psicoldgicos en los que no se ve la salida.

Cuando alguien se hunde psicolégicamente, su sistema inmunitario se hunde con
él, permitiendo la proliferacién descontrolada de células cancerosas que en estado
normal hubieran sido eliminadas diariamente por el mismo cuerpo. Se podria decir
que el sistema inmunitario abandona la lucha, pues los pensamientos que le llegan
del cerebro le dicen que no vale la pena seguir. Es muy importante sefalar que los
canceres producidos por conflictos psicolégicos o emocionales graves son mas del
doble que todos los demas juntos; por lo cual, éste seria el punto donde habria que
centrar mucho mas la atencion.

Lo primero que hay que hacer cuando a alguien le dicen que tiene cancer es
asegurarse de que esa afirmacion es verdadera (cosa que no le resultara nada facil).
Aunque a cualquier ser humano sensato le parezca imposible, la realidad es que los
falsos diagnésticos de cancer abundan mas de lo que seria légico que ocurriera en
una sociedad tecnoldgica en el siglo XXI. Miles de personas que no tienen cancer ni
nunca lo hubieran tenido son sometidas a amputaciones innecesarias de su cuerpo y
tratadas con quimioterapia, con el consiguiente deterioro de su cuerpo, que
favorecera en el futuro tener cancer o leucemia de verdad (lo que se diagnosticara
como un rebrote del cancer, en realidad resultara ser la primera vez que ese
enfermo tiene cancer). Lo mas probable es que la persona que esté leyendo este
parrafo no lo crea. Mi consejo es que no eche en saco roto estas palabras, pues la
vida con la que esta jugando es la suya y no la mia: no subestime las consecuencias
que puede producir la mezcla explosiva de ignorancia e intereses creados.

El no informarse bien de este tema estd costando la vida a mas de 100.000
espanoles cada ano (el doble que hace 20 afios). Si es su caso, documéntese, no se
fie de lo que le diga el primero que llegue, léase el libbro La mafia médica de
Ghislaine Lanctot y el libro La mafia del cancer de Christian Bachmann. Tome las
riendas de su vida, investigue en su cuerpo y pruebe con los tratamientos que se
van a exponer a continuacion. Obligatoriamente, léase el dossier sobre cancer de la
revista Discovery Salud, donde esta lo ultimo en terapias alternativas.

http://www.dsalud.com/cancer.ntm

Antes de someterse a quimioterapia, deberia leerse el articulo titulado “Rotundo
fracaso de la quimioterapia”, cuya direccién adjunto a continuacién.

http://www.dsalud.com/numero51_2.htm

DIFERENTES TRATAMIENTOS NATURALES PARA EL CANCER

Como se ha dicho antes, cada persona tiene que probar e investigar lo que le va
bien y lo que no le produce resultados. (Es conveniente empezar lo mas pronto, a
ser posible, antes de la cirugia o de los tratamientos quimicos).
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Las células cancerigenas se diferencian de las células sanas en varios aspectos
que hay que aprovechar para darles un tratamiento dirigido a esas células y que no
destruya las células sanas.

Las diferencias son las siguientes:

- Las células cancerigenas tienen un pH diferente de las normales. Esto lo
utilizan como escudo de proteccion para no ser atacadas por las
defensas del cuerpo; por lo tanto, cualquier tratamiento que normalice el
pPH estard ayudando a las defensas a quitar la proteccion en la que se
amparan las células cancerigenas. Por ejemplo: las células cancerigenas
segregan acido hialurénico con el objetivo de desactivar el sistema
inmune y no ser atacadas por él.

- Tienen un potencial eléctrico extremadamente bajo. Esto propicia la
division incontrolada de la célula en un intento por sobrevivir a la falta de
energia. Ademas, presenta una conductividad a la electricidad mayor que
las células sanas.

- Debido a varios factores (suciedad, grasas saturadas, toxinas), tienen
bloqueado el suministro de oxigeno. La falta de oxigeno en las células
causa su degeneracion, su transformacién en anaerobicas (pues viven
del hidrégeno obtenido via la fermentacion de azticares), y se reproducen
de manera imperfecta generando células inmaduras, "no diferenciadas".
Esto ocurre primordialmente en las células de los pulmones, los pechos,
los drganos del sistema digestivo, los 6rganos sexuales y el cerebro.
Estas nuevas células carecen de los mecanismos de control habituales
en las células normales. Uno de éstos mecanismos es la "apoptosis",
que induce a las células a autodestruirse cuando surgen situaciones
anomalas. Al carecer de dicha proteccion las células inmaduras se
reproducen sin control y producen los tumores. De esta forma se
convierten en células cancerosas

- Las células cancerigenas se suicidan cuando son expuestas a una fuente
de calor suave, mientras que la misma cantidad de calor no hace dafo a
las células sanas. Estas diferencias se tienen en cuenta para adoptar
Imé‘[odos que destruyan selectivamente las células enfermas, respetando
as sanas.

Casi todas las diferencias entre las células sanas y las cancerigenas estan
relacionadas, y, ademas, unas son consecuencia de otras. Por ejemplo: la suciedad
provoca la falta de oxigeno y esto desencadena la caida del potencial eléctrico. Un
pH acido impide la buena oxigenacion, etc.

Para comprender bien la relacion entre el pH y el oxigeno hay que saber lo
siguiente: la formula del agua H20, igual a dos atomos de hidrégeno por uno de
oxigeno, solo ocurre cuando el agua tiene un pH neutro, o sea, 7. A medida que el
pH se hace alcalino, aumenta la proporcion de oxigeno. Como ya se ha visto la
importancia del oxigeno, es de vital importancia una dieta alcalinizante expuesta a
continuacion.
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Lo primero que debe hacer un enfermo de cancer es adoptar de inmediato un
régimen vegetariano estricto, compuesto por frutas y verduras biologicas; a ser
posible, casi todas crudas, mezcladas con algin cereal integral (a ser posible, arroz
integral de cultivo biolégico).

Se eliminaran totalmente los productos de origen animal, leche y todos sus
derivados, procurando que el 80% del volumen de la dieta sean frutas y ensaladas
crudas. Los vegetales y el arroz se alifiaran con aceite de oliva virgen extra puesto
en crudo. Lo mejor que se puede hacer en este caso es seguir al pie de la letra la
dieta que se expone en el capitulo “Dieta que cura por si sola”, pero cargando la
manao en el consumo de cruciferas (coles de todas clases: col lombarda, coles de
Bruselas, coliflor, bréculi, nabicol, etc.). También y muy importante, se tomara un
trocito de jengibre en cada comida y por encima de los platos se espolvoreara una
mezcla de semillas de lino y de girasol crudas, y molidas en el molinillo de café.

Que un régimen vegetariano es fundamental para curar el cancer no es un
descubrimiento nuevo: en 1809 el doctor William Lambe publicé un libro en el que
pregonaba la eficacia del vegetarianismo para curar algunas enfermedades, incluido
el cancer.

Hay que regular los intestinos para evitar las putrefacciones que envenenan el
cuerpo. Si es necesario, se administraran un par de lavativas a la semana. Para ello
se puede usar la mitad de agua de mar y la mitad de agua destilada, o un litro de
agua destilada con 10 gramos de sal cristalina disuelta.

Para aderezar las comidas solo se usara sal cristalina blanca o rosada (ver el
capitulo de la sal). Por la mafana, en ayunas, se tomara un vaso de agua con un par
de gramos de esta sal disuelta. Esta sal le ayudara a regular el pH y le aportara
algunos minerales de los que tiene carencias.

Hay que beber al menos dos litros de agua destilada al dia. La mayoria de las
personas estan deshidratadas debido a que los refrescos que toman no les aportan
el agua que necesita su cuerpo. Esta carencia de agua produce un estado de
acidez, con la consiguiente repercusion en la mala oxigenacion.

Ademas de la dieta anterior, se probaran algunos de los siguientes tratamientos:

1 - EL METODO DE LA DOCTORA JOHANNA BUDWIG

La doctora Johanna Budwig fue una autoridad mundial en su época respecto al
estudio de las grasas y aceites. Escribid varios libros para tratar el cancer y otras
enfermedades degenerativas: descubrié que el abuso de grasas procesadas y la
deficiencia del grupo omega-3 en los acidos grasos esenciales rompen la armonia
electro-quimica entre la membrana de la célula y su nucleo, lo que impide que la
célula absorba oxigeno y otros nutrientes de la sangre.

Esta doctora, siete veces nominada para el premio Noébel, descubrié una sencilla
dieta con la que consiguié curar al 90% de los enfermos de cancer, algunos de ellos
desahuciados por la medicina oficial. La dieta restablece el balance electro-quimico
de las células al devolverles el suministro de oxigeno, promueve la maduracion de
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las mismas y eso activa sus mecanismos de autodestruccion, lo cual causa que los
tumores se desintegren.

La dieta en términos generales se ajusta mucho a la dieta propuesta en el capitulo
"Dieta que cura por si sola”, con algunos matices que hay que resaltar por su
tremenda importancia:

- En ayunas se tomara un vaso de col fermentada o su zumo. Esta col no
debe haber sido preparada con vino: sélo debe contener col y sal.

- Dos o tres veces al dia se tomara una taza de crema Budwig, sola o
mezclada con las comidas.

- Todos los dias se tomara el sol de la forma recomendada en el capitulo
de los cuatro elementos. Este bafio de sol debera durar entre quince y
sesenta minutos, con la menor cantidad de ropa posible y, si se puede
tomar totalmente desnudo, mucho mejor.

- Cada dia se practicaran ejercicios moderados y ajustados a las
circunstancias de cada enfermo.

Crema Budwig
Esta crema se compone de dos ingredientes:

- ACEITE DE SEMILLAS DE LINO: este aceite debe ser de la maxima
calidad, de agricultura organica o biolégica, procesado en frio, y nunca, ni
antes ni después de preparar la crema, debe calentarse.

- REQUESON: hay quien confunde el requeson con el queso fresco o
recién elaborado. El queso es el producto que se obtiene al mezclar el
cuajo con la leche liquida; en cambio, el requesén se obtiene del suero
de la leche que queda después de separar el queso. Las proteinas
hidrosolubles que no se han coagulado por la accién del cuajo son las
que se precipitan al calentar el suero, formando grumos que al ser
compactados constituyen el requeson.

La crema Budwig se debe hacer siempre unos minutos antes de tomarla y no debe
ser calentada nunca. Para una toma se pondran 3 cucharadas soperas de aceite de
lino y 6 cucharadas de requesén. Los dos ingredientes se deben batir bien con una
batidora para que quede una crema fina y uniforme. Se puede comer sola 0 mezclar
con la comida como si fuera una salsa.

El aceite de lino es muy laxante y sale demasiado rapido del organismo. Al ser
mezclado con las proteinas del requeson, se consigue que permanezca disponible
en el cuerpo mas tiempo. Por eso se debe batir muy bien, para que no queden los
dos productos separados.

Un enfermo de cancer curado por este método tiene una web donde explica con

todo lujo de detalles el método de esta doctora; también esta la informacién sobre
sus libros.

hitp://protocolobudwig.tripod.com/

129



2 - AYUNO

Un ayuno prolongado, después de la preparaciéon conveniente, bajo la vigilancia
estricta de un buen profesional que se dedique por completo a dirigir ayunos largos,
es una de las maneras mas naturales y seguras de eliminar un tumor (el cuerpo lo
digiere y elimina sus residuos). Aunque pueda parecer lo contrario, el ayuno también
reactiva el sistema inmunitario, favoreciendo a su vez la total eliminacion de las
células cancerigenas que hayan podido quedar por algun rincon.

3 - ZUMOTERAPIA

Lo primero es agenciarse una buena licuadora que saque todo el jugo a las frutas y
verduras que se van a tomar. Los zumos tienen que ser de frutas y verduras
biolégicas, hechos y tomados en el mismo momento.

Los que no se afrevan a hacer un ayuno prolongado pueden empezar con este
método curativo del cancer,

El enfermo deja el trabajo, el alcohol, el tabaco y demas drogas, incluidas las
legales. Desconecta el teléfono, a ser posible se va a la playa y esta casi todo el dia
a la orilla del mar dando suaves paseos protegido del sol fuerte del mediodia por una
sombrilla. A ser posible, duerme a menos de 50 metros del agua del mar con la
ventana abierta.

Hay que impedir que el contacto con la familia o amigos genere ansiedad,
disgustos o preocupaciones. Hay que olvidarse de todos los problemas, pues
comparados con lo que hay que resolver no tienen importancia. De vez en cuando,
hace respiraciones profundas mirando el horizonte.

Cada hora se toma un vaso grande de zumo recién exprimido. No se comera nada
mas en absoluto: si se tiene sed se tomara agua destilada, si no, nada.

El zumo se hard de vegetales y de frutas por separado, dos vasos de zumo de
vegetales por cada uno de frutas. Por ejemplo:

A las 8 zumo de vegetales
A las 9 zumo de vegetales
A las 10 zumo de alguna fruta

Y asi durante 16 horas al dia, durante las 8 que esta dormido no toma nada. El
vaso se bebe ensalivando bien a pequenos sorbos y visualizando su poder curativo
al entrar en el cuerpo.

Para el zumo se utilizaran los siguientes vegetales, todos los que se tengan,
mezclados:

Coles de toda clase y bréculi, zanahoria, pepino, remolacha roja, apio verde, ortigas
frescas, rabanitos, brotes de germinados variados (germinado de trigo, de alfalfa,
etc.) En uno de los vasos se licuara un trocito de cebolla, en otro vaso de vegetales
se pondra un diente de ajo y en ofro un trocito de jengibre.
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Para los zumos de fruta, se hara hincapié en las frutas que estén maduras en la
estacion; cada vez una variedad sola de fruta entre manzanas, peras, uva blanca o
negra, pina madura, melén, sandfa, naranjas, pomelos, fresas; y, una vez al dia,
zumo de limén.

Esto reactivara fuertemente el sistema inmunitario, y é| ya se encargaré de digerir
el tumor. Aunque parezca un método muy simple, sus resultados positivos estan
comprobados para muchas enfermedades graves. Es muy atil para restaurar el pH
normal en las células.

Para cancer de colon o de intestino, ademas de lo que aqui se expone, se haran
unas sesiones de HIDRO-COLONOTERAPIA, explicadas en el capitulo de los 4
elementos.

Ademas, hay que escribir un folio manifestando pensamientos positivos de salud.
Hay que hablar en presente acerca de la curacién y verse a uno mismo totalmente
pletérico de vitalidad. Es muy importante recalcar esto: no se trata de desear salud
desde un estado de enfermedad, sino de decirse a uno mismo y a los demas el
manantial interminable de salud que se posee y la imposibilidad de que ningtin mal
pueda arraigar en uno mismo. Ese folio hay que leerlo cada hora, hasta que se
aprenda de memoria y se recite pensando que es verdad. Esto ayuda mucho a dirigir
las defensas en una direccién concreta y aumentar su eficacia.

Hay que tener en cuenta que las células no razonan con ldgica para saber si se les
miente o no, sencillamente acatan la informacién que les llega. Un ejército que cree
que va a ser derrotado, dificilmente ganara una batalla por mucha ventaja material
que obtenga. La tarea mas importante y mas dificil para un general es conseguir que
Ien ningln momento y bajo ninguna circunstancia decaiga la moral de victoria entre
a tropa.

4 - APLICACION DE VAPOR LOCALIZADO EN EL AREA DEL TUMOR

Para la aplicacién de vapor, lo mas comodo es poner agua en una olla a presion
con una cebolla cortada dentro. Cuando empieza a hetrvir, sale un chorro de vapor
por el agujero donde se suele colocar la vélvula. Se puede ajustar una goma con
una brida a la salida de vapor, y por el otro extremo de la goma tendremos un chorro
de vapor, que podremos aplicar comodamente en cualquier parte del cuerpo. La
cantidad y temperatura del vapor se podra regular, subiendo o bajando el fuego y
acortando o alargando la longitud de la goma. El vapor debe salir a la maxima
temperatura que pueda soportar el enfermo, pero sin que llegue a producir
quemadura o llaga.

Se debe aplicar el chorro de vapor en la parte exterior de la zona donde est4 el
tumor, durante media hora por la mafiana y otra media hora por la tarde. En algunos
casos, al aplicar el vapor, la piel de la zona que corresponde al tumor cambia de
color y se distingue perfectamente su forma y tamano. Si funciona bien, el tumor se
disuelve y se excreta, como si fuera el pus de una herida.
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Este método se ha utilizado por muchos profesionales del naturismo desde hace 50
afios con éxito en muchos casos. Se basa en que las células cancerigenas se
suicidan a una temperatura que las otras células soportan perfectamente. Eso hace
el método muy interesante por ser muy selectivo.

Como esta explicado en el capitulo de la fiebre, René Quinton descubrié que las
células consiguen su rendimiento 6ptimo a medida que se van acercando a los 44
grados. En el caso de las células cancerigenas, alcanzar su rendimiento 6ptimo
significa restaurar los mecanismos del proceso celular genéticamente controlado, por
el que las células inducen su propia muerte en respuesta a determinados estimulos
(apoptosis); en cambio, las células sanas, en vez de suicidarse, a esa temperatura
trabajan al méaximo de su capacidad, asumiendo su parte en el trabajo de
restauracion de la normalidad y la salud del organismo.

El vapor se puede utilizar, ademas de otros tratamientos expuestos aqui, como el
ayuno, zumoterapia, etc.

5 - ELECTROTERAPIA

Se aplican en la zona del tumor corrientes eléctricas de bajo voltaje e intensidad.
No tiene efectos secundarios y, debido al bajo potencial eléctrico de las células
cancerigenas unido a la mayor conductividad de las mismas, produce resultados
estupendos. Se estd usando con éxito en otros paises, mientras en Espafna
seguimos esperando a que salga en televisién para empezar a tenerlo en cuenta.

Se pueden conseguir unos resultados muy parecidos con micropulsaciones
electromagnéticas (en los afos 50 ya se utilizaba el magnetismo de los imanes para
curar el cancer). El Dr. Dieter Aschoff, inventor del test sanguineo que lleva su
nombre, dijo que todos los enfermos de cancer examinados por €l tenian una cosa
en comun: la sangre de estos enfermos habia perdido su orientacién magnética.

6 - LA NUEVA MEDICINA DEL DOCTOR HAMER

Esta nueva medicina se basa en que mas del 80% de los canceres son debidos a
vivencias de conflictos psicologicos no resueltos y, de la misma manera que se han
creado, se pueden curar resolviendo el conflicto y sin mediar ningtn otro tratamiento.
Debido a la muerte accidental de su hijo, él y su mujer desarrollaron cancer en pocos
meses. Este hecho insélito le hizo investigar, llegando a conclusiones irrefutables
sobre el origen del 80% de los canceres. Para profundizar en sus teorias, ver la
siguiente direccion: http://www.dsalud.com/numero37_2.htm

7 - EQUIPO DE HIPERTERMIA DE INDIBA

Es un aparato que, como su nombre indica, aumenta la temperatura de la célula
cancerosa, obteniendo resultados positivos. Al igual que con aplicaciones de vapor,
no presenta efectos secundarios negativos.
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8 - CURA DE UVAS

En la época de la recoleccion de la uva, se esta entre 30 y 50 dias comiendo sélo
uvas o tomando su zumo recién exprimido (hay casos documentados de remisién
total del cancer con este tratamiento).

Para aprovechar al maximo la vitamina B17 que contienen las semillas de la uva,
hay que masticar el grano de uva con sus semillas hasta convertirlo en una papilla
fina. En los casos que se toma el zumo se hara de forma que la semilla quede
totalmente hecha una pasta, aunque no se ingiera la pulpa sobrante al colar el zumo

no importa, pues la B17 es hidrosoluble y pasa al zumo cuando se tritura o se
mastica bien.

Quien esté interesado, debe leerse los libros que existen especialmente para
explicar las virtudes de la cura de uvas, pero lo (nico que produce resultados
espectaculares es hacer la cura y no leer los libros.

9 - URINOTERAPIA

Se basa en beber la propia orina por la mafiana en ayunas (esto actia como
vacuna, reforzando las defensas para luchar con los mismos productos que se han
eliminado). Como esta terapia es bastante polémica debido al condicionamiento
cultural, las personas interesadas pueden profundizar en la literatura existente al
respecto. También se le da el nombre de “AMAROLI". De todas maneras, nunca se
debe practicar esta terapia si el paciente no es completamente vegetariano, pues
obtendria una sobrecarga de acido urico.

10 - ESSIAC

Consultar el capitulo con este titulo y aplicarlo a rajatabla.

11 - COLOIDE DE PLATA

El coloide de plata se puede tomar, sin que interfiera en ninguno de los
tratamientos acon_sejados anteriormente. Se deberian tomar 50 gramos diarios de
agua que lleven diez partes por millon de plata coloidal en suspensién.

Varias investigaciones apuntan a que la plata puede ayudar en el tratamiento del
cancer:

El Dr. Bjoren Nordstrom, del Instituto Karolinska de Suecia, ha utilizado con éxito el

coloide de plata como componente en sus métodos de tratamiento de cancer
durante varios anos.

El Dr. Gary Smith dice: cuando la plata esta presente, las células cancerosas son
dlfgrenmadqs y el cuerpo restablecido. Cuando los niveles de plata son bajos 0 no
existen, el ritmo de crecimiento contintia porque las células no pueden diferenciarse.
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Segun la doctora Hulda Regehr Clark, algunos de los parasitos que entran en
nuestro organismo -de las més variadas formas- son los responsables de buena
parte de las enfermedades crénicas y degenerativas que padece el ser humano,
incluido el cancer. Segln afirma, el ser humano sano alberga normalmente en su
cuerpo muy diversos tipos de bacterias -virus, hongos y otros parasitos-, pero los
mantiene bajo control en el intestino, de donde normalmente son expulsados con las
heces. Sin embargo, las cosas cambian cuando éstos logran atravesar las paredes
del intestino, penetrar en otros tejidos y, simultdineamente, el cuerpo se contamina
con productos quimicos o metales pesados ya que entonces la presencia de los
parasitos -sobre todo, de sus larvas- provoca cambios celulares que dan lugar a muy
diversas patologias, cancer incluido. http:/www.dsalud.com/numero55_3.htm

12 - INGESTION DE VITAMINA B17

Las propiedades curativas especificas de la vitamina B17 en el cancer se deben a
que, en presencia de agua y de la enzima beta-glucosamidasa, la molécula de la
B17 genera cianuro y benzaldehido. Estos compuestos por separado son
sumamente toxicos, pero funcionando en simbiosis son muy potentes. Esta enzima,
la beta-glucosamidasa, se encuentra en cantidades significativas en las células
cancerosas y muy poco en el resto del cuerpo (por lo general unas 100 veces
menos). Debido a ello, estas sustancias toxicas destruyen Unicamente las células
cancerosas. Una verdadera quimioterapia, selectiva, muy localizada y sumamente
eficaz.

Las células sanas no sufren ninglin dafio debido a otra enzima, la rodanasa, que
les confiere proteccion. La rodanasa neutraliza al cianuro y lo transforma en
subproductos que, ademas de estar exentos de toxicidad, sirven como nutrientes.
Esta enzima abunda por todo el cuerpo, pero no se encuentra en las células
cancerosas, debido a lo cual se encuentran desprotegidas y pueden ser destruidas.

La vitamina B17 se halla en la parte comestible que se encuentra dentro de los
huesos de albaricoque y cereza; también en las semillas de uva y manzana.

La semillas que hay dentro de los huesos de albaricoque se pueden comer
directamente masticandolas muy bien. Como la B17 es hidrosoluble, conviene
masticar mucho para aprovecharla bien. Para ingerir las semillas de uva o0 manzana
que son més duras y dificiles de masticar perfectamente, se puede hacer con ellas
una especie de leche vegetal. Se trituraran con un poco de agua hasta convertirse
en una pasta fina, se deja reposar el batido unos minutos y se cuela: la B17 debe
haber pasado al agua que se beberéa a continuacion.

Este preparado se debe hacer cada vez que se vaya a tomar, pues no conviene
que se oxide.

A la labor de la B17 le pueden ayudar mucho las enzimas pancreaticas, que
abundan naturalmente en la pina y la papaya. Su trabajo principal es la de destruir el
revestimiento de proteina que protege las células cancerosas, facilitando asi el
acceso de la B17 al nucleo celular para efectuar su destruccion total.
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TESTIMONIOS

Hay una O.N.G. de personas desahuciadas por diagnésticos de cancer que han
superado su enfermedad con tratamientos alternativos. Sus testimonios le pueden
servir de guia o de ayuda. Puede acceder a toda la informacion y al anuncio de sus
reuniones mensuales en la siguiente direccion:  hitp://www.canvi.org

CANCER DE MAMA Y MAMOGRAFIAS PERIODICAS

Respecto a la creciente moda de instaurar mamografias anuales casi obligatorias,
les recomiendo que se lean el articulo siguiente de la Revista de Medicinas
Complementarias, donde dice que la mamografia anual realizada a mujeres sin
sintomas puede producir mas canceres de los que detecta, debido a la radiacién de
la prueba y la compresion del pecho. También advierte de los resultados adversos
sobre la costumbre de hacer biopsias en los senos: esta actitud no es nada
recomendable.
http://www.amcmh.org/PagAMC/medicina/articulospdf/58 Mamografia.pdf

LEUCEMIA

{3. las personas que les atribuyan esta enfermedad les recomiendo que, antes de
iniciar ningun tratamiento, se lean el capitulo 17 titulado "La leucemia” del libro La
Nueva Medicina del Doctor Ryke Geerd Hamer, que se puede encontrar en la
direccion siguiente:  http:/free-news.org/index03.htm

A continuacién, copio un fragmento de ese capitulo:

La leucemia figura evidentemente en el nimero de las enfermedades del mesodermo, es decir, de la
membrana embrionaria media. Esta enfermedad, que a decir verdad no es una enfermedad
independiente, sino solamente el proceso de curacién de una enfermedad antecedente de la médula
6sea, deriva su nombre del griego leuco (blanco) y heima (sangre), lo que equivale a la enfermedad de
la sangre blanca o, dicho de otro modo, significa que hay glébulos blancos de sobra en la sangre. Es
verdad, salvo que en el hombre, en si, no tiene ninguna importancia.

EL $.l.D.A.
Los cientificos no persiguen la verdad,
es ésta quien los persigue a ellos
Karl Schlechta

Los sintomas que presenta el $ida son debidos a una inmunodeficiencia, pero no
a la adquirida por contagio, sino a la que se consigue a base de estar muchos afios
haciendo una vida totalmente antinatural, expuesto a radiaciones ionizantes, con una
alimentacién sin frutas y verduras crudas de calidad, repleta de productos artificiales,
con abundancia de quimica y téxicos, poco contacto con la naturaleza (sol, aire,
etc.), abundancia de tabaco, alcohol y, en la gran mayoria de los casos, otras drogas
mas duras, todo esto aderezado con situaciones permanentes de estrés,
medicamentos autorecetados y consumo de antibiéticos como deporte.
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Me he permitido agrupar algunas opiniones de eminentes cientificos que han
estudiado el tema de una forma imparcial y honesta. Se incluyen las direcciones de
Internet para poder leer integramente los documentos a los que se hace referencia,
pero, para los que no dispongan de medios para leerlos, reproduzco unos extractos
con las ideas mas importantes de cada tema. He agrupado las opiniones en las
secciones siguientes:

- Descubrimiento del virus VIH.

- Posibles causas de la enfermedad diferentes a la infeccion por
transmision.

- Analisis de los diferentes tests para diagnosticar el $ida.

- Latedrica epidemia de $ida en Africa

- Una carta del presidente de Sudafrica dirigida a otros mandatarios.

- El tratamiento con AZT y sus efectos secundarios.

- Una recompensa de 100.000 dolares ofrecida a quien demuestre la
existencia del VIH.

DESCUBRIMIENTO DEL VIRUS VIH

Reproduzco a continuacion unos parrafos de la entrevista hecha por el espanol
Lluis Botinas al Doctor Stefan Lanka:

J0ué cualificacion tiene Ud. como para poder decir algo que choca con lo que se da por evidente:
que el VIH existe y que es la causa del SIDA?

Soy licenciado en Biologia desde 1989, y ya en mis pricticas como estudiante empecé a estudiar e
investigar los virus. Junto con varios colaboradores logré aislar un nuevo virus el afio 1988, cosa que
pocos virdlogos (de los aproximadamente 2.000 que debe haber hoy en el mundo) han logrado,
Ademas, fue el primer virus aislado en un alga marina eucariota. Resulté enormemente complejo, vy
tuve que aprender todas las técnicas relacionadas con el aislamiento de un virus, ‘Mi’ virus es el
Ectocarpus Siliculosus (EsV), que tiene 16 proteinas en su envoltura y mas de 320.000 letras genéticas
en su dcido nucleico, que es de ADN. Fijar el nimero exacto de letras genéticas, cosa que puede
hacerse con todo virus realmente existente, hubiese exigido el equivalente a unos cincuenta millones
mds de pesetas, cantidad de la que no dispuse. El aislamiento del EsV abrié unos campos de
investigacién y de inversion, inéditos e importantes, y fue la base de mi tesis doctoral, que defendi en
1994. Resumiendo, soy Doctor en Ciencias de la Naturaleza, bidlogo, bidlogo molecular y, lo que es
decisivo para este tema, virélogo.

¢Cudles son los requisitos exigidos para poder afirmar que un nuevo virus ha sido aislado?

Son cuatro. Ante todo, presentar cuatro fotografias. La primera, del virus dentro de célula, lo que se
llama del virus infectando células. La segunda, de uno o varios ejemplares del virus pero sin
absolutamente nada mds en la fotograffa; esto es ficil de hacer ya que por centrifugacién se separan y
quedan agrupados los ejemplares del virus que se ha descubierto, y con la punta de una aguja se
colocan unos cuantos directamente al microscopio electronico que, como se sabe, trabaja al vacio;
pero como que un virus tiene la enorme estabilidad que antes he mencionado, puede ser fotografiado
directamente al microscopio electrénico. La tercera fotografia, de las diferentes proteinas que forman
la envoltura del virus separadas seglin su tamafio por medio de una técnica que se llama electroforesis
en gel; en el caso de ‘mi” EsV se ven 16 lineas horizontales paralelas, quedando las proteinas mas
largas arriba y las mds cortas abajo. La cuarta, del dcido nucleico del virus; se obtiene con la misma
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técnica, y en este caso en la foto se ve una tnica linea horizontal, tanto més arriba cuanto més largo
sea; eslo me causo unos ciertos problemas técnicos con el EsV, ya que su genoma es muy largo y en
aquellos momentos no era posible separar segiin tamaiio una molécula tan larga conserviandola intacta,

(El segundo requisito?

Hay que caracterizar exactamente cada proteina, es decir, fijar qué aminodcidos la componen y en qué
orden estan colocados. Y lo mismo con el dcido nucleico, secuenciando sus letras genéticas. Ello es
exigido por el hecho de que una misma longitud de ambos tipos de moléculas puede corresponder a
componentes y 6rdenes distintos, con lo que se tratarfa de proteinas o de genomas distintos.

(JEl tercer requisito?

Efectuar los experimentos de control. Supongamos que de unas células infectadas hemos conseguido
las cuatro fotografias mencionadas. Pues bien, hay que trabajar en paralelo con el mismo tipo de
células pero no infectadas. Es decir, hay que hacer exactamente las mismas operaciones con los
mismos productos a las mismas concentraciones durante el mismo tiempo y a la misma temperatura, y
al efectuar dichas cuatro fotos no debe aparecer nada que coincida con lo contenido en las fotos del
virus. Hay que repetir cuidadosamente varias veces estos controles, a fin de evitar que haya habido lo
que se llama contaminacion, y poder finalmente afirmar con toda seguridad que las proteinas y el
genoma hallados son realmente del nuevo virus.

JY el cuarto requisito?

A medida que se va avanzando en el aislamiento y caracterizacién del nuevo virus, hay que ir
publicando en revistas cientificas adecuadas articulos que expliquen los resultados que se van
obteniendo, asi como las condiciones exactas en que se estd trabajando. Asf otros investigadores
pueden reproducir los experimentos y comprobar que se llega a los mismos resultados. Por ejemplo, a
medida que fuimos aislando ‘mi’ EsV, publicamos cuatro articulos sucesivos en la revista Virology.

Y que ha ocurrido con el VIH?
Pues que no se ha cumplido con absolutamente ninguna de estas cuatro exigencias.
Entonces la fama de los Drs. Gallo y Montagnier...

Es simplemente una estafa cientifica y social. Pero quisiera hacer una diferencia entre ambos. El Dr.
Montagnier es un mediocre que nunca dijo que su ‘retrovirus’ fuese la causa del SIDA. Precisamente
por ello ya en 1990 planteé su hipétesis de los cofactores: puesto que el VIH es incapaz por si sélo de
matar célula alguna, es necesario que haya otro factor (;un micoplasma?; en su tltimo libro dice que
es el micoplasma el que produce transcripcidn inversa...) que actie al mismo tiempo sobre la misma
célula. En el reportaje ‘SIDA: la duda’, dirigido en 1996 por el parisino Djamel Tahi, declara que la
transmision heterosexual no se ha confirmado en Occidente, Y posteriormente reconocié ante dicho
director Tahi que no habfan purificado el ‘VIH'. Resumiendo: el Dr. Montagnier, aunque afirmé haber
aislado en 1983 un nuevo ‘retrovirus’ y sigue beneficidndose de ello, quita importancia al papel del
supuesto VIH en tanto que supuesta explicacién del ‘SIDA’ e incluso reconoce parcialmente que no
hizo lo que se le atribuye...

En cambio, el Dr. Gallo intentd primero colar como ‘virus del SIDA’ (el cual mataria células) el
mismo ‘retrovirus’ VLTH-1 que habia presentado en vano como causante de leucemia (el cual
multiplicarfa células). Mds tarde, el Dr. Gallo robé el “virus® del Dr. Montagnier y tomé la iniciativa
de presentarlo como la causa del “SIDA” en una multitudinaria conferencia internacional de prensa el
23 de abril de 1984, sin que previamente hubiese aparecido ni un sélo articulo cientifico suyo que
pudiese ser analizado por otros investigadores; es mds, ni siquiera hubo una reunién entre cientificos
de distintos centros que avalase la ‘sensacional noticia’. Y el Dr. Gallo actué asi porque el New York
Times del dia anterior sacé un articulo en primera pdgina en el que el director de los CDC (Centers for
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Disease Control, que fueron quienes dirigieron el invento del *SIDA’) daba a conocer que los CDC
apoyaban al ‘virus francés’, mientras que los NIH (National Institutes of Health, para los que trabajaba
el Dr. Gallo) respaldaban al ‘virus americano’. Convocar una rueda de prensa y convertir en verdad
social que el ‘virus del Dr. Gallo era la causa del SIDA’ fue una maniobra para zanjar el
enfrentamiento entre las dos principales instituciones sanitarias de los USA. Y que esa maniobra fue al
maximo nivel lo ratifica que el mismo dia los NTH registrasen la patente de un test del Dr. Gallo atin
por confeccionar, con lo que se aseguraban millones de délares en royalties... El Dr. Gallo es un
gdngster cientifico que ha sido condenado por mala conducta profesional por una comision del Senado
de los EE.UU.,, por lo que tuvo que dejar de trabajar en una institucion piiblica como son los NIH y
ahora ‘investiga’ en un centro privado que le han construido directamente algunas industrias
farmacéuticas...

Pero algo tuvieron que detectar en sus laboratorios...

Del estudio atento de todas las condiciones descritas en los articulos que publicaron en las revistas
cientificas, se deduce claramente que sélo aislaron proteinas celulares, la mayorfa citoesqueletales,
obtenidas en unos cultivos de células humanas anormales sometidas a unas condiciones también
anormales. En cuanto a la afirmada deteccién en sus experimentos de transcripcidn inversa, que se
utilizé y se sigue utilizando como prueba de la presencia del *VIH', en realidad no es otra cosa que la
deteccion de actividades enzimaticas propias de los especiales cultivos celulares usados. En efecto, el
Dr. Montagnier empled células embrionarias mientras que el Dr, Gallo us6 células cancerosas, y se
sabe que estos dos tipos de células tienen, de manera totalmente normal en ellas, gran cantidad de
actividad de retrotrascripcion.  http://www.plural-21.org/sida/entrevistadrlanka.html

Para centrar el problema de una manera cientifica, es conveniente leerse
integramente la entrevista hecha por Christine Jonson, periodista independiente y
coordinadora de informacion cientifica, a la doctora Eleni Papadopulos, biofisica del
Royal Perth Hospital, Universidad de Australia. En esta entrevista se describe
con todo detalle la manipulacion del descubrimiento del VIH. Veamos unos
fragmentos:  http://www.plural-21.org/sida/entrevistadrapapadopulos.html

CJ: (Es el VIH la causa del SIDA?
EPE: No existe prueba alguna de que el VIH cause el SIDA.

CJ: {Por qué no?

EPE: Por muchas razones, pero la mds importante es porque no existe prueba alguna de que el VIH
exista.

CJ: Es realmente una afirmacién increible.
EPE: Parece increible. No obstante, a esto conduce nuestra investigacion.
CI: {No aislaron Montagnier y Gallo el VIH a principios de los aiios ochenta?

EPE: No. En los articulos publicados en la revista Science por estos dos grupos de investigacidn, no
hay pruebas del aislamiento de un retrovirus en pacientes con SIDA.

CI: Ellos aseguran que lo aislaron.

EPE: Nuestra interpretacion de los datos difiere
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OTRO FRAGMENTO DE LA ENTREVISTA
CJ: (Estds sugiriendo que los anticuerpos son muy imprecisos?

EPE: No sdlo imprecisos. Adicionar anticuerpos y observar qué aparece no es la forma correcta. De
esa manera no es posible saber cudles proteinas y cuiles anticuerpos reaccionaron. Esas reacciones
pueden tener miiltiples explicaciones,

CJ; ;Como cuiles?

EPE: El gran problema es que los anticuerpos también reaccionan con otras cosas. Los inmunélogos
las llaman reacciones cruzadas. Es un hecho de la Naturaleza y causa un gran problema porque el
anticuerpo que reacciona en el cultivo celular puede ser un anticuerpo producido contra alguna otra
proteina, que nada tiene que ver con un retrovirus. Mi colega Val Tumner utiliza el término
“promiscuo” para describir este comportamiento. ;Cémo se resuelve este problema? Poniendo a
reaccionar estos anticuerpos con el VIH. Si son especificos con el VIH, entonces ellos sélo deben
aparecer cuando el VIH esté presente.

CI: ;Y no cuando esté ausente?

EPE: Si son 100% especificos, no deben aparecer cuando el virus no esté. Como hemos visto con mis
colegas, usar anlicuerpos para probar la existencia de un virus es el corazén del problema. Es una parte
muy importante de nuestros argumentos, asi que espero poder explicarlo claramente.

CJ: Soy toda oidos.

EPE: Pensemos en lo que ha pasado hasta el momento. EI método seguro y légico para aislar
retrovirus se abandono en la era del SIDA sin ninguna explicacién. Sélo se necesita una breve mirada
a los articulos de Gallo para percatarse. En su lugar, se presenta una disparatada coleccién de datos
incluyendo particulas no fotografiadas en las bandas de densidad y alguna evidencia de transcripeion
inversa. Esto no es suficiente. Sélo una imitacién superficial del método estandar.

CI: Voy entendiendo. Adelante.

EPE: Entonces después viene la idea con los anticuerpos. Si hay un virus, éste induce anticuerpos en
las personas que infecta. Quizds estos anticuerpos reaccionen con las proteinas del nuevo virus y con
nada mds. Puede ser. Pero es poco probable.

CI: ;Si?

EPE: Permiteme decir que lo que es cierto para los anticuerpos del VIH, es cierto para todos los
anticuerpos. Supongamos que cada anticuerpo reaccione con el antigeno que indujo su produccién: los
anticuerpos inducidos por el germen de la tuberculosis, sélo reaccionan con ese germen. Los
anticuerpos contra el virus de la hepatitis, solo reaccionan contra ese virus, etc. Supongamos eso.
Ahora, veamos la situacion: Tenemos un paciente con SIDA, quien por varios afios ha consumido
sustancias toxicas. Le extraemos una muestra de sangre, y estimulamos esas células con potentes
sustancias quimicas. Se sabe que tales sustancias provocan un ‘shock’ a la célula, y ésta responde
produciendo ARN, proteinas, fragmentos de célula, particulas, etc. También sabemos que, a pesar de
ser inmunodeficientes, los pacientes con SIDA tienen infinidad de anticuerpos a toda clase de cosas.
Entonces, si pones a reaccionar los anticuerpos de los pacientes con SIDA con esos cultivos celulares,
(ho esperarfas ver muchas reacciones diferentes contra muchas cosas diferentes? ;Cémo se puede
distinguir qué estd reaccionando con qué?

CJ: Ya veo. Noes posible.
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EPE: Incluso pensando que cada anticuerpo es dirigido contra un agente y sélo reacciona con ese
agente. ;Qué tal si tenemos en cuenta que, en la vida real, los anticuerpos presentan reacciones
cruzadas?

CJ: Claro. Serfa un problema mayor. {Es imposible distinguir de dénde proviene cada proteina y cada
anticuerpo!

EPE: Eso es absolutamente correcto. Con seguridad, no se puede probar el origen de una proteina por
la reaccion con un anticuerpo. Tampoco puede probar identidad. Esto es porque los anticuerpos no
funcionan en sentido contrario.

CJ: ;Existen microbios en los pacientes con SIDA que puedan generar una reaccion que se confunda
con el VIH?

EPE: Asi es. Un buen ejemplo es el Virus de la Hepatitis B. Muchos pacientes con SIDA, y en el caso
de los hemofilicos virtualmente todos los pacientes, estdn infectados con el Virus de la Hepatitis B.
Este virus no sélo infecta las células del higado. También infecta linfocitos T. Y por extrafio que
parezca, este virus tiene transcriptasa inversa. Y las personas infectadas producen anticuerpos contra
este virus...

CI: iMe parece muy interesante!

EPE: Hay mis. El suero que Gallo utilizé en su experimento viene de un paciente con las iniciales
“ET". Pero ET realmente no tenia SIDA, Tenia pre-SIDA, y no todos se convierten en SIDA. EI pre-
SIDA puede ser producido por muchos agentes infecciosos que estdn presentes en homosexuales,
drogadictos intravenosos y hemofilicos, incluso cuando el VIH no estd presente.

ClJ: Es decir, que ET pudo no tener anticuerpos contra el VIH.

EPE: Gallo afirma que €l tenfa un suero que contenia anticuerpos especificos contra el VIH. Sélo
imagina por un momento la escena en el laboratorio. Han cultivado linfocitos de algunos pacientes con
SIDA con las células HY, y para identificar las proteinas de ese cultivo, de pronto alcanzan del estante
una botella rotulada ‘anticuerpos especificos contra ¢l VIH'., ;Cémo lo lograron? Ese fue el primer
articulo que escribieron. No habian descubierto el VIH pero ya tenian una botella de anticuerpos
contra el VIH. Y usaron esos anticuerpos para aislar el virus.

CJ: Esta bien. Entiendo. Tu argumento es que, antes de tener el virus, no habia forma de tener
anticuerpos del virus que pudieran reconocer sus proteinas especificas.

EPE: Si. Asi es como mi grupo siempre lo ha visto. Es mds. Antes de hablar de anticuerpos
especificos, se debe identificar proteinas especificas. Pero para hablar de proteinas especificas debe
primero haberse probado que son parte de una particula viral que puede multiplicarse. Y la tnica
manera de hacer esto es aislando la particula y realizando los demds pasos que hemos descrito. Se
necesita el virus ANTES de hablar de proteinas y anticuerpos.

El inventor de la técnica PCR, el doctor Kary Mullis, premio Nobel de guimica en
1993, ha escrito el prefacio del libro titulado Inventing the AIDS virus, obra del Dr.
Peter H. Duesberg. Este documento se puede leer en la direccidon situada al final de
este parrafo. Me permito copiar un fragmento:

No hemos podido encontrar ninguna buena razon por la cual la mayoria de la gente
sobre la tierra cree que el SIDA es una enfermedad causada por un virus llamado VIH.
Simplemente no hay evidencia cientifica alguna que demuestre que eso es cierto. Tampoco
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hemos sido capaces de descubrir por qué los médicos recetan una droga téxica llamada AZT
(Zidovudina-Retrovir) a personas que no tienen otro mal que la presencia de anticuerpos al
VIH en su cuerpo. De hecho, no podemos entender por qué ningin ser humano deberia tomar
esa droga cualquiera que fuese la razén que se adujese. Ni Duesberg ni yo podemos entender
cémo ha surgido esta locura, y habiendo vivido ambos en Berkeley hemos visto algunas cosas
muy extranas. Sabemos que errar es humano, pero la hipétesis VIH/SIDA es un error
diabélico. Digo esto bastante alto como advertencia. Duesberg lo ha estado diciendo durante
mucho tiempo.

htip://free-news.org/mullis01.htm

POSIBLES CAUSAS DE LA ENFERMEDAD DIFERENTES A LA INFECCION POR
TRANSMISION.

En la direccion siguiente, el propio Dr. Peter H. Duesberg concede una extensa
entrevista en la que senala algunas drogas como la causa mas probable del sida.
Reproduzco unos fragmentos:

http://www.ecoaldea.com/articulos/sida_controversia.htm

En esta otra direcciobn estan recopilados los estudios, méritos y premios que
acreditan la talla cientifica del Dr. Duesberg, que en 1985 fue candidato al Premio
Nobel.

http://free-news.org/duesbe(0.htm

;Qué esta debilitando el sistema inmunolégico de la gente con SIDA?

Bien, claramente no puede ser el VIH. Va a ser algo distinto. Hay demasiado poco VIH, incluso en
personas muriendo de SIDA, para explicar la pérdida de todas esas células. La verdad es que el
stablishment del SIDA me da crédito en esta cuestién. Sin embargo, siempre estd el "resolverlo ahora".
Y para 4 billones de ddlares (el presupuesto anual del SIDA), estdan solucionando el problema
lentamente. Atdn no la han resuelto. Por tanto, debe de ser algo mas.

Tengo una hipdtesis alternativa: en todos los americanos y europeos con SIDA que no tienen
problemas clinicos congénitos, como los hemofilicos, o problemas clinicos adquiridos, como la gente
que estd enferma y necesita transfusiones, son las drogas y farmacos de una u otra forma los causantes.
Practicamente todos los heterosexuales con SIDA son consumidores a largo plazo de cocaina o
heroina. Y las drogas de consumo oral, que incluye en algin grado a la cocaina, pero principalmente
las que usan los homosexuales como afrodisiacos, o para facilitar las relaciones anales, los nitritos
inhalados, y las drogas de sintesis que estdn utilizando.

Y el AZT?

Lo peor de todo es el AZT, 200.000 personas toman ahora AZT en este pais cada seis horas,
Simplemente, por lener supuestamente el virus; por dar positivo a sus anticuerpos. No necesitas
explicaciones adicionales; esto mata la médula dsea directamente.
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(La cocaina y la heroina matan tu sistema inmunitario?

Bien, los efectos a largo plazo no han sido bien estudiados. Lo que todo el mundo estudia son los
efectos a corto plazo. Hay, sin embargo, numerosos estudios que muestran que ya a principios de
siglo, un yonki asiduo tenia neumonifa, pérdida de peso, demencia, diatrea, infecciones bucales,
fiebres, endocarditis. Estas eran las enfermedades tipicas de los yonkis. Si eres adicto a las drogas ni
siquiera quieres comer, estds volando y no duermes. El insomnio y la malnutricién son las causas
primarias de la deficiencia inmunolégica en el mundo. Los adictos a las drogas han sido descritos
siempre con las mismas enfermedades a las que ahora se llama SIDA. Incluso de vuelta desde las
Guerras del Opio en China, la imagen cldsica de un adicto al opio es un tipo demacrado chupando su
pipa de opio. No come, no duerme, esti colocado, pierde peso, y termina con neumonia o tuberculosis.

;Como explicas los casos de sarcoma de Kaposi?, ;de dénde vienen?

Este es un argumento clave para mi hipétesis de que el SIDA estd causado por las drogas. Los nitritos
son la droga clave utilizada por los homosexuales promiscuos. Nitritos de amilo; los nitritos y
derivados son sustancias altamente carcindgenas. Por tanto jaumentan el riesgo de cancer e indican
dénde estd el Kaposi? En la cara, el pulmén de la mano. Es exactamente donde ellos ponen la
sustancia. La ponen en la mano, la inhalan y ahi tienes el sarcoma de Kaposi. ........

Walter Gilbert es doctor en matematicas por la Universidad de Cambridge, fue
decano de fisica tedrica en ese centro docente y mas tarde ensend biologia
molecular en la Universidad de Harvard. En 1980, su contribucién a la determinacion
de las secuencias de base de los &acidos nucleicos le vali6 el premio Nobel de
Quimica de 1980, que comparti6 con su compatriota Paul Berg y el Dbritanico
Frederick Sanger.

Gilbert y Sanger fueron premiados por su trabajo pionero en la determinacién de la
secuencia de nucledtidos de los acidos nucleicos. Walter Gilbert también propuso
por primera vez la hipétesis del mundo ARN para el origen de la vida. Es cofundador
de la empresa de biotecnologia Biogen y fue el primer presidente del consejo de
direccion. Walter Gilbert afirma lo siguiente:

e Duesberg estd absolutamente en lo cierto al decir que el SIDA no esta provocado por
el virus del SIDA. No hay modelo animal para el SIDA, y sin modelo animal, uno no
puede establecer los postulados de Koch (para probar el papel de algo que se sospecha
que es patégeno).

e La comunidad en su conjunto no escucha pacientemente a los criticos que adoptan
puntos de vista alternativos. Aunque la gran leccion de la historia es que el
conocimiento se desarrolla a través del conflicto entre puntos de vista.

http://es.wikipedia.org/wiki/Walter_Gilbert

De lectura muy cientifica pero jugosa es el articulo del Dr. Ryke Geerd Hamer
“S.1.D.A.: Como puede matar el diagnostico de SIDA". El resto de articulos sobre
la vida y obra de este Doctor estan recopilados en la siguiente pagina:
http://www.free-news.org/index03.htm

Fragmento del articulo del Dr. Hamer:

En 1987, cuando la campana de pdnico del SLD.A., perfectamente orquestada, se hallaba en pleno
apogeo, yo escribia en el libro Fundamentos de una Nueva Medicina que el S.LD.A. era la mayor
estafa del siglo. Y lo hacia por varias razones... siendo la mas importante de ellas el descubrimiento de
la Ley de Hierro del Cancer, es decir, la correlacion sistematica entre enfermedad fisica y causa psico-
cercbral. El principal argumento contra las teorfas que afirman que el S.I.D.A. es una enfermedad
autonoma se basa en el sistema ontogenético de los tumores y el sistema ontogenético de los microbios
(hongos, bacterias o virus) que se deduce de ello.

Tal como han demostrado mis investigaciones empiricas, llevadas actualmente sobre més de once mil
pacientes, es absolutamente inconcebible que un virus pernicioso, cuyo objetivo es, por asi decir, la
destruccion de las defensas del organismo, pueda actuar independientemente de los procesos psiquicos
y cerebrales, casi «in vitro»,

Los hechos cientificos y pseudocientificos relativos al S.1.D.A.

Para completar la exposicion, necesitaria volver a extenderme a fondo sobre innumerables argumentos
contra el S.I.D.A. formulados en los dltimos buenos articulos de esta revista. Ante la falta de espacio
tan solo relacionaré algunos que me parecen importantes, y uno que me parece extremadamente
importante.

1. Nadie ha observado jamds los sintomas obligados que serfan de esperar tras una de las
llamadas infecciones virales HIV, tales como los que se producen habitualmente en el
sarampion o en la rubéola,

En los pacientes con S.I.D.A. no se encuentra jamas el virus HIV.

Los principales linfocitos implicados en el Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida-

S.LD.A. serian los linfocitos T. Asi pues, tan solo habria uno de cada 10.000 que hubiera

fagocitado un fragmento del virus, un virus del que no se ha encontrado ningiin fragmento

completo en ninglin paciente de S.I.D.A. ;Quién busca pues el 10.000avo linfocito T? ;Quién
le identifica? Son el puro producto de una imaginacién desenfrenada.

4. Es muy extrano lo que el profesor Duesberg explicaba en el n® 39 de raum &zeit, a saber, que
desde 1984 el virus HIV habia sido reconocido por el Ministerio de Salud de los Estados
Unidos como causante del S.I.D.A., y que la patente del S.I.D.A. habia sido depositada y
homologada antes incluso de que se hubiese publicado el primer estudio americano sobre el
S.LD.A. /Quién tenfa tanta prisa, y quién se esconde tras ello? ;Por qué la prensa en su
totalidad se ha apuntado al carro sin el menor espiritu critico?

5. Partiendo de que no existen sintomas especificos del S..D.A., queda abierto el camino al
diagnostico médico arbitrario. Si un paciente no es seropositivo, pero presenta, por ejemplo,
un cancer, un reumatismo articular, un sarcoma, una neumonia, si tiene diarrea, sufre
demencia, micosis, tuberculosis, fiebre, una erupcién por herpes, toda clase de sintomas
neuroldgicos o de deficiencias, todo va bien, no hay de qué preocuparse, ya que son
enfermedades corrientes completamente normales, segin las concepciones vigentes hasta el
momento. Pero basta que esa misma persona sea seropositiva para que fodos estos
sintomas se conviertan de repente en el S.I.D.A. Cabria incluso decir que son metdstasis de
$.I.D.A., mensajeras de la muerte rdpida y atroz del infortunado paciente con S.I.D.A. Por
supuesto, los médicos a favor de la eutanasia les dan al condenado a muerte el beneficio de la

jeringuilla eléctrica (ya que de cualquier manera no hay nada que hacer por él ya que el
S.1.D.A. es mortal).

S
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6. Esigualmente muy extrano que el S.L.D.A., que se supone es una enfermedad viral, tenga un
comportamiento totalmente diferente de todas las demas enfermedades virales. En efecto,
siempre se ha admitido que éstas han quedado vencidas si el test de anticuerpos es positivo.

7. Pero, el hecho mds extraiio de todos, que todos los investigadores han mencionado como de
pasada aunque sin incitar a ninguno de ellos a sacar la menor consecuencia es que: jsélo se
convierte en victima del S.LD.A. quien sabe que es seropositivo o cree serlo!

En la siguiente entrevista el doctor Kremer habla de otras posibles causas de las
enfermedades etiquetadas como $ida.

hitp://'www.monarcasmexico.org/heinrich_kremer.htm
( Cudles fueron sus inicios en la investigacion del SIDA?

Todo empezo en Junio de 1983, antes de que nadic hablase del VIH, cuando el Ministerio de Salud
alemdan me informé de que la vacuna francesa contra la hepatitis B estaba infectada por el virus del
SIDA y me exigié que, en su lugar, utilizara la norteamericana. En Septiembre de 1984 otra orden
ministerial me emplazé a enviar a Berlin los sueros sanguineos de los pacientes que habian recibido
esta vacuna en 1982, Los sueros iban numerados. Mandamos en total 52 muestras y 18 fueron
diagnosticadas como contaminadas. Lo que los del Ministerio no sabian es que 8 de esos sueros
supuestamente infectados pertenecian a mis colaboradores y a mi mismo. Ante dicho resultado, me
dirigi a Berlin para comprobar personalmente el mecanismo del test utilizado. El 15 de Septiembre de
1984 el doctor Gallo lo habia enviado a Berlin y una semana después esos sueros fueron los primeros
que se analizaron en la Repiiblica Federal.

¢ Y qué conclusiones sacé de todo ello?

Primero, y logicamente, que el test no era en absoluto fiable. Y esto ha sido continuamente asi, a pesar
de todas las modificaciones, reajustes, cambios de criterio, etc., que se han realizado para evitar las
enormes diferencias en los resultados y esconder las contradicciones que aparecian entre un tipo de
test y otro, entre una marca u otra del mismo test e, incluso. con ¢l mismo test de la misma marca, En
segundo lugar, observé que todos los pacientes que habian dado positivo procedian de las mismas
ciudades: Berlin, Francfort, Bremen, Hannover y Hamburgo. Ahora, con mds perspectiva, puedo
sefialar que de estas ciudades, precisamente las zonas donde hay mids consumo de heroina y cocaina
asi como mayor ndmero de enfermos de hepatitis, siguen proviniendo el 60 por ciento de todos los
casos de seropositividad alemanes. Ademids, observé que el 70 por ciento de los afectados eran
homosexuales y que habia ofro 20 por ciento de drogadictos.

¢ Qué papel tienen los medicamentos al usoe en los origenes del SIDA?

Decisivo, hasta el punto de que puede afirmarse que el SIDA es resultado de la quimioterapia
farmacéutica. En particular, a principios de la década de los setenta, en Estados Unidos -y luego en
Europa- se introduce un medicamento compuesto por dos sustancias, la sulfonamida y el trimetropriim,
yue se vende comercialmente como Bactrim en unos pafses y como Septrim en otros, Este [drmaco
fuvo €xito en un principio porque no se limitaba a detener las bacterias, sino que las destruia. En
Occidente, el grupo de poblacién que mds frecuentemente tomaba ese medicamento eran los
homosexuales debido a las frecuentes neumonias e infecciones que padecian en las vias urinarias,

Pero el Bactrim-Septrim también ataca a las mitocondrias celulares, que son antiguas bacterias que se
fueron integrando simbidticamente en las células. Las mitocondrias son los pulmones de las células vy,
ademds, al final de la cadena respiratoria se forma el ATP, que es la molécula energética fundamental.
Aproximadamente el 90 por ciento de la energia que necesita nuestro cuerpo la obtiene en forma de
dicho ATP.
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Las mitocondrias afectadas por el Septrim-Bactrimi sufren mutaciones en su ADN, que no tiene los
mecanismos de auto reparacion de que si dispone el ADN del nicleo, Estas mutaciones se transmiten
directamente de la gestante al feto. pues el ADN mitocondrial no proviene. como el nuclear, de ambos
padres por via sexual, sino exclusivamente de la madre. De ahi estas nuevas enfermedades infantiles
llamadas precisamenie enfermedades mitocondriales. Pero la interferencia de dichos antibidticos en el
funcionamiento de las mitocondrias tiene otra grave consecuencia: al trastocar los mecanismos de
oxigenacion, determinados microbios tienen ventajas comparativas para proliferar y entonces aparecen
eslas enfermedades oportunistas que la medicina oficial llama SIDA.

Y esto es decisivo para entender por qué se inventé el SIDA en 1981 en los Estados Unidos. En el
marco del Movimiento de Liberacion Gay de los aios setenta - y por prescripcién de los médicos que
los alendian -, una parte de los homosexuales estuvo lomando el Bactrim como preventivo durante
anos. Entonces empezaron a aparecer las graves consecuencias fisicas (en cada célula hepdtica hay
aproximadamente 2.000 mitocondrias) y mentales (en cada célula nerviosa hay una 1.000) de estar
tomando, por primera vez en la historia de la medicina, constantemente sulfonamidas. Como los
médicos que las prescribieron y los laboratorios que las fabricaban se temieron una avalancha de
reclamaciones  millonarias, desde altas instancias (por ejemplo, el entonces vicepresidente
norteamericano George Bush estd estrechamente ligado a las grandes empresas farmacéuticas) se puso
en marcha la operacion SIDA. que no por casualidad estuvo circunserita inicialmente al colectivo gay.
Los homosexuales que iban a morir a causa, en particular de la destruccién de sus mitocondrias por los
antibidticos. tenfan que ser presentados como victimas de algo nuevo que, tampoco por casualidad,
desde el inicio fue anunciado como necesariamente mortal, aunque no habfa prueba alguna de que lo
fuese. Se acababa de inventar precipitadamente el SIDA vy, posteriormente, se inventd una supuesta
causa: el inexistente VIH.

Y en la actualidad este Bactrim-Septrim se combina con el AZT y otros nucledsidos andlogos...

Desgraciadamente, asf es. Y la combinacién de ambos farmacos impide la formacién del ADN, tanto
genélico como mitocondrial, lo que desconocen muchos médicos. Incluso las seropositivas
embarazadas y algunos de los recién nacidos que los doctores suponen enfermos de SIDA reciben
fuertes dosis de este coctel farmacéutico. El Bactrim se utiliza en muchas ocasiones como profilaxis
para las pulmonias, que son siempre neumonias bacteriales, y lo que entre adultos se presenta sdlo dos
veces al afio, en los nifos supuestamente afectados de SIDA - que casi siempre son hijos de madres
drogadictas - resulta mucho mids frecuente. Ademds, este tratamiento hace que las células de estos
chiquillos se debiliten ain mds, porque los pequefios generan sus células inmunitarias en los primeros
I5 meses de vida. Al nacer, los bebés son protegidos por las células inmunitarias de la madre y,
lamentablemente, vienen al mundo enfermos a causa de la drogadiccién de aquélla, Lo inaudito es que
se les dé AZT en esta fase tan vital de su existencia. Y luego hablan del SIDA pedidtrico como de algo
fulminante y mucho mads letal que en el adulto...

ANALISIS DE LOS DIFERENTES TEST PARA DIAGNOSTICAR EL $IDA.

Extractos de la conferencia que el doctor Roberto Giraldo dio en el Aula Maxima de
la Universidad de Antioquia en el marco del Il Congreso Nacional de Estudiantes de
Bacteriologia. Este doctor también ha publicado un libro con el titulo Sida y agentes
estresantes. hitp://www.robertogiraldo.com/esp/articulos/LasPruebasParaDiagnosticar.html

Las pruebas usadas con mayor frecuencia para diagnosticar la "infeccion VIH" son la prueba de
ELISA o "prueba rastreadora”, el Western blot o "prueba confirmatoria” y el PCR o "carga viral". En
EU las pruebas de ELISA y de Western blot, cuando se realizan juntas, constituyen lo que se conoce
como "Prueba del SIDA", Estas dos pruebas supuestamente detectan anticuerpos anti VIH. La "carga
viral" o prueba del PCR es una prueba genética por medio de la cual se hacen copias de fragmentos
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pequenios de dcidos nucleicos que, segiin se sostiene, pertenecen exclusivamente al VIH. Estas son las
mismas pruebas que se usan para chequear el VIH en mujeres embarazadas, recién nacidos, nifios, y en
todas las demds personas. El problema con estas pruebas es que un resultado positivo en ellas no
garantiza que la persona esté realmente infectada con el VIH.

En la actualidad un resultado positivo en la denominada "Prueba del SIDA" (ELISA y Western blot)
es sinonimo de "infeccién VIH" y es interpretado como un riesgo para desarrollar el SIDA. Sin
embargo, estas pruebas para anticuerpos contra el VIH no estdin estandarizadas ni son reproducibles.
Ellas no indican "infeccion VIH", ni indican lo mismo en todas las personas. Son interpretadas en
forma diferente por los laboratorios y paises. En EU son interpretadas de manera distinta a Rusia,
Canadd, Australia, Africa, Europa y Sur América. Esto indica, por ejemplo, que una persona que es
positiva en Africa puede ser negativa al ser analizada en Australia, o que una persona que es negativa
en Canadi se torna positiva al ser analizada en Africa. Otro problema es que una misma muestra de
sangre puede dar 19 resultados diferentes en el Western blot, al ser analizada por 19 laboratorios
diferentes.

En medicina clinica, el tinico método vilido para establecer la sensibilidad y la especifidad de una
prueba diagndstica es la comparacién de la prueba en cuestion con su standard de oro, el dnico
standard de oro posible para las pruebas del VIH es el "virus de la inmunodeficiencia humana" mismo.
Puesto que el VIH jamds ha sido aislado como una entidad viral independiente, libre y purificada, no
es posible definir en forma correcta la sensibilidad y la especificidad de ninguna de las pruebas para el
VIH. En la actualidad, la sensibilidad y la especificidad de estas pruebas para el VIH son definidas no
por la comparacién con el VIH mismo, sino por la comparacion de la prueba en cuestion con las
manifestaciones clinicas del SIDA o con los recuentos de las células T4. "En el momento presente no
existe standard reconocido para establecer la presencia o ausencia de anticuerpos anti VIH-1 en la
sangre humana. Por lo tanto la sensibilidad se establece con base en el diagndstico clinico del SIDA y
la especificidad con base en donadores de sangre al azar". Puesto que no existe standard de oro para
establecer la especificidad de estas pruebas, todos los resultados positivos para el VIH deben ser
considerados resultados falsos positivos

Hay un niimero creciente de publicaciones cientificas que explican en detalle como las pruebas para el
VIH no son especificas para el VIH. Hay muchas otras razones ademds de la infeccion pasada o
reciente con el VIH para explicar el porqué un individuo reacciona positivamente en estas pruebas. En
otras palabras, estas pruebas pueden reaccionar como positivas en ausencia de la "infeccién VIH".

2.2. Algunas de las condiciones que causan falsos positivos en la denominada "prueba del SIDA", son:
la infeccién pasada o reciente con una variedad de bacterias, pardsitos, virus y hongos, incluyendo la
tuberculosis, malaria, leismaniasis, influenza, resfriado comin, lepra y una historia de enfermedades
de transmisién sexual, la presencia de anticuerpos poliespecificos, las hipergamaglobulinemias, la
presencia de auto anticuerpos contra una variedad de células y tejidos, las vacunaciones, y la
administracién de gamaglobulinas o inmunoglobulinas; la presencia de enfermedades autoinmunes
como el lupus eritematoso sistémico, la esclerodermia, la dermatomiositis y la artritis reumatoidea, la
existencia del embarazo y la multiparidad; una historia de inseminacidn rectal, la adicidn a las drogas
recreacionales; varias enfermedades renales, la insuficiencia renal y la hemodidlisis, una historia de
transplante de un érgano; la presencia de una variedad de tumores; muchas enfermedades hepaticas
incluyendo a la enfermedad alcohdlica hepatica, la hemofilia, las transfusiones sanguineas y la
administracion de factores de coagulacidn e inclusive la simple condicion de envejecer.

De otro lado, atin si "la prueba del SIDA" fuera capaz de detectar anticuerpos anti VIH, no seria légico
decir que la presencia de estos anticuerpos indique infeccin activa. La presencia de anticuerpos contra
cualquier virus simplemente indica respuesta inmune humoral contra ese virus y no necesariamente
que el virus esté activo y mucho menos que €ste sea patogeno. Uno puede tener anlicuerpos contra
muchos gérmenes sin que dichos gérmenes estén activos, patogénicamente activos, o simplemente que
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estén presentes. En la mayoria de los casos, los anticuerpos anti virales indican inmunidad. Esta es la
base misma para la vacunacion contra las enfermedades virales, Adn si las pruebas en cuestién fueran
especificas para anticuerpos anti VIH, la pregunta seria entonces la siguiente: ¢Cémo es eso que en el
caso del SIDA la presencia de anticuerpos indique enfermedad o riesgo para ella, en lugar de indicar
proteccion contra dicha enfermedad?

LA TEORICA EPIDEMIA DE SIDA EN AFRICA

En la asociacion de medicinas complementarias hay un articulo titulado “¢Cémo se
inventa la epidemia de sida en el tercer mundo?”, del que voy a reproducir unos
extractos con la expresa recomendacion de que lo lean integramente.

http://www.amcmh.org/PagAMC/index. html
Pero, realmente éHay una epidemia de sida en Africa?:

No, simplemente se estdn renombrando como sida las enfermedades de la

pob’reza, y se ocultan y manipulan datos epidemioldgicos que cuestionan la
hipotesis oficial.

éCoémo es que el sida en Africa afecta al 50% de hombres, mientras que
en Occidente afecta a un 80-90% de hombres?:

Este dato oficial, por si mismo, ya plantea dudas sobre la hipétesis de que el sida
que se diagnostica en Africa y en Occidente sea la misma enfermedad.

Ninguna enfermedad infecciosa es misdgina, ni racista; ninguna afecta al 50% de
las mujeres en un continente, Africa, y sélo al 10% en otro, EEUU, (Datos de
1990 de CDC, citados en el n® 33-34).

La explicacion de esta diferencia, epidemiolégica y bioldgicamente impresentable,
es muy sencilla. Se explica porque los criterios de definicién, que son la clave
para entender el sida, son distintos en el Tercer Mundo y en Occidente,

Los criterios de diagnostico del sida en Occidente:

Cuando analizamos los criterios de definicién del sida en occidente, surge
inmediatamente una pregunta:

éComo los criterios de definicion de una enfermedad han sido
modificados y ampliados oficialmente 4 veces?

Los criterios de diagnostico del sida en Occidente han sufrido oficialmente 4
redefiniciones en sdlo once anos,

La historia de estas redefiniciones prueba que se han ido afadiendo hasta 32

enfermedades antiguas, mas una insdlita no enfermedad, como es el recuento
bajo de células T4,

Ademas, los casos de sida sin virus fueron redefinidos en 1993 como
“linfocitopenia idiopatica de los CD4". (Ver articulo de Duesberg en el n° 35),

El motivo es que la epidemia que se predijo en 1984 no se estaba cumpliendo
(Robert Maver, "Sida en los EEUU, ¢Una epidemia creciente?", Revista de
Medicinas Complementarias, n® 33-34) y habia que crearla.
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éComo es posible que los criterios oficiales para diagnosticar el sida en
el Tercer Mundo sean distintos de los criterios en Occidente?

Ninguna enfermedad infecciosa tiene criterios diagnosticos distintos segin una
distribucion Norte-Sur. Los criterios de diagnostico del sida en el Tercer Mundo
pueden considerarse como la sexta redefinicion del sida.

Los criterios para diagnosticar sida en el Tercer Mundo admiten que no se incluya
ningln test. Se basan so6lo en datos de observacion clinica. Estos criterios estan
recogidos como la "definicion de Bangui"; son respaldados por la OMS y estan
publicados en una de sus revistas.

Juzgad esta definicién vosotros mismos:

Definicion de caso clinico Bangui .WHO (OMS) Weekly Epidemiological
Record n° 10, 7 marzo 1986, pagina 71.

Criterios de diagnostico de sida sin tests:
a: 2 signos mayores + 1 signo menor, 2 para los nifios.
b: 1 signo patognoménico .

Signos mayores
Adultos Nifios

pérdida de peso,
10%

Signos menores
Adultos Nifos

tos persistente, 1

L mes
crecimiento anormal

dermatitis

diarrea 1 mes pruriginosa

generalizada

herpes zoster
recurrente
candidiasis
orofaringea
herpes simplex
cronico
ganglios,
linfoadenopatias
generalizadas,
infecciones repetidas,
otitis, faringitis,
infeccion materna
LAV/HTLV-III

fiebre 1 mes

148

Signos patognomaonicos (Suficientes para diagnosticar el sida).
Sarcoma de Kaposi generalizado; Meningitis criptocécica.

En la practica, esto quiere decir que las estadisticas estan construidas sin
tests en la mayoria de los casos, lo que esta probado.

¢Como se te diagnosticard de sida en Africa si eres negro? Veamos
algunos ejemplos:

- Si tienes diarrea, adelgazamiento y tos, se te clasifica como enfermo de
sida sin test.

- Si tienes diarrea, fiebre y tos, también tienes sida por definicion.
- Si tienes adelgazamiento, fiebre y tos, eres un enfermo de sida. Etc.
Todo vale para hinchar la supuesta epidemia.

Diagnosticar sida segun estos sintomas clinicos es algo impresentable
cientificamente.

UNA CARTA DEL PRESIDENTE DE SUDAFRICA DIRIGIDA A LOS OTROS
MANDATARIOS DEL MUNDO.

En la revista Discovery Salud hay un articulo titulado “;Comienza por fin el debate
sobre el sida?” donde hay una cronologia de los acontecimientos ocurridos en Africa
respecto al tema del Sida. A continuacién reproduzco unos extractos de una carta
que Thabo Mbeki, presidente de Sudafrica, escribe a los principales mandatarios del
mundo.  http://www.dsalud.com/numero18_2.htm

Me preocupan profundamente algunos aspectos de esta campafia orquestada. Se
sugiere, por ejemplo, que hay algunos cientificos que "son peligrosos y estan
desacreditados"”, y con los que nadie, incluido nosotros, deberia comunicarse o
interactuar. iEn épocas anteriores de la historia humana, serian herejes a los que
habria que quemar en la hoguera!

No hace mucho, en nuestro propio pais, las personas eran asesinadas, torturadas
y encarceladas, y prohibida su mencion tanto en privado como en publico,
porque la autoridad establecida crefa que sus puntos de vista eran peligrosos y
estaban desacreditados. Ahora se nos pide que hagamos exactamente lo mismo
gue hizo la tirania racista del apartheid porque existe una visién cientifica que es
apoyada por la mayoria, y contra la que estd prohibido disentir. Sin embargo,
ientre los cientificos a los que se supone que hemos de poner en cuarentena
cientifica incluyen premios Nobel, miembros de la Academia de Ciencias, y
Profesores Emeéritos de varias disciplinas de medicina!

Puede no estar lejos el dia en que de nuevo veamos quemar libros e inmolar en

el fuego a sus autores por aquellos que creen que tienen el deber de efectuar
una cruzada sagrada contra los infieles.
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EL TRATAMIENTO CON AZT Y SUS EFECTOS SECUNDARIOS.

La asociacion “MONARCAS de Méjico” pretende informar a las personas que han
sido etiguetadas como seropositivas, sobre las diversas alternativas de tratamiento
que, tanto en el extranjero como dentro del pais, se encuentren disponibles para que
libremente los pacientes tomen una decision sobre el tipo de tratamiento que desean
seguir, ya que cuentan con informacién que confirma que, si se aplican tratamientos
desestresantes, desintoxicantes y a base de una intensa nutricion, los pacientes
responden positivamente.

En la siguiente direccion analizan el AZT, su creacion y sus efectos secundarios.
http://www.monarcasmexico.org/azt-retrovir.htm

Reproduzco unos parrafos:

El AZT no fue creado para el ratamiento del sida y no es un antiviral. El AZT es un compuesto
quimico que se inventd en 1964 como una QUIMIOTERAPIA PARA EL CANCER. Antes de la
aparicion del sida, el AZT nunca habia sido administrado en humanos, solamente en ratones, pero
debido a su alta toxicidad, se abandond la idea de aplicarse en seres humanos,

La quimioterapia funciona matando todas las células en vias de desarrollo en el organismo. Muchos
pacientes de cdancer no sobreviven a la quimioterapia debido a sus efectos tan destructivos en el
sistema inmunitario v en los intestinos. Debido al dafio que ocasiona, la quimioterapia nunca se usa
como prevencion del cdncer y solamente se administra por periodos de tiempo muy limitados.

El ciancer es una enfermedad en donde las células crecen constantemente. EI AZT fue disefiado para
prevenir la formacién de nuevas células, al bloquear el desarrollo de las cadenas de ADN. En 1964, los
experimentos con AZT en los ratones con cdncer mostraron que el AZT era tan eficaz para destruir
células saludables en desarrollo, que los ratones murieron de toxicidad extrema. Como resultado, se
cerrd el asunto y no se suministro a nadie, Veinte afos después, la compaiifa farmacéutica Burroughs
Wellcome (ahora Glaxo-Smith Wellcome) empezd una campana para sacar al mercado el AZT como
un medicamento para el sida, basindose en la idea de que el AZT bloquearfa la formacién de las
cadenas de ADN del VIH. Glaxo-Wellcome consiguié la aprobacién de la FDA (Food and drugs
administration) para el AZT como un tratamiento contra el sida, después de un estudio muy deficiente
de s6lo cuatro meses de duracion,

Obsérvese que un producto disefiado para matar células que se multiplican por el cancer es utilizado
para una enfermedad que lo que hace es destruir las células, exactamente lo contrario de lo que seria lo
indicado.

A continuacién, un extracto de la pagina donde Alexander Russell ofrece una
recompensa de 100.000 délares a quien aporte las fotos que demuesiren la
existencia del VIH:

Es necesario acordarse de un punto esencial: nunca, absolutamente nunca, se ha podido aislar la
menor particula de VIH infecciosos en el esperma. Decir que las relaciones sexuales por via anal
pueden transmitir el VIH es una afirmacién que no se basa en ninguna base cientifica y constituye un
absurdo revelador de homofobia. El SIDA no es una enfermedad de transmision sexual.

Los mismos que habfan enunciado las normas que deben seguirse imperativamente para demostrar la
existencia de un retrovirus violan alegremente estas normas cuando se trata del VIH. Nadie ha
obtenido particulas de VIH puras y no portadoras de contaminantes. Nadie fue capaz de obtener una
secuencia completa de ARN (o de su transcripcion en ADN) del VIH.
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Los factores de estrés inmunoldgicos que comporta la vida de homosexuales muy activos (uso de
drogas recreativas, antibidticos, otros medicamentos, vacunas contra la gripe, enfermedades de
transmision sexual no tratadas, alcoholismo, etc.) pueden tener como efecto que un gran nimero de
ellos den positivo a los tests del VIH. Todos los kits de esos tests llevan prospectos en los que los
fabricantes afirman que no deben ni pueden utilizarse para diagnosticar “infeccién por VIH”,

Estoy tan convencido de que no existe ninguna fotografia obtenida por microscopio electrénico
(respetando estrictamente la metodologia de Etienne de Harven) que pruebe la existencia del VIH, que
ofrezco la suma de 100.000 délares a la primera persona que presente tal fotografia, quedando
entendido que ésta deberd haber sido obtenida en condiciones rigurosas. Que no se me hable de
"marcadores de la actividad viral" que, en el mejor de los casos, puede indicar lo que se desee.

http://www.plural-21.org/sida/recompensa.html

Reproduzco un fragmento de una carta al presidente del gobierno y demas
responsables de la politica sanitaria espanola:

Estimados sefiores:

Es mi deseo dirigirme a ustedes para denunciar una situacion que se viene dando a lo largo de
muchos afos directamente relacionada con esa “plaga” que llaman sida.

Soy ciudadana espaiiola, tengo 43 anos y se me considera seropositiva desde hace 23 afos. Me
diagnosticaron a raiz de un control rutinario, por lo que nunca he estado enferma, ni siquiera en el
momento del diagnéstico. Este fue el motivo inicial por el que tomé la decisién de no medicarme, aiin
cuando ya desde el primer momento los médicos me condenaron a muerte, en mi caso, lanto si me
medicaba como si no. Pero han pasado més de 20 afos y continio en perfecto estado de salud, nunca
he estado enferma y nunca he tomado ningin tipo de medicacién oficial para el sida.
Lamentablemente este hecho no ha impedido que en numerosas ocasiones se me condenase a muerte
por mi insistencia a no querer envencnarme con los fdrmacos que el gobierno espaiiol viene
promoviendo desde el principio de esta “supuesta plaga”, motivo por el cual hace ya mucho opté por
prescindir del sistema sanitario oficial.

Mi decision personal y las positivas consecuencias que se fueron derivando de ella a lo largo del
tiempo me impulsaron finalmente a buscar informacion que justificase que s6lo yo y no el resto de
personas diagnosticadas del mundo, hubiese sido elegida “por designio divino” para ir sobreviviendo a
lo largo de todos estos afios. Fue asi como empecé a descubrir que no solamente no era la tinica
superviviente sana y sin medicacion, sino que existian miles de personas que como yo habian
sobrevivido por puro instinto en muchos casos, en otros apoyadas por médicos que han demostrado
sabiduria en sus decisiones y, por supueslo, en todos los casos a base de mantenerse al margen de la
medicina oficial.

Cudl fue mi sorpresa descubrir, ademds, que numerosos cientificos internacionalmente reconocidos,
incluidos premios Nobel, llevaban ya afios luchando para que se retomasen las investigaciones
iniciales que parecfan haberse saltado todos los protocolos de la ciencia y las mds minimas normas de
respeto profesional hacia el resto de la comunidad cientifica.

En la siguiente direccion, se puede leer la carta entera:
http://www.free-news.org/index_Novedades.htm
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En esta Web se han inscrito méas de 2.000 profesionales de todo el mundo para
demostrar su disconformidad con las teorias oficiales del VIH=SIDA. En la lista se
hallan inscritos varios premios Nobel y otros tantos nominados.

http://www.rethinkingaids.com/quotes/rethinkers.htm

Los lectores que quieran documentarse en profundidad sobre este tema les
recomiendo el libro de Luis Carlos Campos La macroesiafa del Sida. Ahi estan
con detalle todas las corruptelas con fechas, nombres y apellidos.

Y, por ultimo, en la direccién al final del parrafo se puede ver gratuitamente un
video documental de Gary Null titulado “Deconstructing the myth of AIDS”, con una
duracién de mas de dos horas, aunque desgraciadamente sélo esta disponible en
inglés. Este video gané el premio de audiencia al mejor documental en el festival
internacional de cine independiente tanto en Nueva York como en Los Angeles.

En la misma direccion se puede ver otro video de dos horas en castellano. En él se
entrevista a algunos de los cientificos citados anteriormente. Este enlace sirve
también para poder pinchar en todas las direcciones de Internet sin tener que
escribirlas a mano.

http://eds.nireblog.com/post/2008/07/23/ida-mito-o-timo

Como es natural, no recomiendo ningan tratamiento para todos aquellos que hayan
dado positivo a las pruebas del $ida, como tampoco daria tratamiento a aquellos
cuya edad coincida con las dos Ultimas cifras del gordo de navidad. Las dos
circunstancias son producto del azar sin ninguna implicacion sobre la salud.

En ofro caso aparte se encuentran las personas que, ademas de haber dado
positivo en las pruebas del $ida, o que su edad coincida con el nimero del gordo,
estan aquejados de alguna enfermedad real. En este caso se tratara la susodicha
enfermedad, pero desligandola completamente de fantasias cientificas oniricas o de
supersticiones de ludépata recalcitrante.

HEPATITIS C
Si me enganas una vez, tuya es la culpa;
si me engafas dos, la culpa es mfa.
Anaxagoras

El tema de la hepatitis C es casi una fotocopia del $ida.

Tanto el $ida como la hepatitis C forman parte de un grupo de enfermedades muy
especiales: “enfermedades nuevas’. Las enfermedades inventadas o descubiertas
por primera vez desde 1.950 en adelante, en su inmensa mayoria hay que ponerlas
en entredicho. Hay que distinguir entre las enfermedades que no habian existido
antes de esa fecha y las que si existian y después se les puso o cambi6 el nombre.
Esta advertencia la hago en términos generales para que el lector esté prevenido
ante los nuevos virus “mortales” y enfermedades nuevas ‘“incurables” y
“tremendamente contagiosas” que se lanzaran al mercado después de salir a la luz
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este libro. Lo mejor que puede hacer es no asustarse y bajo ningin concepto
vacunarse 0 dejarse tratar con los remedios que propondrdn para esas
enfermedades de nueva creaciéon. Hasta este momento y con las enfermedades que
ya estan a la venta al publico, han demostrado peores resultados las personas
tratadas con los remedios propuestos que las que no han recurrido a ningin
tratamiento.

Para centrar la cuestion invito al lector a que haga un recuento de victimas mortales
de las ultimas plagas anunciadas como altamente contagiosas y con posibilidades
de matar cientos de millones de personas. (SARS, Gripe Aviar, etc.) El hecho de que
nunca hayan muerto mas que un pufiado de personas (posiblemente por otras
causas) no ha impedido vender millones de medicamentos inttiles arrasando las
farmacias e incluso aligerando las arcas del tesoro de varios paises (a pesar de que
las autoridades sanitarias sabian que esos medicamentos no eran (tiles ni
adecuados para la nueva plaga y lo decian pulblicamente). Cada vez que se ha
anunciado el nuevo virus anunciando que produciria el Apocalipsis, el plblico ha
entrado en panico olvidando o queriendo olvidar el panico indtil del afio anterior que
quedo en agua de borrajas.

Recomiendo leer el articulo “Hepatitis C. ;Realidad o Invento?”, perteneciente al
namero 10 de la revista Memorandum, por el Padre César Fernandez, donde explica
que en muchos casos no es el higado el que esta enfermo sino los rifiones, y que
curando los rinones se normalizan las transaminasas.

En la misma pagina hay dos articulos mas que es conveniente leerse: “Hepatitis C:
¢verdad o manipulacion?” y “;,Como se construye un «enfermo de hepatitis C?”.

hitp//free-news.org/index10.htm

Y, por ultimo, en la direccion siguiente se encontraran unas notas sobre la
HEPATITIS C publicadas en diciembre de 1999 por el Dr. Francisco Javier Martinez
Ruiz, médico, microbidlogo y epidemidlogo. A continuacion copio un extracto.

http://www.plural-21.org/hepatitisc.html

El conocimiento del supuesto virus de la Hepatitis C es muy reciente: hasta 1988 se
desconocia su existencia y hasta 1990 no se descubrid un test seroldgico para detectarlo. A
diferencia del virus de la Hepatitis A (visualizado en 1973) y Hepatitis B (visualizado en
1970), el supuesto virus de la Hepatitis C jamas ha sido cultivado, ni replicado in vitro, ni
visualizado, ni fotogratiado, ni cristalizado, ni clonado, ni ha sobrepasado las pruebas
elementales que en virologia se exigen para confirmar la existencia de un nuevo virus, ni se
tiene idea del lugar o proceso en el que se forman las supuestas particulas viricas.

ESCLEROSIS EN PLACAS O ESCLEROSIS MULTIPLE

Es una enfermedad grave, mas habitual en los paises industrializados, y casi

inexistente en los otros, podriamos decir que es una enfermedad producida por la
“civilizacion”.
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Esta enfermedad produce una destruccién progresiva de las fibras nerviosas
blandas, reemplazandolas por tejido conjuntivo mas duro; el propio organismo ataca
a la mielina. Como las células nerviosas tienen multiples funciones, la esclerosis
aparece bajo formas patolégicas diversas.

Se puede ver afectado el nervio éptico, produciendo visién doble, y a veces puede
llegar a la ceguera absoluta.

Puede haber espasmos musculares y paralisis progresiva de los miembros.

Es menos frecuente la pardlisis de los miembros superiores, acompanada de
problemas para tragar o para hablar; también pueden surgir crisis de epilepsia.

Si hay problemas en la médula espinal inferior de la region sacra, pueden aparecer
trastornos en la vejiga y en el estémago.

Casi siempre se tienen las extremidades frias debido a la inactividad de los
musculos.

CAUSAS

Como se ha dicho antes, es una enfermedad de la civilizacién. La producen un
conjunto de causas de las que citaremos las mas importantes:

- Hongos candida, intestino permeable o las dos cosas juntas. Falta en el
organismo de oligoelementos y vitaminas del grupo B producida a su vez
por los hongos.

- Exceso en la alimentacién de grasas animales ricas en acidos grasos
saturados y productos lacteos. Por el contrario, las grasas vegetales poli
insaturadas como el aceite de oliva virgen extra tienen un efecto protector
(I6gicamente usado crudo).

- Agotamiento nervioso, falta de reposo y de suefio, que producen una
fatiga nerviosa permanente.

- Envenenamiento por metales pesados como mercurio, plomo,
amalgamas, etc.

- Venenos quimicos, pesticidas, medicamentos, sobre todo antipiréticos y
antibidticos; y, mas grave aun, las vacunas (un buen porcentaje de casos
se deben a las vacunas, mayormente a la antivaridlica y la
antipoliomielitica).

- Algunos casos han sido diagnosticados después de que algunos
diabéticos hayan empezado a consumir insulina humana.

- Alcohol, tabaco, café, chocolate y otras drogas mas duras también
contribuyen con su saco de arena a la construccion de esta enfermedad.

- Las purinas de la carne, curiosamente y sobre todo la carne de animales
jévenes, los despojos y visceras.

- Teléfonos moviles y antenas de moviles, lineas de alta tension vy
cualquier otro factor que origine contaminacion electromagnética en
grandes dosis.
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- Deshidratacion crénica del organismo por beber siempre otros liquidos en
vez de agua con baja mineralizacién (agua destilada o de 6smosis).

- Hay testimonios de enfermos de esclerosis que, al dejar de consumir
aspartamo (edulcorante que se usa para los miles de productos y
refrescos dietéticos sin azlcar), mejoraron ostensiblemente. Si es su
caso, haga la prueba de desterrar este producto de su dieta: mas vale
prevenir que curar. Si busca en Internet, encontrara opiniones
enfrentadas sobre este asunto; pero si la vida en juego es la suya, mi
CONsejo es que no se arriesgue.

TRATAMIENTOS

Los tratamientos convencionales con cortisona, sedantes o vitaminas sintéticas no
ofrecen soluciones. Nunca los téxicos son favorables para restaurar la salud; tratada
esta enfermedad con medicamentos tiene una evolucién larga y extremadamente
dolorosa, con un final muy desagradable. Estos medicamentos debilitan el sistema

inmune y predisponen a nuevas infecciones que, a su vez, son la causa de los
nuevos rebrotes que agravan la situacion.

TRATAMIENTOS NATURALES

Se conocen numerosos restablecimientos de esta enfermedad con tratamientos
naturales, y los que no han conseguido recuperar su salud, su Ultima fase ha sido
muchisimo menos dolorosa. Las mayores posibilidades de curacién se dan cuando

se trata en los dos primeros afios de su aparicion, antes de que se produzcan
lesiones graves.

Para curar esta enfermedad hay que afrontar un cambio de vida radical y profundo,
abandonando todos los malos habitos anteriores y preparandose para un camino
largo, dificil y tortuoso. La solucién a esta enfermedad no es nada agradable, pero
las alternativas oficiales lo son muchisimo menos.

Vamos a resumir los puntos importantes que se tienen que seguir para salir de esta
enfermedad, aconsejando ademas que el enfermo se informe y se preocupe de
buscar personas y testimonios que puedan ayudarle en su empresa:

- Régimen vegetariano estricto basado en cereales integrales bioldgicos
(sobre todo arroz), y frutas y verduras bioldgicas recién cosechadas
mezcladas compatiblemente; aceite de oliva virgen extra tomado en
crudo y, como minimo, tres cucharadas al dia de aceite de lino de
primera presion en frio tomado en crudo; germinados, sobre todo de trigo
(ver dieta que cura por si sola). Abusar de los ajos crudos y aloe vera
recién cortado de la planta.

- Nada de productos de origen animal, ni huevos, ni leche, ni ninguno de
sus derivados, endulzar con miel, nada de azlcar. Sélo se usara sal
cristalina, nada de cloruro de sodio refinado.
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- Nada de productos manufacturados ni industrializados, hasta el pan se
tendrd que hacer en casa (ver receta, aunque es mejor no comer nada de
pan).

- La cantidad de frutas o ensaladas crudas sera como minimo el triple que
la cantidad de cereal cocinado. Abusar de las frutas y zumos recién
exprimidos que contienen vitamina C.

- Para guisar y para beber se usara agua destilada de buena procedencia.
Se beberan al menos dos litros al dia fuera de las comidas, media hora
antes o tres horas despueés.

- Todos los dias se tomaran semillas de sésamo, girasol, lino y calabaza
molidas en el molinillo de café.

- Ejercicio moderado pero diario hasta la medida de las posibilidades.

- Hay que asegurarse de que no se tiene una proliferacion excesiva de
hongos candida; si hay dudas, incluir el tratamiento propuesto en el
capitulo de los hongos. Si abandonar por completo los dulces le supone
un gran sacrificio, sélo eso ya sirve como confirmacion de que tiene una
proliferacion excesiva de hongos.

- Utilizacion de hidroterapia, arcilla, talasoterapia, masajes, etc., para
apoyar el tratamiento y soportar el dolor.

- Abandonar absolutamente todos los excitantes, alcohol, tabaco, café, té,
chocolate, demés drogas y todos los medicamentos. Es requisito
indispensable no seguir ensuciando el cuerpo.

- Mucha fuerza de voluntad para no caer en la tentacién de comer
productos no recomendados ni tomar medicamentos en las crisis de
dolor, que podrian entorpecer, retrasar e incluso abortar la total
recuperacion.

- Y, lo mas importante, ponerse en contacto con un buen profesional para
que dirija y vigile varios ayunos que tiene que hacer el enfermo y que
aumentaran en duracién conforme el cuerpo lo permita (con los periodos
de descanso que recomiende la prudencia del profesional, segun la
vitalidad del enfermo).

- Pensamiento positivo y fe absoluta en el total restablecimiento.

- Nada de trabajo, preocupaciones, disgustos, conflictos laborales o
familiares.

- La Dra. Catherine Kousmine desarrollé en Suiza una terapia empleando
aceite de girasol prensado en frio y sin refinar. Después de expulsar una
lavativa de un litro de agua, introducia con una pera cuatro cucharadas
soperas de este aceite y lo dejaba dentro toda la noche: asi lograba una
rapida asimilacion en los enfermos que sufrian una carencia de sus
componentes.

Haciendo todo esto, en un afio deberian haber remitido todos los sintomas o, por lo
menos, no haberse agravado la enfermedad, momento en el cual el propio enfermo
tendra el conocimiento suficiente de su propio cuerpo para tomar las decisiones que
estime mas pertinentes.
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TODAS LAS ENFERMEDADES REUMATICAS

Hay mas de 100 manifestaciones del mismo problema etiquetadas con nombres
diferentes y, como provienen de la misma causa, hay que aplicarles la misma
solucion. El reuma y todas las manifestaciones de la acidificacion del organismo es
una de las mas abundantes plagas de hoy en dia; son producidas por la abundancia
de proteinas, y un modo de vida artificial y repleta de productos quimicos.

El metabolismo de las proteinas deja un residuo téxico y &cido. Estos residuos
consumen minerales, como el calcio de nuestros huesos, para poder ser
neutralizados en la sangre, y luego deben ser eliminados del organismo. El buen
funcionamiento de los 6rganos de eliminacion en las personas jévenes y sanas hace
que los acidos sean eliminados correctamente. Pero a medida que pasan los afios y
la salud se deteriora, se acentuan los efectos nefastos de la acidificacion del cuerpo.

Cuando estos &cidos ya no son eliminados correctamente, tanto el acido Urico
como los otros desechos metabdlicos de naturaleza acida son depositados en el
tejido conjuntivo, huesos, cartilagos y articulaciones, con el Unico propésito de
retirarlos del flujo sanguineo e intentar eliminarlos mas adelante. Estos acidos
atacan, resecan e inflaman todo el organismo y, cuando se cristalizan en las
articulaciones, producen mucho dolor.

Los alimentos que generan un balance acido en el organismo son: las carnes y
todos sus derivados, pescados, mariscos, salazones, el abuso de legumbres, frutos
secos, sobre todo cacahuetes, y quesos curados.

Si la cantidad de acido producida es superior a la cantidad que los rifiones pueden
eliminar diariamente, se va acumulando en el organismo. Esta situacién puede
deberse a comer demasiadas proteinas o a que los rifiones trabajan muy mal y no
eliminan casi nada.

Enfen_fmedades que parecen diferentes pero que en realidad tienen la misma causa
y la misma solucién son:

Varices_, asma, calculos, arteriosclerosis, cancer, ciatica, herpes, artrosis,
hemorroides, caries, fistula anal, eczema, osteoporosis, etc.

Lo primero que hay que hacer es descartar cualquier foco infeccioso en la boca o
amigdalas y poner en marcha los rifiones eliminando todos los liquidos densos de la
dieta, tomando mucha agua destilada en la que se han cocido cebollas. Tomar el
caldo de dos litros de agua y un kilo de cebollas cortadas a trozos y cocidas al dia,
con lo que quedara un litro después de la coccion. Tomar aparte otros dos litros de
agua destilada: es importante mantener el cuerpo bien hidratado y el Gnico liquido
que hidrata todas las células es el agua destilada en abundancia; ademas, el cuerpo
suele estar deshidratado debido a que el plasma interno se dedica a neutralizar los
toxicos acumulados.

Dejar todos los excitantes, café, té, chocolate, alcohol, tabaco, etc.

El siguiente tratamie_nto para esta dolencia es una dieta con carencia absoluta de
proteinas, tanto de origen animal como vegetal, comer ajos crudos en todas las
comidas, y beber toda el agua destilada que se pueda para que vaya erosionando
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los cristales de &cido urico que producen el dolor y la inflamacién. También se debe
tomar el zumao de un limén fuera de las comidas, a ser posible mezclado con caldo
de verduras alcalinizantes (ver receta 35). No comer nada manufacturado que lleve
aditivos, colorantes y otros productos quimicos. Si no se usa sodio mucho mejor,
pues castiga mucho los rifiones y ayuda a cristalizar al acido urico, sélo se debe usar
sal cristalina que es un buen alcalinizante del organismo.

Hay que desterrar el azicar y los refrescos, gaseosas y bebidas de cola, pues
generan acidos en su proceso metabélico (acido acético, fosforico y carbonico). Este
coctel nefasto que se consume en grandes cantidades parece inocente pero es muy
malo.

Esta demostrado que el silice es fundamental en los casos de reumatismo y
artrosis; también ayuda a rebajar las inflamaciones producidas por estas
enfermedades. Tomar silice de origen inorgdnico no tiene ninguna ventaja pues el
cuerpo no lo asimila. Una de las plantas mas ricas en silice es la cola de caballo
(equisetum arvense), que ayuda a las personas con reumatismos y artrosis. Se debe
usar tomando unas tazas de la misma y también usando el liquido para poner
compresas sobre las zonas inflamadas o afectadas; aun en forma de compresas hay
una aportacion de silice al organismo.

En ayunas por la mafiana se tomarad una cucharadita pequefia de polen, sola o
disuelta con agua o zumo de fruta.

También en ayunas se tomara un vaso de la siguiente bebida recomendada por el
Doctor Ferrandiz:

Por la noche antes de acostarse se pone un vaso grande de agua destilada en un
recipiente de cristal y se corta a trocitos pequenos lo siguiente:

Una ramita de apio.

Una cebolla pequena.

Media cabeza de ajos.

Un limén pequerio con piel incluida.

Media cucharadita de simiente de anis machacada.
Media cucharadita de simiente de hinojo machacada.
Media cucharadita de hojas de menta piperita a trocitos.

Se deja tapado toda la noche. No hay que calentarlo ni cocerlo.

Por la mafana, se cuela y se toma todos los dias. Cada dia se prepara de nuevo,
pues no se deberia hacer para que dure varios dias.

Hay que ser muy cuidadoso con las incompatibilidades alimenticias (explicadas en
el capitulo pertinente), pues sus efectos agravan el problema.

Las cataplasmas de arcilla o de col lombarda muy picada ayudaran a paliar los
dolores de la inflamacion, a la espera de ir eliminando lentamente el exceso de acido
urico del organismo. Tomar medicinas para esto es una tonteria, pues todo el mundo
sabe gque con medicinas no se cura el reumatismo; lo Unico que harén es ensuciar
mas los rifones con el consiguiente retraso en la eliminacion del 4cido Urico. Si se
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toma cortisona, se tendran que sufrir sus graves efectos secundarios, que todos los
médicos conocen muy bien.

Los bafos de vapor localizado, como se explica en el capitulo de los 4 elementos,
ayudaran a la progresiva eliminacion del &cido Urico del organismo.

FIBROMIALGIA

La fibromialgia se reconoce por padecer dolor en la cabeza, cuello, hombros,
columna vertebral, brazos, etc., acompariado de cansancio y rigidez. La sufren sobre
todo las mujeres; suelen decir que les duele todo y se sienten siempre cansadas, a
veces se suman trastornos del suefio y estados de ansiedad o depresion. Se puede
confundir con el sindrome de fatiga crénica.

Es una enfermedad dificil de diagnosticar y muchas veces se confunde con otras
cosas, incluso algunas personas pueden ser tratadas como hipocondriacas debido a
la variedad de dolores y sitios donde se manifiestan.

Los médicos diagnostican fibromialgia si alguien sufre desde hace al menos tres
meses dolor cronico difuso y tiene un minimo de once puntos dolorosos de los
dieciocho que define la ciencia para esta enfermedad, lo cual permite diagnésticos
un tanto subjetivos y con posibilidades de error. Es muy conveniente leerse el
capitulo de focos infecciosos e irritativos de la boca y las amigdalas, y actuar en
consecuencia. También es muy probable que estas personas tengan una
proliferacion excesiva de hongos céndida: leer el capitulo pertinente y actuar en
consecuencia.

TRATAMIENTOS

Los actuales tratamientos de la fibromialgia estan dirigidos a tratar los sintomas, ya
que, al desconocerse la causa de la enfermedad, no se sabe qué hacer para evitarla
o combatirla. Por eso, se limitan a intentar reducir el dolor y mejorar la calidad del
sueno con farmacos. Es decir, se recetan analgésicos, relajantes, hipnéticos etc.,
productos que acaban mostrando sus efectos secundarios.

Como tratamiento natural, recomiendo la dieta aconsejada en el capitulo “Dieta que
cura por si sola”, ya que sirve la misma, tomando también la bebida recomendada
por el doctor Ferrandiz expuesta en el capitulo de las enfermedades reuméaticas.
Téngase en cuenta que hay que comer sélo productos naturales biolégicos, nada de
conservas ni comidas preparadas, nada de aditivos, conservantes, colorantes, etc.

En el caso de fibromialgia hay que poner mucha atencién en el buen
funcionamiento de los intestinos, por lo que se recomienda que todos los cereales
que se tomen sean integrales de procedencia biolégica, que la fruta y las ensaladas
crudas representen el 80% de la dieta y que se consuman al menos 2 6 3 litros de
agua destilada fuera de las comidas.
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Las personas que tengan ocasion, deberian permanecer a menos de 50 metros del
agua del mar la mayor cantidad de tiempo posible. Los bafios de vapor localizados
les aliviaran y deben huir de climas secos y frios.

Si tienen ocasion y se atreven, deberian tomar medio litro de agua de mar en tres
tomas durante el dia, o mezclar ese medio litro de agua de mar con los dos litros de
agua destilada que deben beber cada dia y tomarse los dos litros y medio. Como
sucedaneo de agua de mar, se puede tomar por la manana en ayunas un vaso de
agua destilada con un gramo de sal cristalina disuelta y otro vaso igual a media
tarde.

Hay que evitar totalmente disgustos y preocupaciones: piensen que hay pocas
cosas lo suficientemente importantes para arruinar la vida por ellas.

Para todas aquellas personas que no tengan la fuerza de voluntad para hacer el
tipo de vida adecuado para curarse, o sus obligaciones no se lo permitan, deberian
probar un preparado hecho con sales minerales ideado por un joven enfermo de
fibromialgia que se curé con él. El producto es inocuo, pues de otra manera yo no lo
recomendaria.

Transcribo su propio relato, donde cuenta su caso y las peripecias que le llevaron al
descubrimiento de la solucion a su problema:

Me llamo Alfred Blasi y he sido enfermo de Fibromialgia.
Naci en 1966, soy informitico de profesién. En 1996, a raiz de una fuerte gripe que padeci, me
quedaron unas secuelas en forma de dolor muscular en la zona lumbar. En pocos meses, en lugar de

disminuir estas molestias, éstas se acrecentaron hasta tal punto que nada me calmaba el dolor que
sentia.

Mi médico de cabecera se sentia desbordado y me mandaba que fuera a urgencias cuando ya no
aguantaba mas el dolor.

Répidamente, al dolor se unid la contractura muscular y otras cosas muy molestas, aunque no tan
invalidantes para mi como los problemas abdominales, las pérdidas de memoria temporales, los
temblores, la imposibilidad de descansar por la noche y el levantarme como si me hubieran dado una
paliza, entre otras cosas,

Pasado un afio ya de estar con estos sintomas, me ingresaron en una clinica de Reus y en pocos dias
me diagnosticaron dos enfermedades: Fibromialgia y Espondilitis anquilosante.

Con el tratamiento a base de antidepresivos, relajantes y muchos analgésicos, me dieron el alta del
hospital.

Al ir empeorando, en menos de un mes, estos mismos doctores que me hicieron el diagnéstico me
aconsejaron acudir a un hospital de Barcelona (a 100 kilémetros.) Asi lo hice y me ingresaron en el
Hospital Clinico Universitario de Barcelona. Conclusion: la misma.

Ademds, me indicaron que soy “acetilador ripido” y que esto significa que mi organismo “destruye”
muy rapidamente la medicacion, por lo que necesito mds que una persona normal.

Sali de alli con otra vez antidepresivos, relajantes y analgésicos,

A partir de entonces participé en distintos estudios como enfermo voluntario, entre los que se
encuentran estudios del suefio, estudios de hipnosis y algunos que demostraban que los enfermos de
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fibromialgia tenemos un bajo nivel de serotonina en el cerebro o que nuestro hipotdlamo se encuentra
poco irrigado de sangre.

Probé acupuntura, homeopatia, osteopatia, fisioterapia, hidroterapia, etc., con distintos resultados.
Hasta incluso me recetaron hacerme electroshock por... "probar”.

Fui de mal en peor. Cada dia visitaba urgencias, donde empezaron a calmarme el dolor con mérficos.
Al poco tiempo se me recetaban morficos en parches y, finalmente, en inyectables. Me trataban en
reumatologia, clinica del dolor, psiquiatria y, evidentemente, medicina familiar.

En este momento se me concedié de oficio la INVALIDEZ ABSOLUTA Y PERMANENTE POR
FIBROMIALGIA (100%)

El otro diagnéstico fue omitido del certificado de invalidez.

Paralelamente a esto, también me concedieron el 75% de MINUSVALIA con soporte de tercera
persona y baremo de movilidad, puesto que muchos dias ni me podia mover de la cama.

Asi pasaron algunos afios, hasta que desesperado hice caso a varias personas de mi entorno que me
aconsejaban buscar mi propio camino y no rendirme ante esta adversidad.

Decidido a buscar algo que mejorase o explicase mis sintomas, empecé a investigar el funcionamiento
de los misculos, leyendo muiltiples enciclopedias y libros de varias Universidades de Medicina de
todo el mundo.

En primer lugar, me centré en el funcionamiento muscular y en localizar tipos de sustancias que en su
alteraciéon pudieran desencadenar los sintomas que yo tenia. Probé con vitaminas, protefnas, y un sin
fin mds de productos.

Cuando llegué a los minerales, vi que podian explicar muchas de las cosas que conocia hasta ese
momento sobre la enfermedad. Localicé en una célula muscular qué sustancias quimicas bdsicas estin
contenidas y cudles de ellas podian ser causantes.

Después de encontrar la proporcién de unos 25 elementos quimicos que modifican su concentracién en
las células cuando hay molestias musculares o sobreesfuerzos, centré mi investigacién en reducir este
nimero de sustancias a la minima cantidad que fueran imprescindibles.

Con cllo y después de varios meses de pruebas en mi mismo, consegui encontrar la combinacién de
Na, K, Ca y Mg (sodio, potasio, calcio y magnesio) que es absorbida por el organismo para volver a
dejar los valores normales de concentracion en las células.

Posteriormente, comprobé que todos los sintomas de la Fibromialgia se me redujeron o
desaparecieron con la ingestion continuada de la adecuada proporcidn de estas sustancias,

Cuando volvi a caminar, a salir a la calle solo, a conducir y a recuperar mi vida, decidi compartirlo con
los demas. Primero lo di a varias amigas y companeras de enfermedad, y comprobé que, si eran
constantes en tomarlo, también mejoraban,

Estas personas se lo dijeron a otras y asi empezo a correr la voz de una ciudad a otra, de una provincia
a otra y de una nacién a otra, Cuando mi teléfono se saturd de llamadas, creé una pdgina Web para
explicar mi experiencia y asi se multiplic el nimero de personas que tuvieron acceso a lo que yo

deduje.

Al momento, varios médicos de todo el mundo se interesaron por el tema y gustosamente les expliqué
mis conclusiones y mi evolucion.

Soy consciente que yo me he curado con este preparado, porque varias veces mi esposa me varid las
proporciones de los elementos, y la térmula en mi ya no funcionaba. Cuando vefa mi caida, me decia
que habia alterado el preparado y lo volviamos a preparar. Curiosamente mejoraba de nuevo.
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Actualmente hago vida totalmente normal, hago deporte, no tomo ni medicaciéon ni suplemento
alguno, tampoco tomo el preparado que salié de mi férmula. He necesitado tomarlo sin interrupcion
durante 14 meses, pero ya llevo varios sin hacerlo.

No tengo sintoma alguno de la fibroimialgia. Ni de Sindrome de fatiga crénica

Por fin ya tengo certificados que demuestran mi “CURACION". Ya lo tengo por escrito, asi es que
puedo decirlo. Curiosamente, también ha remitido mi espondilitis anquilosante, de la cual no queda el
mds minimo rastro. ;Error de diagnéstico? Quién sabe,

De la mezcla que hacia yo en mi casa y que regalaba a quien la queria, se ha pasado a que la gente que
quiere tomarlo lo tiene disponible en sus farmacias a través de un laboratorio que lo fabrica.

Afortunadamente, muchos miles de personas dicen que estin mejorando también, y algunos ya ni lo
toman y s6lo desean olvidarse de la enfermedad.

Nunca diré yo que mi preparado CURA la fibromialgia. Ha curado MI fibromialgia y si alguien dice
que estd curado, serd cada uno el que lo diga. Yo ni soy médico, ni creo que lo sea jamds.

Afortunadamente, muchos profesionales de la salud se han decidido a probarlo en sus pacientes, ya
que es un preparado por cantidad y proporcién totalmente inocuo. Los resultados ya estdn llegando y
no hacen mds que confirmar todas y cada una de mis conclusiones.

Desde aqui hago un llamamiento a la comunidad médica y a quien esté en su mano para que se lean
este escrito y, desde mi humilde condicién de ex-enfermo de fibromialgia, nos escuchen a tantos miles
que, o estamos mal diagnosticados durante afios, o puede que éste sea el camino para la solucién de
este grave problema.

CONCLUSION:

Cuando a partir de un estudio surge una Teorfa sobre la causa de la enfermedad, lo siguiente es
demostrar que la Teorfa funciona, por lo que ésta deja de ser Teorfa en el momento que, al suministrar
continuadamente una solucién de iones en una determinada proporcion, se mejora rapidamente de los
sintomas de la Fibromialgia y el Sindrome de fatiga crénica

Mi explicacién sobre la causa de la enfermedad es que, en un momento determinado de nuestra vida,
debido a un proceso infeccioso (Gripe, Cidndida, etc.), a un sobreesfuerzo continuado (trabajos fisicos
agotadores, deportistas, etc.) o, sobre todo, a un hecho que nos haya causado estrés post-traumatico y
gran ansiedad (pasar por quiréfano, enfermedad o muerte de algtin familiar o amigo, separacion de la
pareja, etc.), nuestro organismo pierde gran cantidad de los iones Na, K, Mg y Ca.

La pérdida masiva de estos iones se produce en la sangre, pero ésta debe recuperar sus niveles
normales a partir del aporte de la dieta o, en su defecto, de la reserva que tiene en las células
musculares.

Todo esto estd perfectamente descrito en libros de Medicina, asi como que en muchas personas es
pridcticamente imposible recuperar los niveles normales solamente con la alimentacion.

Pensemos que muchos de estos iones se pierden en los alimentos al reaccionar con conservantes,
colorantes, estabilizantes, insecticidas o, simplemente, con la coccidn.

A muchos de nosotros nos han dado suplementos de alguno de estos iones, con la conviceidn de que
tal vez nos falte uno de ellos.

Yo he comprobado que si elimino uno de los 4, o si vario la férmula en proporcién superior al 3%, ya
no tiene el mismo efecto. Todo ello tiene su explicacién quimica cuando vemos como reaccionan estas
sustancias en el interior de las células.
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Cuando a una persona le suministras continuadamente y durante tiempo una cantidad suficiente de
agua con estas sustancias en proporcién 6ptima, mejora o elimina los sintomas (TODOS LOS
SINTOMAS) de la Fibromialgia y de la Fatiga Cronica.

Lo tinico que varia de una persona a otra es el tiempo en que le empieza a hacer efecto y el tiempo en
que deberd tomarlo hasta su total reequilibrio ionico,

Tengo la experiencia de personas que lo estdn tomando, y algunas ya lo han dejado, pasados varios
meses de la primera toma, con un absoluto y total restablecimiento de su enfermedad. Otros, por el
contrario, deben tomarlo aln pasados mds de 8 meses. Pero, sea como sea, solamente las
investigaciones cientificas pondrén las cosas en su sitio y dirdn a quién le mejora, el por qué, y qué
cosas hace falta afadir o cambiar de la forma de vida para acabar con esta enfermedad. Y, tal vez,
algunos tampoco notardn mejoria.

Lo que no es discutible es que, tarden mids o tarden menos, a la mayoria de los enfermos de
fibromialgia y de sindrome de fatiga crénica les produce mejoria de los sintomas, y cada vez se
necesita tomar menos cantidad para seguir bien,

Esto lo podemos constatar ya en asociaciones de enfermos que lo han tomado mayoritariamente desde
hace 6 meses o mds. En esta gente, la mayoria nota mejoria de los sintomas en mayor o menor grado.

Este estudio es fruto de la necesidad y del desespero de un enfermo que ha sufrido como tantos otros
esta "pesadilla" y que no se resignaba a seguir asi el resto de su vida.

Por ello, quiero compartir toda mi experiencia y la de tantos otros que ya vemos la salida a este tinel
que se nos ha cruzado en nuestro camino.

Animo a todos a que lo prueben y puedan comprobar por si mismos lo cierto de mis teorfas, y al que
no lo desee probar, también reciba mi mis sincero respeto, aunque no comparta su opinién.

Por supuesto, yo ni vendo ni fabrico nada, solamente comparto mi experiencia.

Estoy convencido de que estamos ante la explicacién definitiva de la causa y la solucién de nuestra
enfermedad, y por cada persona que me dice que estd mejorando, vale la pena todo el esfuerzo de
seguir ddndolo a conocer.

También animo a los médicos que pueden continuar, mejorar y protocolizar estudios clinicos
concretos a que lo hagan a partir de mis conclusiones, ya que estoy convencido de que sus esfuerzos se
verdn gratamente recompensados. Afortunadamente, me consta que ya hay varios estudios en marcha
que en breve se podran publicar.

De todas las alteraciones que produce en el organismo (hipoirrigacién en la base del hipotilamo,
bajada de niveles de neurotransmisores, sintomas, reacciones, efc.), no hay ninguna que no quede ficil
y correctamente explicada con esta teoria sobre el origen y la causa de la Fibromialgia.

Teoria que deja de serlo cuando hay tantos enfermos que mejoramos con ella.
Quede claro que esto es una idea personal y no compromete a nadie més que al firmante. Alfred Blasi.

El preparado que ha salido de mi estudio se comercializa en farmacias con el nombre comercial de
RECUPERATION. (Férmula base o formula salina)

Después de leer el testimonio anterior, todos aquellos que quieran profundizar en el
tema o leer los centenares de testimonios, con foto, nombre y apellidos, que hay en
su web, pueden entrar en:

http //www.alfredblasi.net/
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Tengo que decir que Alfred Blasi dice haber cedido la formula para que fuera
comercializada con el sélo objetivo de que estuviera a disposicion del publico lo mas
rapido posible. En Espafia se puede encontrar en farmacias, para el extranjero se
puede pedir por correo.

La composicion del preparado esta basada en sodio, potasio, calcio y magnesio,
productos que, tomados en las dosis recomendadas, no revisten ningin peligro. La
cantidad ideal para cada dia es diluir un sobre en un litro y medio o dos de agua
destilada y tomar toda esa agua cada dia fuera de las comidas.

PSORIASIS Y PROBLEMAS CRONICOS DE LA PIEL

La psoriasis y los problemas crénicos de la piel tienen dificil tratamiento en el
ambito de la medicina artificial. Hasta ahora se tratan con cremas que contienen
corticoides, pero el problema sigue de por vida, con todo el sufrimiento fisico y
psicoldgico del individuo. Estos tratamientos producen efectos secundarios, como
pérdida de grosor y debilitamiento de la piel.

La psoriasis esta considerada una enfermedad crénica, no contagiosa, que produce
descamacion e inflamacién, y cuya manifestaciéon mas habitual es la aparicion en la
piel de manchas o placas recubiertas de escamas, que se suelen agravar en
primavera. Causas que producen o agravan las enfermedades de la piel:

- Angustia, soledad, tension y ansiedad.

- Hongos candida.

- Estrefimiento crénico, inflamacion del intestino o intestino permeable...

- Mal funcionamiento de los rifones y necesidad del cuerpo de agua en
cantidad suficiente.

- Acumulacién excesiva de toxinas.

- Consumo excesivo de grasas, carnes y derivados.

- Consumo excesivo de alcohol y tabaco.

TRATAMIENTOS

- Borrar de la mente que lo que se padece es una enfermedad incurable e
instaurar pensamientos positivos de salud total.

- Asegurarse de que el intestino funciona perfectamente. Si hay dudas,
administrar dos lavativas de un litro a la semana, mitad de agua destilada
y mitad de agua de mar. Se puede sustituir por una solucion salina con
10 gramos de sal cristalina por litro de agua.

- Poner en practica todas las recomendaciones hechas en este libro para
la limpieza de los rifiones.

- Practicar respiraciones profundas durante 10 minutos al menos 5 veces
al dia.

- Hacer ejercicio moderado, evitar ansiedad y tensién, y dormir suficientes
horas para levantarse descansado.

- Permanecer el maximo de horas al dia en la playa, dando suaves paseos
con los pies tocando el agua de la orilla, mojando las zonas afectadas
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con agua de mar y evitando el sol fuerte de mediodia cobijandose bajo
una sombrilla.

- Seggir al pie de la letra las pautas alimenticias que se exponen a
continuacién:

Desterrar totalmente el consumo de carnes, pescados y todos sus derivados, leche
y todos los derivados lacteos, alcohol, tabaco, cualquier otra droga, café, té,
chocolate, alimentos fritos, salsas espesas o picantes, todos los refrescos, sobre
todo los que tienen gas, reducir el sodio a la minima expresion o mejor cambiarlo por

sal cristalina completa, evitar todo lo que esté tostado (almendras, cacahuetes, pan
tostado).

Basar la alimentacién (nicamente en cereales integrales biol6gicos, frutas,
verduras, leches vegetales sin azlcar afiadido y aceite de oliva de primera presién
en frio, buscando recetas en este libro que no contengan productos lacteos y
combinando los alimentos adecuadamente. Cuando remita la enfermedad, se
podran ir introduciendo legumbres, lacteos, etc.

Cada dia cocer durante media hora un kilo de cebollas troceadas en litro y medio
de agua destilada; colar el liquido resultante y tomarlo dividido en tres tomas media
hora antes de las comidas, afiadiendo en cada toma el zumo de un limén grande o
dos pequefios.

Tomar una taza de infusién de llantén después de cada comida. Endulzar con miel
solamente después de las comidas de fruta; en las comidas de verduras no endulzar
con nada.

Junto con las ensaladas comer un trozo de pulpa de aloe vera, a ser posible
directamente de la planta (se puede tener una maceta y cortar un trozo de la hoja
cada vez que se vaya a tomar); comer sélo la pulpa, pelando la piel dura externa.
Para ingerir el aloe vera es conveniente que la planta sea adulta y ya haya florecido
al menos una vez. Anadir a la comida algunas algas de diferentes clases: son
recom_endables las algas kelp, kombu o hijiki (no se debe hacer un consumo
excesivo para no caer en un exceso de yodo, que produce los mismos problemas
que su carencia). Pesadas en seco, no se debe sobrepasar el consumo de 100

gramos al ano (dos gramos por semana); con esta cantidad, el aporte de yodo es
suficiente.

Intentar beber cade_x dia.un par de litros de agua destilada fuera de las comidas, no
t?ebgr durante las digestiones. Esta cantidad de agua la necesitan los rifiones para
limpiarse, y la piel para limpiarse e hidratarse.

En_ los periodos de crisis 0 agravamiento se extremara la depuracion del cuerpo
haciendo lo que sigue:

- Los martes s6lo se comeré fruta del tiempo, sin pan ni ningin otro cereal

{‘sel pug_de comer la cantidad necesaria para saciar el hambre sin ninguna
limitacion).
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- Los jueves sélo se comerda ensalada lo mas variada posible, sin pan ni
ningun otro cereal (se comera la cantidad necesaria para acallar el
hambre, alifada solo con un poco de aceite de oliva y sin sal).

- Los domingos se hara ayuno completo, tomando sélo agua destilada.

- Durante estos tres dias especiales se seguira tomando el llantén y el
caldo de cebolla con limén.

- Haciendo esto cada semana se perderan un par de kilos, lo que ayudara
a eliminar toxinas viejas almacenadas en el cuerpo y limpiar la sangre de
basura.

Puede ocurrir que al empezar la limpieza del cuerpo de una manera mas drastica
se agraven los sintomas de la psoriasis al principio, pues muchas de estas toxinas
acumuladas durante afos en el organismo seran excretadas por la piel, sobre todo si
los rifones todavia no trabajan bien. Hay que perseverar en el camino adecuado
hasta que remitan los sintomas.

Se debe abandonar el uso de cremas gue contengan corticoides. Para calmar las
molestias se pueden usar cataplasmas de arcilla sin ningun problema, o mojar
intermitentemente las zonas afectadas con agua de mar o aloe vera en uso externo.
El silicio organico en uso externo también estd muy recomendado (ver el capitulo de
“Los pocos remedios no naturales que funcionan”).

Hay que tener fuerza de voluntad para acometer tratamientos drasticos, no hay otra
solucién. Como dice el refran: “A grandes males, grandes remedios”. Los resultados
que ofrece la alternativa de seguir el camino trillado de la medicina oficial son:
sufrimiento fisico y psicolégico para toda la vida, y dependencia de medicamentos
con efectos secundarios. Ensartando otro refran, seria como: “Escapar del fuego y
caer en las brasas". Y como no hay dos sin ires, el Gltimo seria: “El que algo quiere
algo le cuesta”.

PONGAMOS EL MITO DEL COLESTEROL EN SU SITIO

Nuestro cuerpo produce el colesterol de forma natural con el fin de que realice una
serie de tareas Utiles, como ayudar a construir nuevas células y producir hormonas.

La mayoria de la informacion que circula sobre el colesterol y sus peligros esta
dirigida a vender medicamentos para bajar el colesterol, cuando son precisamente
los medicamentos los que aportan el peligro. Se dice que forma placas endureciendo
las arterias hasta reducir su didmetro con el consiguiente peligro de infarto. Esta
informacién sesgada hay que matizarla con los puntos siguientes de los que nadie
habla:

a) Para que el colesterol forme placas, se deposite en las arterias y produzca lo
que se llama arteriosclerosis, con la consiguiente reducciéon de diametro y
pérdida de flexibilidad debido al endurecimiento, necesita obligatoriamente
mineral inorganico con el cual producir la mezcla que se adherira y
endurecera las arterias. No sélo no se nos advierte de este peligro, sino que
se nos dice que los minerales que arrastra el agua son necesarios para
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nuestra salud, y que si bebiéramos agua destilada perderiamos masa 6sea (lo
cual es totalmente falso). Por si esto no fuera poco, nos recomiendan tomar
calcio y otros minerales inorganicos como suplementos alimenticios, con los
cuales formaremos una estupenda y dura argamasa en el interior de nuestras
arterias.

b) El colesterol se come. Aunque juguemos al escondite con una piara de
cerditos, ese hecho no nos aumentara el colesterol si no nos los comemos.
Eliminando la carne y todos los derivados animales, asi como la leche y todos
sus derivados aunque sean desnatados, el colesterol se ird reduciendo (esta
afirmacion tiene la excepcién de los aceites vegetales hidrogenados o grasas
trans, explicados al final del capitulo). También hay que dejar el pescado y las
capsulas de aceite de pescado, aunque digan que es maravilloso para reducir
el colesterol. Tenga en cuenta que el salmon tiene el 52% de grasa y las
gambas tienen el doble de colesterol que la ternera.

c) Coma vitamina C. Vea las investigaciones del Dr. Matthias Rath en el capitulo
del infarto.

d) Elvicio de fumar aumenta el riesgo desmesuradamente. No se debe esconder
la cabeza debajo de la arena: una persona adulta es la Unica responsable de
su salud.

e) El fatbol mirado por television no se puede considerar como préactica de un
deporte; mueva las piernas y las cosas mejoraran. 10.000 pasos al dia es una
norma de salud adecuada. Hay unos medidores que se llevan encima y nos
dicen si hemos andado lo suficiente antes de acostarnos; si no es asi,
atengamonos al viejo refran “las comidas reposadas y las cenas paseadas”.

OTROS CONSEJOS A TENER EN CUENTA

Una de las funciones importantes de la flora intestinal es su capacidad de
desdoblar grasas como los acidos biliares y el colesterol. La bilis transporta toxinas y
excedentes hacia el intestino. Entre esos excedentes esta el colesterol, que debe ser
luego evacuado por los intestinos. Para que esta evacuacion sea posible, es
necesario el buen funcionamiento de ciertas bacterias intestinales que lo “digieren”,
convirtiéndolo en un producto no asimilable. Si la poblacién necesaria para este
proceso no existe o esta reducida, el colesterol mantiene su condicion para ser
asimilado, debido a ello, es reabsorbido por la mucosa intestinal y conducido
rapidamente a la sangre.

Siendo consecuentes con el parrafo anterior, en vez de preocuparnos
obsesivamente por nuestro nivel de colesterol, seria mejor que dejaramos de
diezmar nuestra flora intestinal con el consumo arbitrario e injustificado de
antibidticos, dejando a la vez de ingerir el cloro del agua del grifo.

El aceite de oliva virgen extra de cultivo ecolégico, al igual que otros alimentos
como las nueces, la horchata de chufas y el aguacate, son ricos en grasas
monoinsaturadas, las cuales ayudan a reducir el colesterol. Algunos estudios han
demostrado que estas grasas disminuyen el colesterol malo sin modificar el bueno.
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No conviene comer mas de dos huevos a la semana; aunque sélo las yemas
contienen colesterol, realmente un huevo es un pollo entero en potencia. Se debe
llevar cuidado en no utilizar productos manufacturados que lleven huevo en polvo y
leche en polvo. Desgraciadamente estd muy extendido su uso, debido a la
comodidad que ofrecen para simplificar los procesos industriales. El colesterol de
estos productos esta oxidado y es el que produce los problemas en las arterias.

Es conveniente comer mucha fruta, pues contiene pectina y ayuda a eliminar el
colesterol.

La avena y la cebada integral disminuyen el colesterol, igual que las frutas ricas en
pectina. Se puede comer como cereal, en forma de copos de avena integrales; o
anadiendo su harina a la masa para hacer pan, que ademas complementa la riqueza
de los aminoacidos del trigo.

Los investigadores hace mucho tiempo que saben que el ajo crudo reduce la grasa
perjudicial de la sangre, es un vasodilatador conocido, dilata las arterias oponiendo
menos resistencia al paso de la sangre. A esto hay que afadirle su efecto diurético,

que favorece también la disminucion de la presion arterial. Si no gusta el olor, se

puede picar fino y tragarlo sin masticar con algo de agua por la noche antes de
acostarse. Hay que tener en cuenta que el ajo selecciona a los buenos amigos; los
gue no nos aprecian lo suficiente se van por el olor, pero esos no representan una
gran pérdida.

Hay que tomar el zumo de un limén grande o el de dos limones pequefios dos
veces cada dia media hora antes de las comidas; se puede rebajar con agua o con
el caldo de la receta 35. El caldo se puede tener hecho, pero el limén hay que
exprimirlo en el instante de tomarlo; en ese momento, también se le podria agregar
un diente de ajo crudo finamente picado y tragarlo sin masticar.

Eliminar el café, el chocolate, el aztcar refinado y el tabaco. El cafée aumenta el
nivel de colesterol y no por la cafeina sino por otros componentes.

El alga espirulina, que generalmente se vende en tabletas, favorece la reduccion
del colesterol total. Se pueden ingerir un par de gramos en cada comida.

Como siempre, una alimentacién sin productos de origen animal, con predominio
de frutas (sobre todo las que aportan gran cantidad de vitamina C), ensaladas
crudas, teniendo como base los cereales integrales, endulzando las cosas con miel y
usando para cocinar y para beber agua destilada, impide solemnemente el colesterol
y los infartos.

Hay que tener un especial cuidado en no consumir aceites vegetales hidrogenados,
margarinas vegetales o grasas trans. Estas grasas sintéticas se producen a través
de un proceso industrial a altas temperaturas, que afecta su estructura molecular, y
el producto que se obtiene es méas parecido al plastico que a una grasa vegetal. Hay
que vigilar los ingredientes, pues muchos productos industriales incorporan este tipo
de grasas, incluidos algunos que se venden como dietéticos.
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Las grasas trans interfieren en el metabolismo de los &cidos grasos esenciales:
ademas de aumentar el colesterol y hacer el higado graso, predisponen el cuerpo
para la enfermedad, incluido el alzheimer, tratado en el capitulo siguiente. En
septiembre del 2006 la junta de salud de Nueva York establecié para los 20.000
restaurantes de la ciudad un limite maximo de medio gramo de grasas trans por
racion (una sola racion de patatas fritas con esas grasas puede contener hasta 8
gramos de grasas trans).

Recomiendo leer el libro del Doctor Uffe Ravnskov titulado Los mitos del
colesterol. En él demuestra de una forma totalmente cientifica como se ha
manipulado todo este asunto y los peligros de los medicamentos que se recetan
para bajar el colesterol. En la direccién siguiente se puede leer el libro entero en
espafiol. Hay que ir pasando a las péaginas siguientes para leerlo entero.

http://www.ravnskov.nu/spmyth1.htm

ALZHEIMER

A principios de 1989, la famosa revista cientifica The Lancet publicd las
conclusiones de un estudio del gobierno britanico: el riesgo de contraer la
enfermedad de alzheimer se habifa elevado en un 50 % en las areas de la Gran
Bretaria donde el agua para beber contenia niveles elevados de aluminio.

Esta enfermedad esta caracterizada por fibras nerviosas enredadas alrededor del
hipocampo (centro de la memoria del cerebro). Cuando estas fibras nerviosas que
rodean al hipocampo se enredan, los impulsos nerviosos ya no pueden llevar la
informacion en ninguna de las dos direcciones.

Las caracteristicas de esta enfermedad son: pérdida de la memoria, percepciones
desorientadas, cambios de personalidad e imposibildad para comunicarse o
concentrarse. La salud de la persona va degenerando de forma progresiva.

El aluminio es el principal causante de esta enfermedad; esta presente en el agua
del grifo, en la tierra, en el aire y en pequefas cantidades también en nuestros
alimentos y, por supuesto, en el humo del tabaco. También hay estudios que culpan
a los aceites vegetales hidrogenados o margarinas, pero como hace pocos afos que
se usan, no se puede tener la absoluta seguridad. Ante la duda, lo mejor es
prescindir de este tipo de grasas, que no aportan nutrientes saludables y de facil
asimilacion.

Como es logico, hay que desechar los utensilios de cocina hechos de aluminio y
usar vidrio o acero inoxidable y eliminar también el papel de aluminio. El uso de
medicamentos antiacidos es la causa mas comun de la intoxicacion por este metal.
Ademas, los medicamentos antiinflamatorios contienen aluminio y varias
preparaciones antidiarreicas contienen sales de aluminio. Evitar las pastas de
dientes que contengan aluminio, los desodorantes que contengan aluminio, los
refrescos en latas de aluminio. Hay que leer la etiqueta de los productos que se
compran, ya que el aluminio esta en aditivos y alimentos. A veces se lo afaden a la
sal de cocina como antiapelmazante.

169




Se puede diagnosticar una intoxicacion por aluminio, plomo, mercurio, etc. con el
analisis mineral del pelo; es un método sencillo para saber el nivel de metales
pesados en nuestro organismo.

La fuerte exposicion a campos electromagnéticos (lineas de alta tensién, antenas y
teléfonos méviles, microondas, etc.) aumenta al triple la posibilidad de desarrollar
esta enfermedad.

TRATAMIENTO A SEGUIR

Los estudios cientificos serios indican claramente que los tratamientos con
medicamentos que se estan usando para esta enfermedad ofrecen unos resultados
tan pobres que algunos paises se estan planteando retirarles la financiacion publica.
En cambio, los efectos adversos son mucho mayores que sus pocos beneficios,
produciendo un aumento significativo de los problemas cardiovasculares.

Logicamente, el mejor tratamiento es prevenir la llegada de la enfermedad con una
vida sana y exenta de tdxicos. Si ya han empezado los sintomas a manifestarse,
habra que ser mas radical en el tratamiento.

La persona afectada debe mantenerse ocupada en diferentes actividades,
efectuar ejercicios suaves y dormir suficientemente (durante el suefo, el cuerpo
tiende a reparar todos los desperfectos y recuperar la energia vital necesaria para
acometer la solucién de los problemas).

Eliminar totalmente de la dieta el consumo de carnes, pescados y todos sus
derivados; leche, quesos curados, quesos de fundir; alcohol, tabaco o cualquier otra
droga como café, té y chocolate; alimentos fritos, salsas espesas o picantes; reducir
la sal, beber y guisar sélo con agua destilada, para tener la garantia de que no
contiene aluminio. Ingerir como minimo dos litros de esta agua diariamente, ya que
la carestia de agua en el cuerpo favorece esta enfermedad.

Basar la alimentacion Gnicamente en cereales integrales, frutas, verduras, leches
vegetales sin azucar anadido, miel, aceite de oliva, y combinar los alimentos
adecuadamente. El 80% del alimento debe ser crudo, y algunos dias el 100%.
Cargar la mano en ajos y cebollas por su contenido en azufre. Tomar zumos de
vegetales en todas las comidas de verduras, y zumos de frutas naturales y recién
exprimidas en todas las comidas de fruta.

Abusar de las hortalizas de hojas verdes, que son una buena fuente de silicio,
pues este oligoelemento dificulta la absorcion de aluminio. Tomar cola de caballo
(equisetum arvense) un par de tazas al dia. Tomar el “silicio organico G5 liquido”,
recomendado en el capitulo “Remedios no naturales que funcionan”.

Para intentar eliminar el aluminio o cualquier otro metal pesado del organismo son
muy Utiles las algas de agua dulce chlorella (se deberan ingerir en dosis de 10
gramos diarios hasta que se obtengan resultados y se pueda disminuir la cantidad).
Tomar todos los dias cilantro, pues ayuda mucho a movilizar los toxicos del espacio
intracelular y del cerebro, y al mismo tiempo la Chlorella, que inhibe la reabsorcién
de las sustancias liberadas.
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Si la raza humana no vuelve a una vida natural acorde con sus necesidades, no
reduce drasticamente todo tipo de contaminacién ambiental, incluida la
electromagneética, y no abandona el uso masivo de alimentos artificiales repletos de
aditivos y conservantes, esta enfermedad aumentard exponencialmente en la
préxima generacion.

Respecto al aumento de enfermos que puede soportar una sociedad, quiero hacer
una observacion: cuando el numero de enfermos sea superior al nimero de
personas aptas para trabajar, producir recursos y cuidar a los enfermos, por mucha
solidaridad, amor o compasién que tengan las personas sanas, tendran que dejarlos
morir por falta material de personas, tiempo y medios. Si en la sociedad actual sigue
aumentando el nimero de enfermos cronicos y se adelanta la edad de estas
enfermedades, en una sola generacion nos enfrentaremos al problema antes citado.
Mi recomendacion es que se cuide cada persona por si misma, para no cargar mas
las espaldas de los cuatro gatos que quedaran sanos dentro de 25 afios.

Espero que nadie cometa el error de confiar en que los jovenes de la proxima
generacion le atenderan en sus necesidades, pues estos jovenes seran los mas
necesitados de ayuda debido a los estragos producidos por las nuevas, terrorificas y
nada experimentadas drogas de disefio, mezcladas arbitrariamente con grandes
dosis de alcohol y tabaco. Estas drogas, aderezadas con comida basura,
automedicacion, abuso de antibiéticos y ausencia total de frutas y ensaladas crudas
en la alimentacion, producirdn por primera vez en la historia el hecho de que los
padres se vean obligados a cuidar a sus hijos adultos y a sus nietos, nacidos ya con
problemas.

INFARTO

Para prevenir el infarto por métodos naturales, la forma mas directa es remitirse a
las brillantes investigaciones hechas por el Doctor Matthias Rath (él ha tomado el
testigo del inigualable trabajo llevado a cabo por Linus Pauling, dos veces
galardonado con el premio Nobel).

En la direccion siguiente esta la entrevista completa, donde el Doctor Rath pone de
manifiesto la potencia de los métodos naturales para prevenir y tratar todas las
enfermedades, desenmascarando a la industria farmacéutica como la Gnica culpable
de ocultar por todos los medios estas terapias a la poblacién mundial.

http://www.librevacunacion.com.ar/DR.%20RATH1 .htm

Recomiendo encarecidamente que lean las paginas de la entrevista, pues no tienen
desperdicio. Para los que no dispongan de Internet, reproduzco a continuacion un
pequefo fragmento donde explica concretamente el tema de los infartos.

FRAGMENTO DE LA ENTREVISTA CON EL DR. RATH

Usted se gradué en la Escuela de Medicina y trabajé como médico e investigador, ;qué le hizo
cambiar a la investigacion de terapias naturales?
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Comencé en la investigacion convencional profundizando en las causas de las enfermedades
cardiovasculares. En esa época se pensaba que los niveles altos de colesterol constituian la causa
principal de los infartos y derrames. Bajo la influencia de los fabricantes de farmacos que disminuyen
los niveles de colesterol, se dijo a los médicos que los niveles altos de colesterol danan las paredes de
los vasos sanguineos, volviéndose éstas cada vez mas gruesas hasta eventualmente llegar a bloquearse,
lo que provocaria los infartos y derrames. Hoy sabemos que esto era tan solo otro cuento mds de
marketing de la industria farmacéutica. Si el colesterol alto dafiase las paredes de los vasos sanguineos,
lo harfa en todas partes a lo largo de nuestro sistema circulatorio sanguineo. Este sistema se obstruirfa
por todas partes y no sélo en el corazén o el cerebro. En otras palabras, también tendriamos infartos de
la nariz, la oreja, las rodillas, los codos, los dedos y cualquier otro érgano del cuerpo. Claramente, éste
no es el caso.

Posteriormente descubri que las enfermedades cardiovasculares son pricticamente desconocidas en el
mundo animal, mientras que entre los seres humanos es la principal causa de muerte. El siguiente
descubrimiento fue un gran avance para la salud natural en todo el mundo. Los animales producen su
propia vitamina C en sus cuerpos, la cual se necesita para producir las moléculas de refuerzo de
nuestro cuerpo y de su sistema circulatorio llamadas coldgeno. Cuanta mds vitamina C, més colageno,
mds estabilidad para las paredes de nuestros vasos sanguineos, menos infartos. Los animales
raramente tienen infartos porque producen cantidades suficientes de vitamina C en sus cuerpos. Los
seres humanos no podemos producir ni una sola molécula de esta vitamina y, frecuentemente,
obtenemos muy pocas vitaminas de nuestra dieta, arriesgandonos a que nuestro sistema circulatorio se
debilite y exponiéndolo al desarrollo de depasitos. Estos depdsitos se desarrollan primordialmente en
zonas donde nuestros vasos sanguineos estdn expuestos a lensién mecdnica, como las arterias
coronarias del corazon al latir.

Esta serie de descubrimientos fue tan convincente que no sélo explicaba por qué los animales no
sufren infartos y las personas si, sino también por qué sufrimos ataques al corazén y no de nariz.
Mientras tanto, datos de investigaciones y estudios clinicos confirmaron mas alld de ninguna duda
estos impresionantes hallazgos.

Asi que los descubrimientos cientificos que se cruzaron en mi camino fueron la razon mds importante
por la que dejé la investigacion convencional y me centré en las moléculas que son mds eficaces para
prevenir y curar las enfermedades actuales, las moléculas creadas por la propia naturaleza y que se
requieren para el funcionamiento éptimo de las células.

A estas declaraciones del Doctor Rath yo me permito afadir la importancia que
tiene usar agua destilada para cocinar y beber. El colesterol sin minerales
inorganicos para amasarlo y endurecerlo no puede formar arteriosclerosis.

Otra cosa que ha demostrado su utilidad para prevenir el infarto es tomar
diariamente la crema “Budwig”, explicada en el capitulo del cancer.

JAQUECA, MIGRANA Y TODOS LOS DOLORES DE LA AZOTEA

Millones de personas en todo el mundo sufren cada dia terribles dolores de cabeza,
sin albergar la mas minima esperanza de que su problema se pueda solucionar. Se
limitan a tomar pastillas para mitigar el dolor sin esforzarse en buscar la causa. Se
toman los medicamentos como un acto reflejo, sin pensar en los efectos
secundarios, ya que buscar la causa del dolor de cabeza se considera fanatismo o
exageracion.
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Habitualmente se extirpa cualquier parte del cuerpo que produce problemas
(vesicula biliar, apendice, amigdalas, incluso las piernas si se tiene poca circulacion).
Desgraciadamente, no se puede amputar la cabeza porque bajaria demasiado la
venta de gafas, cepillos de dientes y productos cosméticos.

Supongo que a algunos lectores les parecera cruel hacer chistes del dolor ajeno;
en cambio, lo que de verdad es cruel es estar agrediendo al propio cuerpo durante
afios con medicamentos sin tomarse la molestia de buscar la causa y corregirla.

Demos un repaso a las causas del 99% de los dolores de cabeza:

- Productos lacteos, sobre todo la leche y algunos quesos. Estos dos
alimentos tienen el honor de producir ellos solos dos de cada tres dolores
de cabeza.

- Grasas animales, fritos y alcohol, porque molestan al higado.

- Eltabaco, porque la nicotina es vasoconstrictora.

- Nervios, estrés y preocupaciones por tonterias (realmente nada es més
importante que la salud, pues sin ella no se puede hacer nada).

- Algunas alergias, la mayoria producidas por la leche.

- Abuso de excitantes, café, chocolate, azlcar, etc., y poca ingesta de
agua.

- Cambios hormonales del ciclo femenino alterados por los productos
anteriores, pues ningun proceso natural del ser humano produce dolor si
no ha sufrido una alteracién de su funcionamiento.

- El estrefiimiento, con el envenenamiento de la sangre que lleva implicito.

- Algunos focos infecciosos de la boca y amigdalas (ver capitulo
pertinente).

- Eluso de diuréticos, porque provocan pérdidas de magnesio.

Buscar la causa y corregirla es mucho mas sencillo de lo que parece; sélo hace
falta un poco de buena voluntad. Seria muy poco consecuente seguir sufriendo
terribles dolores de por vida pudiendo evitarlos con la aplicaciéon de un seguimiento
que producird muy pocas molestias durante unos meses.

El método es el siguiente: el primer mes se eliminaran totalmente de la dieta la
leche y los quesos (poner atencién en las etiquetas y no consumir productos
elaborados con productos lacteos). Si durante el segundo mes de no consumir esos
productos no se tiene dolor de cabeza ningun dia, se sabra a ciencia cierta lo que
produce el dolor de cabeza. Después, se puede introducir el queso sin tomar leche
para descartar uno de los dos productos y poder consumir el otro. En caso de ser el
queso, posiblemente se pueda consumir requesdn o queso fresco sin que produzca
dolor de cabeza (en algunos sitios, al queso fresco le llaman queso de Burgos o
queso de setvilleta, y en todos los casos se trata de un queso recién hecho que hay
que comerlo en pocos dias).

En caso de seguir los dolores, se procedera del mismo modo con el resto de puntos
de la lista de posibles causas, hasta encontrar la causa real del dolor de cabeza de
cada persona.
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Para el punto de las alergias, como las posibilidades son bastante amplias, les
recomiendo que hagan la dieta recomendada en el capitulo “Dieta que cura por si
sola”, ya que esta dieta estd libre de productos alérgenos. En caso de que vaya bien,
después, se puede buscar mas concretamente el producto que produce la alergia y
eliminarlo de la dieta o buscarle un sucedaneo. Otro método que va bien para saber
qué alimento produce alergia es el siguiente: estando un buen rato en reposo, se
toman las pulsaciones durante un minuto; a continuacion se come el alimento
sospechoso y 15 minutos después, sin haberse movido de la silla, se vuelven a
tomar las pulsaciones; si aumentan mas de 10 pulsaciones por minuto, el alimento
ingerido se puede considerar muy sospechoso de ser causante de alguna alergia.

Cuando haya hecho lo propio con todos los puntos, le garantizo que no volvera a
tener dolor de cabeza.

Los pacientes que no queden satisfechos con este método pueden apuntarse en la
lista para trasplantes de cabeza, pero tengan en cuenta una cosa: en un trasplante
de cabeza, el donante de la cabeza no es tal, sino el receptor de un cuerpo entero,
puesto que lo que identifica a una persona esta en la cabeza, no en el cuerpo.

HIPERTENSION

Esta enfermedad es uno de los azotes del mundo “civilizado”, hasta el punto de que
tener un poco de hipertension se considera normal en una persona de edad, puesto
que todos la tienen.

En cualquier maquina que tiene un circuito cerrado de fluido (la sangre), que se
mantiene en movimiento gracias al empuje de una bomba (el corazén), la unica
razén para que la bomba tenga que aumentar la presion del circuito es el aumento
de viscosidad o densidad del fluido (sangre sucia y cargada de toxinas) o
estrechamiento de las tuberias (capilares con el diametro reducido por minerales
inorganicos). Comprendido esto, se puede ver lo absurdo que resulta administrar
medicamentos que obliguen a la bomba a bajar la presion en vez de limpiar y
fluidificar la sangre, ocupandose al mismo tiempo de desatascar los cuellos de
botella de las tuberias.

Los farmacos para controlar la hipertension a largo plazo tienen los siguientes
resultados adversos: asma, calambres, confusién, pérdida de vitalidad sexual,
pudiendo llegar a la depresién. Ademas, como no curan la causa, se deben tomar
durante toda la vida. Es una lastima sufrir los efectos secundarios de estos
medicamentos, teniendo en cuenta lo sencillo que resulta regular la hipertension de
una manera natural.

Consejos para regular la tensién arterial:

- Rebajar drasticamente el consumo de sodio; en los casos graves,
eliminarlo del todo hasta que pase el peligro. La poca sal que se use
debe ser sal cristalina completa de buena procedencia (ver el capitulo de
la sal). El cloruro sédico comun de cocina esta descompensado por no
tener todos los minerales que tiene el océano; en cambio, la sal presente
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en el plasma marino posee todos los elementos que constituyen la vida
en su adecuada proporcion. A titulo de ejemplo, se puede decir que el
potasio presente en la sal marina no refinada es capaz de neutralizar en
buena parte el efecto hipertensor del cloruro de sodio.

Eliminar todos aquellos alimentos demasiado salados: salazones, jamon,
embutidos, conservas, quesos curados, etc., pues éstos si estan
elaborados con cloruro sédico solamente. La industria sélo usa cloruro de
sodio puro, pues necesita poder controlar totalmente los procesos de
manipulacion de los alimentos.

Eliminar todos los excitantes: café, tabaco, chocolate, té, alcohol, aztcar,
etc. \fa muy bien la horchata de chufas sin azlcar por su contenido en
arginina.

Usar agua destilada para guisar y beber. Beber al menos dos litros
diarios fuera de las comidas.

No consumir cosas tostadas ni medio quemadas.

Bajar drasticamente el consumo de grasas de origen animal y erradicar
totalmente los aceites vegetales hidrogenados, margarinas y grasas
trans.

Bajar la ingestion de proteinas que obligan a un sobreesfuerzo al higado
y a los rifones. También se sobrecargan cuando se toman minerales no
asimilables como suplementos de calcio, hierro, etc. Como el organismo
no los puede aprovechar, se quedan molestando y ensuciando la sangre.
Asegurarse de que el intestino lleva su trabajo al dia, pues de otra forma
se genera mucha toxicidad unida a la clasica ansiedad que suele generar
el intestino cuando no funciona bien.

Comer cereales integrales, sobre todo trigo sarraceno, y mayor cantidad
de frutas para aportar potasio que compense la excesiva cantidad de
sodio que contienen las dietas de los paises desarrollados. Todos los
hipertensos tienen un pH &cido en su organismo, que es muy importante
alcalinizar con vegetales.

Tomar todos los dias en cualguier comida de vegetales dos cucharadas
soperas de semillas de lino crudo, una de pipas de girasol, una de pipas
de calabaza y otras dos de sésamo (el sésamo puede estar ligeramente
tostado para que tenga mejor sabor), tomar la mezcla recién molida con
el molinillo de café.

Endulzar con miel en vez de azlcar.

Comer dos dientes de ajo crudo todos los dias. A los que no les guste,
picarlos o machacarlos muy fino y tragarlos sin masticar con algo de
agua.

Se deberia beber zumo de zanahoria durante la comida; al final, se
puede tomar una infusién de hojas de olivo.

No alterarse emocionalmente por tonterias y tampoco por cosas
importantes. Sacar tiempo para andar al menos una hora al dia.

Hacer respiraciones profundas durante cinco minutos al menos tres
veces al dia.
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- Evitar el estrés, dejar algunas ocupaciones para conquistar la libertad de
poder hacer la siesta todos los dias y tener tiempo para relajarse. Tener
en cuenta que la adrenalina es vasoconstrictora y produce retencién de
sodio. Los hipertensos suelen acumular tensién también en su cuerpo;
tienen los musculos contraidos o agarrotados pero nunca relajados.

A los que no estén dispuestos a cumplir todos los puntos antes expuestos les insto
a que mantengan durante dos meses una dieta sin cloruro sédico, proteinas ni
grasas, sin café y con los dos ajos diarios. Los resultados de esa prueba les
convenceran.

Para los que piensen seguir tomando pastillas, tengan en cuenta que, antes de
regularseles la tension, habran perdido la memoria hasta el punto de no acordarse
siquiera si han tomado la pastilla.

TRASTORNOS DEL ESPECTRO AUTISTA

Confie solo en aquellos que perderian tanto como usted
silas cosas fueran mal.

Los trastornos del espectro autista engloban las siguientes enfermedades: déficit
de atencion con hiperactividad, déficit de atencion, trastornos generalizados del
desarrollo, autismo, sindrome de Asperger, sindrome de Rett.

En la mente del pablico esta grabada a fuego la idea de que estas enfermedades no
tienen solucién, cuando la realidad es que segun los estudios realizados, mas de la
mitad de los casos se pueden curar totalmente y tener una vida normal o mejorar su
situacion ostensiblemente, siempre que se diagnostique la enfermedad lo mas pronto
posible y que se apliquen los tratamientos adecuados de una manera contundente y
sistematica para prevenir el deterioro neurologico y cognitivo.

Como el diagnéstico precoz es muy importante para acometer cuanto antes los
tratamientos, hay que prestar especial atencion a la conducta del nifio durante los dos
primeros anos para determinar la necesidad de hacer las pruebas que determinen
fehacientemente si tiene alglin problema o no.

Los siguientes sinfomas deben encender las alertas para buscar una evaluacién mas
amplia e inmediata del nifio:

- No balbucea a los 12 meses.

- No hace gestos, sefiala o dice "adiés” con la mano, etc., a los 12 meses.

- No dice palabras sencillas a los 16 meses.

- No dice frases espontaneas de 2 palabras a los 24 meses.

- Cualqguier pérdida en el lenguaje o habilidad social en cualquier edad, sobre
todo si ocurre inmediatamente después de una vacunacion.

- Tiene movimientos repetitivos y extrafos.

- No sonrie y no mira a la cara de los adultos.
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Las causas mas habituales que producen estas enfermedades son:

Vacunas: El aumento de casos de autismo ha crecido proporcionalmente
al aumento de vacunas inoculadas a la poblacién infantil de cada pais,
sobre todo las que contienen timerasol o tiomersal (mercurio). En los
ultimos 50 afos los casos han aumentado entre un 600% y un 2.000%,
dependiendo de los paises. Si la insensatez de vacunar a los ninos por lo
menos se postergara hasta después de los cuatro afnos, el cerebro ya
habria madurado lo suficiente como para soportar la agresién de la
vacuna, y los casos de autismo descenderian vertiginosamente. La
prueba de esto es que ningun adulto se convierte en autista por muchas
agresiones de vacunas o de mercurio que soporte. Algunos mueren, pero
a ninguno le produce autismo.

Intoxicacion de mercurio o metales pesados por la madre durante la
gestacion, debido a empastes de amalgama u otras fuentes.

Uso de antibiéticos.

Proliferacion de hongos candida, desarrollados por el abuso de
antibioticos y/o por el mercurio que hunde el sistema inmunitario.

Sindrome del intestino permeable. La permeabilidad del intestino permite
gue particulas de alimentos no digeridos pasen al torrente sanguineo,
provocando reacciones autoinmunes y las alergias alimentarias comunes
en los autistas.

Alergias e intolerancias alimentarias al gluten, a los productos lacteos, al
azucar, etc., producidas a su vez por cualquiera o varias de las causas
anteriores.

Padres con problemas relacionados con el sistema inmunoldgico, que
aportan al nifio una predisposicion genética.

El proceso de la enfermedad se desarrolla aproximadamente de esta manera:

Un nino sano es vacunado (el mercurio que contienen muchas vacunas
junto con los venenos de la misma vacuna suponen algunas veces una
dosis demasiado alta para un nifio de esa edad).

Por el mismo periodo de las vacunas, se le cambia al nifio la leche del
pecho de su madre por leche preparada, que le produce alergias e
intolerancias a la caseina; ademas, la leche de su madre la tomaba cruda
y la preparada esta esterilizada o hervida, con lo cual ha perdido todo lo
que de beneficioso le podia aportar la leche.

El mercurio disminuye drasticamente el sistema inmunitario; al mismo
tiempo, como la leche que toma no esta cruda y recién ordenada, no le
aporta las defensas que le aportaba la leche materna. Cualquiera de
estas cosas, o las dos a la vez, producen infecciones, sobre todo de oido,
que se tratan con antibidticos.
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- Lo primero que hacen los antibidticos es destruir la flora intestinal,
permitiendo la proliferacion descontrolada de los hongos candida, que a
su vez debilitan mas el sistema inmune.

- Los hongos candida producen enzimas que digieren parcialmente la
pared intestinal, causando la permeabilidad del intestino y limitando la
produccién de secretina por las células intestinales.

- La secretina es necesaria para la produccién de enzimas pancreaticas
digestivas y su ausencia permite que los productos no digeridos pasen al
lorrente sanguineo, provocando reacciones autoinmunes y alergias
alimentarias.

- Debido al intestino permeable, los péptidos producidos por la
descomposicion de la caseina y el gluten traspasan la pared del intestino
y llegan a la sangre. Estos péptidos afectan al cerebro del mismo modo
que las drogas alucinégenas (estos compuestos que contienen opiaceos
se pueden encontrar en la orina de los nifios autistas).

- Guando el cuerpo se hace adicto a estos opiaceos, pide los alimentos |

que los generan (productos lacteos, gluten, aztcar); entonces, el nifo
s6lo quiere comer precisamente lo que méas dario le esta haciendo. De
esta forma se cierra el circulo vicioso que mantiene al nifio en una
situacion irreversible si no se toman medidas drasticas por su bien.

TRATAMIENTO
Lo primero seré tratar los hongos candida. Ver el capitulo pertinente.

Como aparte de la intolerancia o alergia al gluten y la caseina estos enfermos
pueden ser alérgicos a mas productos, la mejor opcién es aplicar la dieta
especificada en el capitulo “Dieta que cura por si sola", pero sustituyendo los
macarrones de trigo espelta por pasta hecha con harina de arroz, asegurandose de
que no contenga ninguna harina procedente de granos que contienen gluten (trigo,
espelta, kamut, centeno, cebada y avena). Hay que procurar ingerir cada dia la
mayor cantidad posible de vitamina C, pues produce buenos resultados.

Antes de los dos meses de seguir esta dieta se tienen que ver resultados
sorprendentes; a partir de ese momento se pueden ir introduciendo alimentos
nuevos al ritmo de uno por semana para ampliar el abanico de posibilidades. Si al
introducir cualquier alimento se observa un retroceso, hay que poner ese alimento
bajo vigilancia hasta comprobar si se puede agregar a la dieta o no.

Hay una veintena de estudios que demuestran que la administracion de vitamina
B6 y magnesio producen resultados excelentes en la mitad aproximada de los
enfermos. Ver el capitulo del “Magnesio y la vitamina B6”, dentro de los “Remedios
no naturales que funcionan”.

Les recomiendo que tomen las cantidades recomendadas en el parrafo siguiente
de vitamina B6 y magnesio en forma de suplemento alimenticio. Si leen el libro

178

4

entero, veran que nunca recomiendo tomar nada que no sea natural, pero en este
caso, el no tomar estos suplementos aumentaria la posibildad de tener que
administrar drogas con efectos secundarios infinitamente mas perjudiciales para la
salud. Hay que usar una escala de prioridades en la que, cuando se termina lo
bueno, hay que empezar escogiendo lo menos malo.

La cantidad de vitamina B6 necesaria para cada enfermo es variable, dependiendo
de sus circunstancias. No hay mas remedio que ir aumentando la cantidad
progresivamente cada semana y evaluar los resultados. Se puede empezar con 10
miligramos diarios por kilo de peso (para un nifio de 30 kilos serian 300 miligramos
diarios), y luego cada semana subir 5 miligramos por kilo de peso. Cuando no se
note mejora al subir la cantidad, bajarla progresivamente hasta encontrar la minima
cantidad necesaria.

Respecto al magnesio, se debe de ingerir entre 200 y 400 miligramos al dia. Como
suplemento se usa habitualmente cloruro de magnesio en polvo de la maxima
calidad, media cucharadita de café disuelto en agua. La vitamina B6 y el magnesio
se deben suministrar a la vez, pues cualquiera de los dos productos por separado no
suele producir resultados favorables.

Como estos nifos tienen disminuida la produccién de secretina, tres de cada cuatro
mejoran al administrarles una o dos dosis de secretina.

Otro suplemento alimenticio que aporta resultados sorprendentes es dimetilglicina
(DMG). Suele venir en tabletas de 125 miligramos cada una, la cantidad que da
buenos resultados suele oscilar entre 2 y 4 pastillas al dia, aunque algunos nifios
necesitan mas. Como en la vitamina B8, se puede ir aumentando progresivamente la
cantidad hasta encontrar las necesidades de cada enfermo.

Otros alimentos que producen buenos resultados en estos nifos son el aceite de
onagra y el aceite de lino. Los dos aceites deben haber sido extraidos en frio, e
igualmente no deben ser cocidos ni calentados. Se afadiran a los platos o
ensaladas a punto de servir, o0 se mezclaran en crudo con las sopas, gazpachos o
purés. La mala absorcion de los acidos grasos esenciales que presentan estos
enfermos hace muy recomendable el uso diario de estos dos aceites.

Los que hayan sufrido una intoxicacién por mercurio, para sacarselo del cuerpo
deben usar agua destilada y tomar todos los dias algas chlorella, tres gramos por
comida. También ayuda tomar pipas de calabaza crudas a menudo, pues aportan el
zinc necesario para proteger contra la exposicion al mercurio. Tomar también todos
los dias cilantro, pues ayuda mucho a movilizar los toxicos del espacio intracelular y
del cerebro, y la chlorella inhibe la reabsorcion de las sustancias liberadas.

Debido a la facilidad de estos nifios para contraer infecciones, deberian tomar
todos los dias un par de dientes de ajo crudos triturados en la comida. En caso de
que se nieguen a tomarlos, se les debe dar la quinta parte de un vaso de agua con
coloide de plata. Ver el capitulo adecuado.

En las direcciones abajo expuestas se podra encontrar informacién mas
personalizada y ayuda ofrecida por personas que han sufrido en sus carnes el
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problema. Espero que la informacion de este capitulo sirva para que ningun nifo
crezca despojado de la posibilidad de curarse y llevar una vida normal; apelo al amor
que dicen sentir las madres por sus hijos para pedirles que no le nieguen a su hijo la
oportunidad de poner en practica los consejos de este capitulo. No tienen nada que
perder y pueden ganar la felicidad de su hijo.

Todo lo expuesto en este capitulo se deberia probar antes de empezar a
suministrarle medicamentos al nifio. Hay que tener en cuenta que todo lo
recomendado anteriormente son alimentos o suplementos alimenticios que no tienen
efectos secundarios; en cambio, los medicamentos que se dan habitualmente en
estos casos, ademéas de no contribuir a curar las causas del problema, pueden
empeorar la situacién. No hay que confundir cualquier tratamiento que tenga
posibilidades de recuperar la normalidad, con todos los demas que tienen como
tnico fin tranquilizar o apaciguar al enfermo sin ninguna esperanza de devolver la
salud, pero que agravan el deteriorado organismo del enfermo cercenando las
posibilidades de su curacion.

Antes que nada, habria que probar como minimo tres meses todo lo recomendado
arriba, y si ademéas de no funcionar el nifio entra en situaciones insostenibles,
siempre se estara a tiempo de suministrarle las drogas habituales que se recetan en
estos casos. Puesto que esas drogas en ningln caso son para curar y su ausencia
nunca puede agravar el problema, antes de empezar con ellas hay que agotar todas
las posibilidades que ofrecen esperanzas reales de normalizacion.

Una cosa muy importante es la siguiente: nunca permita que trate al nifio ningun
profesional que no tenga una esperanza razonable de devolverle la normalidad. Es
absurdo ser tratado por cualquier terapeuta de cualquier escuela que no tenga en su
haber y pueda demostrar varios casos de remision total del autismo y otros tantos
con mejoras sustanciales de la calidad de vida.

En la direccion siguiente hay una recopilacion de articulos interesantes y variados
sobre el tema que nos ocupa.

hitp://www.axel.org.ar/articulos/autism.htm

Esta pagina que sigue esta dirigida por Karyn Seroussi, una madre que logré curar
a su hijo sin disponer de ninguna informacién previa. Da consejos para poder
mantener la dieta adecuada libre de gluten y caseina.

http://www.autismndi.com/search/default.asp?show=Espanol

En esta direccion esta la Federacién Latinoamericana de Autismo, donde estan
expuestas todas las teorias e investigaciones existentes sobre las posibles causas
del autismo.

http://www.autismo.org.mx/

En ésta que sigue hay estudios y testimonios de primera mano que pueden ayudar
a enfocar el tratamiento, y sobre todo y lo méas importante, contribuir a inculcar a los
padres la moral de victoria indispensable para lograr el éxito.

http://www.autismwebsite.com/AR|/spanish/spanishindex.htm
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ALERGIAS

Hay un montén de estudios cientificos publicados que demuestran sin lugar a
dudas que la leche y sus derivados son los causantes de la gran mayoria de las
alergias. Los subproductos de la descomposicion de la caseina se convierten en un
moco denso y pegajoso que bloguea e irrita el sistema respiratorio e impide los
procesos de limpieza y eliminacion del cuerpo, produciendo acumulacién de toxinas.

Detras de la leche y en menor proporcién se encuentran como responsables de la
alergia los medicamentos, sobre todo antibiéticos y vacunas, contrastes utilizados
para procedimientos médicos, los huevos, el trigo, pescados, mariscos, frutos secos,
sobre todo cacahuetes, soja, aditivos, conservantes, colorantes, etc.

La alergia a ciertos alimentos provoca una respuesta exagerada y errénea del
sistema inmunologico, en una gran parte de los casos producida por los hongos
candida y el intestino permeable. Si habiendo retirado los productos lacteos la
alergia persiste, debe hacer el tratamiento recomendado para las candidas.

Se puede decir que la alergia se manifiesta cuando hay una intoxicacion general
del cuerpo, debido a las toxinas que no se han podido eliminar por llevar una vida
antinatural a todos los niveles (comida basura repleta de aditivos, aire contaminado,
consumo habitual de drogas y medicamentos, abundancia de alimentos cocinados y
pocos comidos en crudo, falta de ejercicio al aire libre, etc.).

La solucion duradera exige limpiar y depurar el organismo. Cualquier otro
tratamiento sélo sera sintomatico y perpetuara el problema de por vida, teniendo que
soportar las limitaciones que los sintomas de la alergia producen, y los efectos
secundarios de los tratamientos a perpetuidad.

La forma menos desagradable para curar la alergia para siempre es seguir al pie de
la letra la dieta del capitulo “Dieta que cura por si sola”, haciendo los domingos
ayuno total con la sola ingestion de agua destilada. Cuando el cuerpo esté
completamente libre de la enfermedad, se podra volver a una alimentacién normal,
procurando no consumir los productos que provocaron la intoxicacion y la aparicion
de la alergia la primera vez.

Si, en vez de hacer lo anterior, escucha los consejos de personas interesadas en
que su alergia les proporcione dividendos durante toda su vida, se cumpliran las
e_stadisticas y usted tendra que soportar los inconvenientes de su enfermedad para
siempre, empeorando su nivel de salud con cada nuevo tratamiento. Tomar
medicamentos o vacunarse contra la alergia es como beber alcohol para que se
pase la resaca. Es afiadir mas suciedad al montén de basura que hay que limpiar.

A lo que se es alérgico no tiene importancia. Cuando se limpie y depure el
organismo, todo se normalizard otra vez. Todas las reacciones del cuerpo contra
cualquier producto soélo son errores de identificacién y respuestas exageradas
producidas por el grado de suciedad e intoxicacién. Cuando el cuerpo se limpia, se
restablece la normalidad en todos los aspectos.

La gente gue vive en zonas rurales que deberia verse mas afectada por las
alergias al polen y al polvo, precisamente son los menos afectados, debido a que su
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vida es mas natural, comen menos comida basura y respiran aire mas limpio que los
que viven en las grandes ciudades. Esto demuestra que lo importante no es el
producto que desencadena la alergia, sino el grado de intoxicacion del propio
organismo.

No hay que cometer la equivocacion de tratar los sintomas que desencadena la
alergia: rinitis, conjuntivitis, eczema, asma, diarrea, comezon, ronchas, etc. Ademas
de ser una pérdida de tiempo, anadiria mas productos toxicos que precisamente son
los que hay que limpiar. Hay que tratar la alergia como se ha indicado antes y, para
paliar las molestias de esas manifestaciones, usar compresas de agua o arcilla,
masajes con zumo de limoén rebajado con agua, etc.

DIETA QUE CURA POR Si SOLA

Siguiendo el consejo de Hipdcrates, “que tu alimento sea tu medicina y tu medicina
sea tu alimento”, debemos intentar siempre curarnos utilizando como unico recurso
una dieta adecuada. Muchas veces una dieta estricta y compatible ofrece mejores
resultados si no se acompana de otros tratamientos.

Logicamente, estas dietas muy estrictas encaminadas a curar enfermedades
graves no estan pensadas para seguirlas durante toda la vida pero, si se cumplen a
rajatabla durante el tiempo suficiente, son capaces de ofrecer unos resultados
excepcionales y a veces casi milagrosos en la remisién de enfermedades muy
graves o incurables.

Para asegurarse que la dieta por si misma va a producir los resultados esperados,
hay que tener la certeza de que el enfermo no tiene ningun foco infeccioso o irritativo
en la boca o las amigdalas, explicado en el capitulo pertinente (este hecho impediria
gue la dieta obtuviera los beneficios que se le atribuyen).

En la mayoria de estas dietas se procura que se coma crudo todo aquello que
puede ser comido sin ser cocinado. La coccion de la mayor parte de los alimentos de
la dieta tiene los siguientes inconvenientes:

- El fuego destruye en su gran mayoria los ingredientes necesarios para la
curacion de las enfermedades.

- Produce leucocitosis digestiva.

- La fuerza vital de los alimentos o su campo de energia se destruye con el
fuego. Un alimento vivo se transforma en uno muerto.

- Inicia la formacion de radicales libres.

- A altas temperaturas se crean toxinas y sustancias cancerigenas.

- Las enzimas se destruyen a bajas temperaturas y son muy importantes
para una 6ptima digestion.

- Como la comida cocida no aporta suficientes nutrientes, el cuerpo sigue
demandando mas comida produciendo la obesidad.

- La abundancia de alimentos cocidos en la dieta acelera el
envejecimiento.
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Puede parecer pesado o monétono respetar este tipo de dietas drasticas pero, si se
compara con ofras alternativas, puede que este tipo de dieta no sea la opciéon mas
desagradable. Teniendo en cuenta que, si se sigue la dieta al pie de la letra, en muy
pocas semanas se veran resultados asombrosos, eso animara a perseverar en el
intento para lograr el éxito total de la curacion o, como minimo, a situar el problema
en niveles razonables para mantener una vida digna y sin sufrimientos insoportables.

Para cualquier dieta cuyo objetivo sea curar y no meramente alimentar, hay que ser
muy estricto en la composicion y la calidad de los alimentos que la componen. Como
norma general, en todas las comidas que se aconsejan a continuacion se respetaran
escrupulosamente los siguientes puntos:

- Tanto los cereales como las frutas y verduras que se vayan a usar seran
de cultivo biolégico; de esa manera se tendra la garantia de que aportan
los nutrientes necesarios y no estan contaminados por toda clase de
pesticidas y conservantes.

- Bajo ninglin concepto se consumiran huevos, leche o quesos; ninguno de
sus derivados, ni ningun producto que use huevos o lacteos en sus
ingredientes.

- La unica grasa que se consumira sera aceite de oliva de primera presion
en frio, anadiéndolo siempre a la salsa en crudo y nunca cuando los
cereales estan en el fuego.

- Para endulzar sélo se puede usar miel de buena procedencia.

- Como se vera en los menus, no se podra comer pan de ninguna clase, y
mucho menos galletas, bolleria, rosquillas, pasteles o cualquier otra cosa
que se le parezca.

- Para que la dieta sea curativa, no se podran consumir drogas legales ni
ilegales: tabaco, alcohol, té, café, chocolate, refrescos, bebidas de cola,
helados ni nada que no conste expresamente en los menus indicados.

- No se debe tomar ningin medicamento que no sea estrictamente
necesario para sobrevivir (0 sea, ninguno salvo insulina en los
diabéticos). Nada de calmantes, desinflamantes, etc. Para calmar el dolor
o la inflamacién se usaran los recursos del capitulo de la magia curativa
de los 4 elementos.

- Toda el agua que se use, tanto para la preparacion de las comidas como
para beber sera agua destilada de buena procedencia o AQUAFINA.

- A pesar de que la dieta pueda parecer monétona y alguien puede pensar
que tiene carencias nutritivas, para que funcione hay que respetarla
estrictamente, comer todo lo que dice y no comer nada de lo que no
menciona. Cuando se logren resultados positivos con la enfermedad, ya
habra tiempo de ampliar el abanico de alimentos para que el acto de
comer sea mas variado y agradable.

- Es indispensable que el enfermo aporte fe en lo que esta haciendo y
buena voluntad de curarse; de otra manera, los buenos resultados
tardaran mucho mas en aparecer. Debe agarrarse a esta oportunidad de
curarse, considerandose afortunado de haberla descubierto, y no
cumplirla a reganadientes, como si de un castigo se tratase.
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- En todos los casos ayudaran mucho a la dieta los paseos por el monte y
la playa, banos de sol por la mafana temprano, respiraciones correctas y
profundas, actitud mental positiva, hacer las paces consigo mismo y con
los deméas y escuchar lo que su cuerpo le quiere decir con esa
enfermedad.

- Al menos durante las comidas y la digestion no se discutiran problemas
de ninguna clase, ni se disgustara el enfermo por ningin motivo. La paz
fisica y mental con las personas y las cosas es importante para recuperar
la salud.

- Una vez restablecida la salud, es conveniente hacer una alimentacién
como la que se aconseja en las recetas de este libro y no volver a
consumir los mismos alimentos que causaron la enfermedad.

Se haran tres comidas al dia: la primera, por la manana cuando se tenga algo de
hambre; la segunda, a mediodia; y la Ultima, tres horas antes de acostarse. Se
masticaran muy bien los alimentos. Entre las comidas, sélo se tomara agua cuando
esté terminada la digestion, y caldo de verduras con limén cuando se indica.

Absolutamente nada mas; si se tiene hambre, se esperara a la hora de la préxima -

comida.

A continuacion, se hara una descripcion detallada de todo lo que debe entrar por la
boca en un dia y en el orden adecuado:

Apenas levantarse y media hora antes de la comida de la manana, hay que tomar
un vaso grande de agua destilada, a pequenos sorbos y ensalivandola.

COMIDA DE LA MANANA

Por la manana se comera un kilo de fruta del tiempo, en su punto de madurez y, a
ser posible, recién recolectada. Se puede comer, si se quiere, medio kilo y el otro
medio kilo tomarlo en forma de zumo recién exprimido.

Si se tiene mucha hambre o se hace algun ejercicio fuerte, se puede acompanar de
5 6 6 datiles naturales no confitados, o higos secos, o un puiado de pasas. Si hay
estrenimiento ciruelas pasas.

A las dos horas de terminar la comida de la mafiana se tomara otro vaso grande de
agua destilada, a pequefios sorbos y ensalivandola

Media hora antes de la comida del mediodia se tomara un vaso de caldo de
verduras de la receta 35, anadiéndole el zumo recién exprimido de un limoén grande
0 dos pequenos.

COMIDA DEL MEDIODIA

Esta comida constara de un plato cocido (que aportara los hidratos de carbono),
una salsa cruda para aderezar el plato, una ensalada variada y abundante y un
zumo de vegetales.
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El plato cocido se podra escoger entre los siguientes componentes, procurando
que al menos la mitad de los dias se escoja arroz:

- Arroz integral.

- Trigo sarraceno o mijo.

- Macarrones o espagueti de trigo espelta, por ser el cereal menos
manipulado genéticamente (este plato va bien para todos, menos para
los celiacos por su intolerancia al gluten).

- Patatas.

El alimento que se haya escogido se cocinara con agua destilada, sin anadirle
aceite ni grasa, y con muy poca sal (es importante que sea sal cristalina de mina).
Las patatas se herviran limpias y con piel.

Una vez el alimento cocido en el plato, se alifara con las salsas siguientes:

- El arroz, el mijo o el trigo sarraceno se alifaran, una vez en el plato,
poniéndole encima abundante gazpacho de la receta nimero 10 y unas
cucharadas de semillas de sésamo y lino molidos.

- La pasta de trigo espelta se alifiara con la salsa cruda roja de la receta
numero 4, y un poco de sésamo y lino molido.

- Las patatas se pelaran y se alifardn con la salsa verde de la receta
nimero 5 o con la ajonesa de aguacate de la receta nimero 6.

El plato cocinado aderezado con la salsa elegida se comera conjuntamente con
una ensalada hecha como se explica en la receta nimero 3. Esta ensalada debe
estar compuesta al menos por 10 vegetales diferentes y un par de germinados. El
plato de ensalada debe ser el doble de grande que el plato cocinado.

Todo lo anteriormente dicho se acompafara con un zumo recién hecho que
contenga tres partes de zanahoria, una parte de remolacha roja, una rama de apio
verde, dos rabanitos, un trozo de bulbo de hinojo y un diente de ajo. El zumo se ir4
bebiendo a pequenos sorbos durante la comida.

En invierno se pueden comer 6 nueces o 10 almendras o avellanas crudas. El dia
gue se come arroz se puede espolvorear encima del plato un pellizco de pifiones y
prescindir de las nueces o almendras.

A las tres horas de terminar la comida del mediodia, se tomara otro vaso grande de
agua destilada a pequenos sorbos y ensalivandola.

Media hora antes de la cena, se tomara el zumo recién exprimido de un limén
grande o dos pequefios, solo o diluido con agua.

CENA

Para la cena se comera un kilo de fruta del tiempo en su punto de madurez y, a ser
posible, recién recolectada. Se puede comer, si se quiere, medio kilo y el otro medio
kilo tomarlo en forma de zumo recién exprimido.
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Si hay hambre o se hace ejercicio fuerte, la fruta se puede acompanar con un plato
pequeno de uno de los siguientes productos, procurando variar cada dia y no repetir
el mismo:

- Arroz integral hervido con agua sin sal y aderezado una vez en el plato
con algo de miel.

- Boniatos hervidos con agua sin sal.

- Castanas crudas (cuando no hay, se pueden usar castafias secas
hervidas).

- Horchata de chufa casera recién hecha sin azlcar (se puede endulzar
con miel pero mejor no endulzarla).

- 5 0 6 datiles, o higos secos, u orejones de albaricoque, o pasas de
ciruelas, o un pufiadito de pasas de uva.

- 3 platanos en su punto de madurez.

Se puede escoger una de las cosas anteriores sin mezclarla con otra; es muy
importante respetar escrupulosamente las incompatibilidades para poder curarse de
cualquier cosa.

Es muy conveniente dar un largo paseo que dure al menos una hora y media, a ser
posible por sitios donde no haya trafico (ni de coches, ni de drogas). No acostarse
hasta dos horas después de haber cenado.

Antes de acostarse se tomara otro vaso grande de agua destilada a pequenos
sorbos y ensalivandola. Un bafo de pies caliente preparara el cuerpo para un suefo
reparador.

En los casos muy graves o en las crisis, se reducird mucho o se llegara a eliminar
del todo el plato cocinado, y los domingos se hara ayuno completo (durante todo el
dia del domingo sélo se tomara agua destilada.)

A continuacién enumeraremos las enfermedades que pueden ser curadas o notar
una gran mejora con esta dieta:

- Acné, psoriasis y enfermedades cronicas de la piel (en estos casos se
aplicara varias veces al dia agua de mar sobre la piel afectada con un
atomizador; si no se dispone de agua de mar, se puede usar una solucién
hecha con agua y sal cristalina a 10 gramos por litro).

- Acido Urico, colesterol, hipertension.

- Enfermedad de Crohn, colitis, estrefiimiento pertinaz, leucocitosis
digestiva.

- Acidez de estdbmago, problemas gastrointestinales, inapetencia en los
ninos.

- Fermentaciones intestinales, flatulencias, gases, digestiones pesadas.

- Insomnio, pesadillas, nerviosismo.

- Enfermedad celiaca, asma, alergias, bronquitis cronica, rinitis.

- Fibromialgia, sindrome de fatiga crénica, espondilitis anquilosante.
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- Poliartritis reumatoide. En este caso, hay que asegurarse de que los
hongos candida estan controlados, no tomar medicamentos, usar los 4
elementos para aliviar los dolores, tomar silicio orgénico, ingerir dos tazas
al dia de la crema Budwig explicada en el capitulo del cancer, y buscar
un buen profesional para que dirija un ayuno de 10 dias como minimo.

- Toda clase de reumatismos y artrosis.

- Un buen porcentaje de ninos con trastornos del espectro autista.

- Esta dieta regula el pH del cuerpo haciéndolo alcalino, impidiendo toda
clase de infecciones, tenias y parasitos intestinales.

- Anemias, falta de defensas, personas etiquetadas de $ida antes de hacer
el tratamiento recomendado para el $ida.

- Dieta perfecta mientras alguien se desintoxica de cualquier adiccion a
cualquier droga legal o ilegal.

- En algunos tipos de cancer, remitira el tumor antes de la cirugia y la
quimioterapia; y en otros, impedird su propagacién. En este caso, hay
que aplicar también los otros remedios explicados en el capitulo del
cancer.

- Esta dieta cura la esclerosis multiple, si se acompana con la préctica de
ayunos prolongados dirigidos por un buen profesional, y Ila
desintoxicacién de mercurio del organismo.

- Se curaran algunos casos de diabetes y a otros les bajara la dependencia
de insulina. Aconsejo a los diabéticos que no se les ocurra consumir
ninglin producto o refresco endulzado con aspartamo (a veces consta en
la etiqueta como fenilamina). Pueden endulzar con STEVIA (rebaudiana
bertoni), pues no contiene calorias y baja los niveles de glucosa en
sangre.

- Personas con obesidad moérbida, que pueden adelgazar sin tener que
reducirse el estbmago con una operacién quirdrgica con riesgo para la
salud.

- Toda clase de personas con el cuerpo saturado de productos toxicos y
venenos que quieran hacer una limpieza y depuracién.

- Una gran mayoria de casos de esterilidad masculina y desarreglos del
periodo femenino.

- La practica totalidad de dolores de cabeza, jaguecas y migranas.

Soy consciente de que la gran mayoria de los lectores no se cree en absoluto que
haciendo la dieta anterior puedan curarse o mejorar ostensiblemente las
enfermedades citadas. Les animo a que lo intenten durante un mes: no tienen nada
que perder y mucho que ganar. En el plazo de un mes habran notado en su cuerpo
la mejoria suficiente para saber que estan en el buen camino y eso les animara a
continuar, con la esperanza y alegria de haber encontrado el rumbo para recuperar
la salud perdida.

El mayor obstaculo con el que se va a encontrar quien quiera llevar a cabo esta
dieta es la gula; ella le empujara a buscar alimentos a los que su paladar esta mas
acostumbrado, cuando precisamente son esos alimentos los que lo han sumido en el
estado en el que se encuentra. A la gula le suele acompanar la soberbia de creerse
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demasiado bueno o importante para tener que rebajarse a comer alimentos humildes
o que no le satisfacen. Tenga en cuenta que los vicios y defectos impiden el
florecimiento de la virtud, y sin ella el estado de salud y armonia es casi imposible de
lograr.

La mesa pobre es madre de la salud rica

Para consolarse por tener que comer lo que usted considera una dieta pobre y
desagradable, tenga en cuenta que hay centenares de millones de nifos en el
mundo que dejarian que se les cortara un dedo a cambio de poder comer esta dieta
el resto de su vida.

PROBLEMAS MENTALES Y EMOCIONALES PRODUCIDOS POR CAUSAS FiSICAS

Una gran parte de los problemas psicologicos que estan arruinando la vida a
millones de personas en todo el mundo tienen sus raices mas profundas en
desarreglos fisicos del organismo o intoxicaciones de varias procedencias.

Personalmente he vivido muy de cerca este tetrible infierno para el que nadie
ofrece soluciones (los psiquiatras se limitan a mantener al paciente drogado para
que no moleste, sin buscar la raiz fisica del problema). Estoy seguro de que una
buena parte de las personas cuya vida se parece mas a la de una lechuga que a la
de un ser con raciocinio y libre albedrio, podrian volver a tener una vida normal si
alguien se molestara en corregir las causas fisicas que estan desequilibrando su
vida mental y emocional.

Dar a conocer este capitulo es uno de los motivos principales que me han hecho
acometer la empresa de escribir este libro. He visto sufrir muy de cerca y con mucha
intensidad por problemas que, a pesar de tener una solucion sencilla, nadie conocia
(ni siquiera conocian el origen de su causa). Me parecia inmoral que algo que puede
ayudar a muchas personas que viven en el mas terrible de los tormentos no
estuviera al alcance de todos. Por desgracia para ellos, los intereses creados
siempre trataran por todos los medios que estos Gtiles conocimientos permanezcan
ocultos o sean vilipendiados; es su manera de poner palos en las ruedas del carro
de la ayuda humanitaria desinteresada.

La mayoria de los trastornos psicologicos pueden tener una causa fisica, desde la
hiperactividad infantil hasta la apatia y falta de estimulos, pasando por irritabilidad,
nerviosismo, miedo o panico, depresiones, ansiedad, trastornos de la memoria,
trastornos del suefio, ocbsesiones, hipocondria, sentimiento de culpabilidad, etc.

Cuando nos encontramos con alguno de estos problemas, antes de empezar
ningtin tratamiento farmacologico hay que asegurarse de que no se padece ninguna
de las cosas que se van a detallar a continuacion y que puede ser la Unica causa de
todos estos trastornos.
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CAUSAS QUE ORIGINAN ESTOS PROBLEMAS

Empastes de amalgamas hechas con mercurio.

- Focos de infeccion e irritacion de la boca y amigdalas (ver el capitulo
pertinente).

- Inflamacién crénica de los intestinos.

- Hongos candida.

- Algunos medicamentos.

- Alcohol y drogas.

1

AMALGAMAS DE MERCURIO

Todos los profesionales conocen la alta toxicidad del mercurio, pero eso no ha
impedido que se siga colocando este veneno en la boca de las personas. Aunque
las amalgamas son la primera causa de intoxicacién por mercurio de los seres
humanos, también hay que tener en cuenta el mercurio ingerido por personas que se
alimentan con pescado. Cada afio se tiran al mar 10.000 toneladas de mercurio, que
acaban integrandose en la grasa de los peces; como el mercurio se va sumando, los
peces grandes que se comen a los pequefos atesoran grandes dosis de mercurio.

Las amalgamas van soltando mercurio de diferentes maneras: por el calor de las
comidas, por el rozamiento, por la corrosion natural, al ser atacado por alimentos
acidos, al cepillar los dientes, al masticar. Al mascar chicle se multiplica por quince la
concentracion de vapor de mercurio. El flior de las pastas de dientes también
aumenta el desprendimiento del mercurio de los empastes.

Aparte de eso, en las personas que tienen otra clase de metales en la boca, como
fundas, piezas de oro, puentes, etc., su boca reacciona como una bateria,
produciendo corrientes eléctricas que agravan la situacién. Estas corrientes son
perfectamente cuantificables por cualquier dentista que tenga los aparatos para ello.

El mercurio se reparte por todo el cuerpo danando al cerebro, sistema nervioso,
rinones, etc. Las personas intoxicadas por mercurio tienen una lista muy grande de
sintomas y dolores que faciimente se diagnostica como trastornos psicolégicos en
vez de intoxicacion.

Otra cosa que produce el mercurio es hundir las defensas del organismo y destruir
la flora intestinal, situacién que es aprovechada por los hongos candida para
proliferar sin que nadie se lo impida; como hemos visto arriba que estos hongos
también pueden producir trastornos psicoldgicos, de esa forma llueve sobre mojado,
entrando en una espiral de sufrimiento y desesperacién.

TRATAMIENTO A SEGUIR

A) Si hay amalgamas de mercurio, quitarlas o por lo menos hacer algin test que
descarte su peligrosidad. Algunos médicos que ejercen la medicina natural se
niegan a tratar a alguien que tenga amalgamas o algun foco infeccioso en su
boca, pues es imposible prevenir todos sus efectos secundarios para saber si el
tratamiento esta siendo positivo o no.
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B) Asegurarse de normalizar el intestino, cambiar a una dieta mas natural basada
en cereales integrales, y nada de harinas y azlcares refinados. Si persisten los
problemas de intestino, hay que aplicar enemas vy, si la situacién es grave o hay
diverticulos, hay que usar hidrocolonoterapia.

C) Con la dieta natural que regula el intestino también se normalizara la
candidiasis; en caso contrario, se tendran que tomar las medidas explicadas en
el capitulo siguiente para evitar la proliferacién descontrolada de los hongos
candida.

D) Curiosamente, los medicamentos somniferos y antidepresivos a medio plazo
acaban agravando la situacion.

E) Por supuesto hay que erradicar totalmente el alcohol, las drogas legales e
llegales y todos los excitantes de la vida del enfermo. Como tranquilizante sélo
se debe usar raiz de valeriana, pues las infusiones de flores tranquilizantes (tila,
azahar, amapola, melisa, etc.) acaban produciendo excitacion.

F) Una dieta basada en arroz integral, trigo sarraceno y mijo, aderezado con raices
como zanahoria, nabo, nabicol y cebolla, es la dieta mas sedante que hay.
Mientras haya nerviosismo y ansiedad, no se debe comer nada dulce, ni
siquiera frutas jugosas, sélo se puede tolerar la manzana. Con esta monodieta
suele bajar el nerviosismo mas aprisa que con calmantes de farmacia potentes
y con terribles efectos secundarios.

G) Los que hayan sufrido una intoxicacién por mercurio, para sacarselo del
cuerpo deben usar agua destilada y tomar todos los dias algas chlorella, tres
gramos por comida. También ayuda tomar pipas de calabaza crudas a menudo,
pues aportan el zinc necesario para proteger contra la exposicién al mercurio.
Tomar también todos los dias cilantro ayuda mucho a movilizar los téxicos del
espacio intracelular y del cerebro, y la chlorella inhibe la reabsorcion de las
sustancias liberadas. En la direccién siguiente hay un articulo muy completo
sobre todas las propiedades de la chlorella:

http://www.dsalud.com/numero87_5.htm

H) Es normal que haya recaidas de nerviosismo en la fase de luna llena. Eso no
debe hacer pensar que se esta en el camino equivocado, ya que la luna llena es
muy expansiva y dilatadora, y hace que el enfermo pierda contacto con la
realidad. También se presentaran crisis cada vez que se utilice anestesia en la
boca para solucionar el problema de las amalgamas, pues la anestesia, aunque
parezca que es un calmante, como casi todos los productos quimicos, acaba
excitando el organismo.

I) Todos los aditivos, conservantes, etc., son excitantes. Durante el primer ano es
conveniente comer sélo cosas naturales y sin manufacturacion; nada de
especias ni salsas fuertes o picantes.

J) Si el nerviosismo lo permite, es conveniente hacer relajacion, yoga, paseos, etc.
Nada de agua fria en la espalda, aunque sea verano; un bano de pies en agua
caliente antes de dormir ayudara a conciliar el suefio.
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Me alegraria de que todo esto fuera de utilidad a las personas que a veces tienen
que decidir por el enfermo. La peor y mas desagradable responsabilidad que he
asumido nunca ha sido tener que decidir sobre la vida de otra persona; es una carga
muy pesada que la responsabilidad y la honestidad agravan doblemente.

Espero que nadie arruine irreversiblemente su vida antes de poner a prueba lo que
dice este capitulo. He visto con asombro cémo alguien desahuciado recobraba la
normalidad en pocos meses contra todo pronéstico de los psiquiatras.

HONGOS CANDIDA

La tarea habitual de los hongos candida en el cuerpo es eliminar restos de comida
que se encuentran en nuestro sistema digestivo. Estos hongos estan
constantemente controlados por bacterias beneficiosas del intestino y por el sistema
inmunolégico, pero cuando se dan ciertas condiciones, pueden proliferar sin ningn
control y pueden llegar a debilitar las paredes del intestino, sumarse a la corriente
sanguinea e infiltrarse a otros tejidos. Este hongo, por lo general benéfico, se puede

transformar en uno de tipo patégeno, agresivo y destructivo, que puede causar una
gran variedad de problemas en la salud.

El diagnéstico de la candida se suele limitar a sus manifestaciones mas visibles,
por lo general, a las infecciones vaginales u orales. El tratamiento suele quedar
restringido y localizado a esas dreas y no se suele erradicar en su origen -los
intestinos-, que en realidad es de donde procede la causa principal de la infeccién.

Esto hace que los sintomas vuelvan a aparecer intermitentemente a lo largo de la
vida.

Por otra parte, la mayoria de enfermos de esta dolencia no estan diagnosticados.
Este grupo se caracteriza por presentar unos sintomas muy variados y confusos: sin
embargo, las analiticas y pruebas de laboratorio suelen ser normales. Estas
personas siempre se sienten por debajo de sus posibilidades. Debido a esta falta de
diagnostico y tratamiento, la candidiasis puede sufrirse toda la vida y convertirse en
algo cronico. Desgraciadamente, muchos de estos pacientes son evaluados como
hipocondriacos, depresivos, efc., y tratados con ansioliticos o antidepresivos, lo cual
contribuye a echar lefa al fuego, sin resolver la causa principal.

El principal problema es que los andlisis en el laboratorio no garantizan el
diagnostico fiable de una candidiasis intestinal, pues la mayoria de las células de las
candidas se adhieren a la pared de la mucosa intestinal, por lo cual es dificil que
aparezcan en los analisis de heces. No se debe descartar la enfermedad sélo por el
hecho de que las pruebas salgan negativas. El diagnéstico se deberia basar en una
evaluacion de los sintomas y preferencias dietéticas del paciente.

Los factores que pueden deprimir el sistema inmunitario y desequilibrar la flora
intestinal, causando una proliferacion excesiva de estos hongos, son:

- Comer un exceso de dulces o harinas refinadas, que son el alimento
principal de la candida.
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- El uso de antibidticos, que destruyen la flora intestinal bacteriana
encargada de controlar las candidas.

- Intoxicacién por mercurio debido a empastes de amalgama, al mercurio
contenido en las vacunas o a una excesiva ingesta de pescado. Si el
enfermo tiene muchas amalgamas, sera dificil erradicar los hongos
mientras no se extraigan las amalgamas.

- Lacortisona, porque deprime el sistema inmunitario.

- Las hormonas que se usan para el engorde del ganado y que acaban en
el estomago del publico.

- El cloro y el fldor del agua del grifo. El cloro, porque mata la flora
intestinal; y el flior, porque debilita el sistema inmunitario.

- Vivir en permanente estrés.

- Abuso de alcohol o drogas.

- Transfusiones de sangre multiples, transplantes de Organos o
quimioterapia.

SINTOMAS Y ENFERMEDADES ASOCIADAS

Los sintomas mas habituales en enfermos con candida son: ardor estomacal,
deseo de comer dulces y productos elaborados con harinas refinadas, depresion,
ansiedad, sentimientos de rabia y agresividad, dolor en las articulaciones, picores
vaginales y anales, insomnio, alergias, problemas en los ojos y oidos, fatiga, dolores
de cabeza, mucosidad excesiva, infecciones de hongos en la piel, diarreas o
estrefimiento.

Los problemas graves para el enfermo llegan cuando las candidas empiezan a
digerir la pared intestinal, produciendo lo que se llama “intestino permeable”. Llegado
ese momento, la mucosa intestinal es traspasada por moléculas alimenticias que, al
encontrarse fuera de su lugar y sin haber sido absorbidas de forma correcta,
producen la mayoria de las enfermedades autoinmunes relacionadas con las
candidas. El sistema inmunitario se vuelve loco, atacando moléculas normales que
cree peligrosas y produce reacciones no habituales. Estas son algunas de las
infinitas dolencias que pueden llegar a provocar las candidas y la permeabilidad del
intestino:

Artritis reumatoide, lupus, asma, psoriasis y demas problemas de la piel, sinusitis,
enfermedad de Crohn, intestino irritable, esclerosis maltiple, enfermedades del
espectro autista, fibromialgia, fatiga crénica, enfermedad celiaca y toda clase de
alergias e intolerancias alimentarias.

Para un correcto enfoque de estas enfermedades, hay que comprender que ellas
no son la causa del problema, sino meramente los efectos de las causas primeras
(candidas e intestino permeable) y que, mientras las raices del problema no sean
saneadas, dificilmente se podrén curar estas enfermedades, que son y seran el
azote de la humanidad en el siglo XXI.
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TRATAMIENTO

Primero hay que prepararse mentalmente para mantenerse firme en la batalla
contra las candidas, pues es probable que dure mas de medio afio. La eliminacion
apresurada de grandes cantidades de hongos produciria una especie de intoxicacién
en el cuerpo que se veria desbordado por tanto trabajo de eliminacion.

No. es conveniente darle a los hongos sus alimentos preferidos, hay que intentar
dgbllnar las candidas antes de tratar de eliminarlas, para ello hay que llevar una
dieta muy estricta durante un par de semanas. Se debe comer sélo los alimentos
incluidos en la lista siguiente sin ninguna excepcién:

- Eara b_eber y para cocinar se usara exclusivamente agua destilada o de
osmosis. Hay que beber al menos dos litros diarios, pues el cuerpo
necesita agua en abundancia que le ayude a eliminar la sobrecarga de
toacmas ala que tendra que hacer frente.

- Solp ser_tomaran cereales integrales y sin gluten: arroz, trigo sarraceno,
maiz, mijo, etc.

- Toda clase de vegetales y legumbres.

- Obligatoriamente hay que tomar ajos crudos en todas las comidas
cuantos mas mejor. ’

- Los frutos secos, crudos: almendras, pifiones, sésamo, semillas de
calabaza y de girasol.

- Seleccionar las variedades de frutas poco dulces y comerlas
moderadamente: fresas, cerezas, nisperos, pifia madura, manzanas
acidas, etc.

- Fuera de las comidas, se tomara el zumo de dos limones diarios.

- Leches vegetales de chufa, arroz y avena.

- El acejte de oliva virgen extra puesto en crudo en los platos. También se
tomaran tres cucharadas al dia de aceite de lino prensado en frio. Se

puleden afnadir a cualquier plato cuando ya se va a comer, no se debe
calentar.

‘Migntras dure el tratamiento, quedan expresamente prohibidos los alimentos
siguientes:

- Todos los alimentos que contengan azlicares o con sabor dulce: az(car,

sacarina, miel, siropes, refrescos, productos de bolleria y pasteleria,
postres, helados etc.

- Fruta muy dulce.

- Todps los productos lacteos con todos sus derivados, incluido el yogur.
- Bebidas alcohdlicas o fermentadas.

- EII ;taan, todos los derivados del trigo y de cualquier cereal que contenga
gluten.

- Champifiones, calabaza, patatas y boniatos.
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Al empezar esta dieta, es normal que el enfermo se encuentre peor. Esto es debido
a dos motivos: el primero es que las candidas protestan porque pasan hambre, y el
segundo es debido a que el cuerpo esta eliminando una cantidad de toxinas poco
habitual.

Después de un par de semanas, ademdas de continuar con la dieta anterior, se
iniciara el tratamiento que debe eliminar las candidas de una manera lenta y
progresiva. No se debe tener prisa en aumentar la ingestion de los productos; es
conveniente cefirse a lo que se recomienda a continuacion, para no sobrecargar al
organismo en el trabajo de eliminacion.

Para eliminar la proliferacion descontrolada de candida y devolver la situacion a sus
cauces normales, se tomarén los cuatro productos siguientes de la manera explicada
al final de este capitulo:

1 - AGUA CARGADA CON COLOIDE DE PLATA (ver capitulo para su preparacion).
2 - PAU D' ARCO (tabebuia impetiginosa).

Este es un arbol nativo de América del Sur y del Caribe. Su corteza ha sido
empleada para tratar numerosos males; contiene unos compuestos, llamados
naftaguinonas, que son sumamente efectivas combatiendo los hongos. Su
efectividad supera a la de algunos de los mas recetados medicamentos contra los
hongos. Se cree que gran parte de su efectividad se debe a que incrementa el
abastecimiento de oxigeno a las células.

3 — OREGANO SILVESTRE

El orégano silvestre (origanum vulgare) es la variedad de orégano mas eficaz contra
las candidas. Los principios activos carvacrol y timol parecen ser los responsables
de sus amplios beneficios en estos casos.

Se pueden tomar un par de cucharaditas al dia espolvoreado en crudo sobre las
comidas, o se puede usar un aceite de orégano adecuado para uso interno.

4 - EXTRACTO DE SEMILLA DE POMELO

En 1972, el Fisico Dr. Jacob Harish, haciendo pruebas en el compost del jardin de
su casa, descubrié por casualidad que las semillas de pomelo no se pudrian como el
resto de desperdicios. Investigando el asunto, llegé a la conclusion de que los
componentes de esta semilla aportaban unas excelentes propiedades germicidas.

DESCRIPCION DEL PROCESO

Para evitar que las candidas se acostumbren a un producto y se hagan resistentes
a él, se variara siguiendo el método explicado a continuacion:

- Las primeras dos semanas se hara a rajatabla la dieta dicha
anteriormente y no se tomara ningun producto con el fin de debilitar a las
candidas. Durante las siguientes semanas y hasta el final del tratamiento,
se seguira la misma dieta pero afladiendo uno de los cuatro productos.
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- Las semanas tercera y cuarta se tomaran 50 gramos diarios de agua con
un contenido de coloide de plata de 10 a 20 partes por millon (la quinta
parte de un vaso).

- Las semanas quinta y sexta se tomard PAU D' ARCO, acogiéndose a la
dosis minima que figura en el envase. No conviene forzar la eliminacion
para que el cuerpo no se sobrecargue de toxinas.

- Las semanas séptima y octava se tomaran las dos cucharaditas al dia de
OREGANO SILVESTRE, o el aceite de orégano apto para tomar. En este
ultimo caso, se mantendra la politica de ingerir la dosis minima que figure
en el envase.

- Y las semanas novena y décima se tomara extracto de SEMILLA DE
POMELQ a la dosis minima recomendada.

Después de este proceso, lo mas probable es que se haya mejorado pero todavia
qgueden sintomas. Si es el caso, se repetira todo nuevamente hasta encontrarse
bien.

FOCOS INFECCIOSOS E IRRITATIVOS QUE CAUSAN ENFERMEDADES

Cuando cualquier dolor o enfermedad se vuelven crénicos o no responden
adecuadamente a los tratamientos naturales, hay que explorar la posibilidad de que
el enfermo tenga focos en la boca o las amigdalas que sean los causantes o, como
minimo, los detonantes de esa situacién. Entre las cosas que pueden desencadenar
el problema y que no se deben descartar hasta no estar seguros, estan las
siguientes:

- Inflamacién crénica o focos de pus en las amigdalas.

- Amalgamas o materiales de relleno con efectos téxicos en los dientes.

- Fundas o puentes de diferentes metales: una bateria eléctrica no es sino
la conjuncion de varios metales diferentes; esto produce un foco de
irritacion constante a causa de las corrientes eléctricas que produce.

- Dientes desvitalizados 0 muertos.

- Quistes o focos de pus en las encias.

- Raices de muelas o dientes en descomposicién que generan toxinas
peligrosisimas, impidiendo la curacién de cualquier enfermedad.

- Cualquier campo de irritacién en el area del trigémino.

- Muelas del juicio aprisionadas, retenidas o ejerciendo presion sobre las
otras.

La modificacion de las dimensiones del craneo a lo largo de la historia ha producido
una significativa disminucion de los huesos maxilar y mandibular. Como las piezas
dentales casi no han modificado sus proporciones, este hecho ocasiona una
evidente falta de espacio en este lugar anatémico, dando origen a la compresién
dental. Muchas veces, las muelas del juicio no tienen espacio para salir y quedan
aprisionadas o retenidas, empujando a las otras, o produciendo focos de infeccion.
Incluso cuando hay ausencia total de focos de infeccidn, la presién sobre las otras
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muelas y la falta de espacio produce que las muelas del juicio creen campos de
irritacion del sistema neurovegetativo.

Las muelas del juicio son tan problematicas porque se encuentran en un punto
donde se entrecruzan una serie de meridianos de acupuntura, ademas de que en
ese punto existe una relacion directa con el primer ganglio del nervio simpatico.

Cuando no se encuentra a simple vista ning(in foco infeccioso, hay que acudir a un
profesional con experiencia en terapia neural o en odontologia neurofocal para que
busque el foco o el campo de irritacién que puede producir el problema. Aplicando lo
que se llama “el test neural de Huneke”, en muy pocos segundos se ven paliados los
efectos o el dolor que produce la enfermedad, al aplicar una pequenisima cantidad
de anestesia sobre el punto correcto que causa la irritacion. Una vez descubierta la
causa primera del problema, se le dara la solucion correcta, dependiendo de lo que
sea el causante o detonante del dolor o de la enfermedad.

Hay un gran nimero de dolores y enfermedades que pueden verse perpetuados y
agravados debido a estos focos irritativos. Entre todos los posibles destacaremos los
mas usuales y probables: problemas del estbmago e intestinos, afonia, dolores de
espalda, dolores reumaticos, trastornos visuales y afecciones oculares, anemias,
ciatica, artritis, herpes, fuertes dolores de cabeza, enfermedades de la piel, alergias,
problemas de higado o de rindn, vértigos que en vez de provenir de los oidos
provienen de las muelas del juicio que estdn muy cerca, también incluso algunos
casos de epilepsia y, por ultimo y muy importante, una buena parte de las
enfermedades mentales examinadas en el capitulo anterior.

Dependiendo del tipo de vida y de la dieta natural o no del enfermo, estos focos
infecciosos o irritativos pueden sobrepasar el umbral de tolerancia del organismo, o
pueden ser neutralizados sin que produzcan ningun problema. Cuando el cuerpo
dispone de un nivel alto de salud y de un pH alcalino, es capaz de limpiar,
desinflamar, relajar, recuperar o recomponer cualquier problema que, en ausencia
de salud o vitalidad, seria la causa de dolores y enfermedades. El abuso de
medicamentas también contribuye a agravar esta situacion.

Una dieta alta en harinas refinadas y proteinas, y muy baja en frutas y vegetales,
genera una gran cantidad de acido debido al proceso de su metabolismo, llevando a
la acidificacién del organismo. Esta sobreproduccion de acidos se puede comprobar
indirectamente midiendo el pH en la orina. Es conveniente medir el pH de la
segunda orina de la mafiana con unas tiras de papel reactivas que cambian de color.
Valores del pH de la orina por debajo de 7 indican que hay que modificar la
alimentacion a favor de las frutas y vegetales, comidos en su mayoria crudos.

Para terminar este capitulo, cito las palabras del premio Nobel Alexis Carrell,
porgue en ellas se recoge toda la problematica de la medicina como una ciencia:

“A pesar de todos los progresos de la medicina en cuanto a aparatos, todavia no se
detectan las causas de las enfermedades. Cuan frecuentemente sucede que
unicamente se ha programado mal su bldsqueda. Todavia no se tiene en cuenta lo
mucho que nuestros impulsos mentales pueden desbaratar la arménica conjuncién
fisiologica, e igualmente ocurre con los efectos a distancia de un campo de distorsion
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que, situado en la dentadura o en las amigdalas, se infravaloran totalmente por
tratarse de un area casi siempre indolora, de reducidas dimensiones, pero su
influencia alcanza a todo el organismo”.

ESSIAC: UN BUEN REMEDIO PARA EL CANCER EN ESTADO AVANZADO

Sélo unos pequenos grupos en el mundo conocen un maravilloso remedio contra el
cancer en estado avanzado que también sirve para curar a las personas etiquetadas
de $ida. El nombre de "ESSIAC”, viene de escribir al revés el apellido de su gran
promotora Rene Caisse. Ella fue una enfermera canadiense que durante mas de 50
anos tratdo a centenares de personas con este remedio hecho de plantas, al que
llamo Essiac. En el hospital en el que trabajaba descubri6 la férmula a través de una
paciente que habia sido curada de cancer. El remedio se lo habia ofrecido un
herborista de una tribu nativa.

Rene dejo el hospital a la edad de 33 anos y se fue a Bracebridge, en Ontario,
Canada, donde empezé a administrar el Essiac a muchas personas. La mayoria de
los pacientes que traté trafan como referencia cartas en que sus médicos
certificaban que padecian alguna forma de cancer incurable o terminal, y que habian
sido desahuciados por la medicina. Rene se dedicé a conseguir las plantas y
preparar el remedio en su propia cocina, en un edificio que acondiciond para sus
pacientes. En los casos en que habia un dafio severo en los érganos vitales, sus
pacientes murieron, pero su vida se prolongé mas alla de lo que los médicos habian
predicho y, lo mas significativo, vivieron sin dolor. Incluso algunos declarados como
terminales o desahuciados, pero sin dafos severos en los oOrganos vitales, se
curaron y vivieron 35 ¢ 40 afos mas. También tuvo éxito con diabéticos, muchos de
los cuales pudieron dejar de tomar insulina, y también con personas que padecian
problemas graves de tiroides.

Tras la muerte de Rene, todos sus apuntes y registros fueron quemados. Este
hecho, aunque parece algo salvaje, es bastante habitual en el negocio de la
enfermedad.

Debido a que en cada region los nombres vulgares de las plantas cambian,
recomiendo que se cinan al nombre en latin para evitar errores. Es muy importante
que las plantas hayan sido cosechadas correctamente y no hayan sufrido
tratamiento quimico o esterilizacion, pues ello podria anular totalmente sus
efectos terapéuticos. Las cuatro plantas que componen el remedio son las
siguientes:

Raiz de bardana o lampazo (arctium lappa): es un purificante de la sangre y la linfa.
Estimula la eliminacion de toxinas y el funcionamiento hepatico. Contiene vitamina A
y selenio, que ayudan a eliminar radicales libres; y cromo, que regula los niveles de
azUcar en sangre.

Acedera (rumex acetosella): limpia la sangre y mejora la funcion de higado y
pancreas, estimulando el crecimiento de tejido nuevo. Aumenta el nivel de oxigeno
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en las células de los tejidos. Se dice que la acedera tiene la capacidad de
amalgamar las células cancerosas, evitando la metastasis.

Corteza de olmo (ulmus fulva): su principal componente es un mucilago que
contribuye a la eliminacion de toxinas. Ayuda a restaurar el plasma sanguineo y la
linfa.

Raiz de ruibarbo (rheum palmatum): contiene &cido malico, que mejora la
oxigenacion del organismo y estimula el proceso de curacion. Posee propiedades
antibidticas y antitumorales.

Aunque en la formula original del Essiac no esta, hay personas que le ahaden una
de gato (uncaria tomentosa). Es una liana de la selva andina que ha sido usada
durante siglos por los indigenas; segun parece, ofrece buenos resultados. Mi
recomendacion al respecto es que la tomen aparte.

La cantidad de los ingredientes para la preparacion son:

Un litro y medio de agua (indispensable que sea destilada).
1 tacita de café de raiz de lampazo (arctium lappa), cortada.
30 gramos de acedera (rumex acetosela), en polvo.

5 gramos de raiz de ruibarbo (rheum palmatum), en polvo.
10 gramos de corteza de olmo (ulmus fulva), en polvo.

PREPARACION:

- Mezclar muy bien los ingredientes secos.

- Poner al fuego el agua destilada en una olla de acero inoxidable hasta
alcanzar la ebullicion. Si el agua destilada ha estado conservada en
recipientes de plastico, puede que haya absorbido mondxido de carbono
de la atmésfera, cosa que no ocurre si se guarda en botellas de cristal.
En este caso, se debe dejar hervir unos 15 minutos antes de agregar las
hierbas para que se evapore el diéxido de carbono disuelto.

- Agregar la mezcla de hierbas, remover, tapar y mantener el hervor a
fuego lento durante 10 minutos.

- Apagar el fuego, destapar, rascar los restos de los costados del
recipiente, mezclar y volver a tapar.

- Dejar el recipiente tapado y en reposo durante 12 horas. Este periodo es
muy importante para la extraccion de ciertos principios activos de las
plantas.

- Encender nuevamente el fuego y mantener el recipiente caliente durante
20 minutos, evitando que llegue al punto de ebullicion.

- Apagar el fuego y colar de inmediato la decoccion en otro recipiente de
acero inoxidable.

- Limpiar el primer recipiente y volver a colar con un colador de tela o muy
fino.

- Introducir el liquido caliente en las botellas esterilizadas (hervidas
previamente) cerrando herméticamente.

- Cuando las botellas se hayan enfriado, colocarlas en el refrigerador.
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Esta cantidad de litro y medio de liquido se tomaréa de la siguiente forma:

En los casos graves, 100 gramos diarios, 50 por la mafiana en ayunas y 50 antes
de dormir después de terminar la digestion de la cena, de manera que se terminara
el litro y medio en 15 dias. Se continuara el tratamiento hasta obtener la mejora.

Para prevencién, se tomara la mitad de la dosis anterior y el remedio duraré un
mes. No es conveniente hacer mas cantidad y que dure més tiempo, pues no lleva
conservantes.

Antes de cada toma se agitara bien la botella para que se mezcle bien. Si el cancer
es de estdbmago, se debe diluir cada dosis en un vaso de agua destilada en el
momento de tomarla.

Dada la absoluta inocuidad de los ingredientes usados en este remedio,
recomiendo a todos los que les hayan desahuciado por cancer, metastasis, $ida,
etc., que lo prueben: pueden ganar la vida y sélo pueden perder el tiempo. La Unica
recomendacion, y solo como preventivo, es evitar el uso del remedio por parte de
embarazadas y menores de dos afos.

Hay bastantes testimonios favorables a la utilizacion de estas plantas.
Personalmente no lo he podido probar pues nunca he tenido céancer, pero animo a
los afectados a que investiguen en Internet la documentacion existente; eso les
animara a probarlo. También les resultara interesante la vida y obra de Rene Caisee,
cuya labor promovié una peticion al gobierno canadiense con 55.000 firmas para que
se autorizara el uso legal del remedio, y en 1938 sdlo faltaron 3 votos para ser
autorizado como tratamiento oficial para pacientes de cancer terminal.

El Dr. Gary L. Glum escribi6 un libro titulado La llamada de un angel, contando la
vida y peripecias de Rene, asi como también una recopilacion de los éxitos
conseguidos con esa férmula. Como ninguna editorial quiso publicarlo, al final lo
imprimié con sus propios recursos, pero segun sus declaraciones el libro fue
requisado por el gobierno canadiense.

LOS POCOS REMEDIOS NO NATURALES QUE FUNCIONAN

MAGNESIO Y VITAMINA B6

La administracion de estos dos suplementos juntos es conveniente debido a que
juntos ejercen una accion sinérgica en el organismo; ademas, la vitamina B6 ayuda a
fijar el magnesio.

Normalmente no suelo recomendar suplementos alimenticios. Lo ideal es que las
necesidades de nutrientes sean cubiertas por la alimentacién, pero la mayoria de la
poblacién tiene carencia de magnesio debido a las razones siguientes:
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- Muchos medicamentos provocan perdidas de magnesio: laxantes,
diuréticos, antidepresivos y muchos mas.

- Los cultivos intensivos con fertilizantes modernos son pobres en
magnesio o dificultan su absorcion.

- Los cereales, la sal, el azlcar, etc., al ser refinados y descascarillados,
pierden mas del 90% del magnesio que contienen.

- El consumo excesivo de calcio debido al miedo infundado a la
osteoporosis impide la asimilacion de magnesio. Cuando el aporte de
calcio es méas del doble que el de magnesio, éste pierde la partida contra
el calcio y no es asimilado.

- Todos los alimentos ricos en magnesio son del reino vegetal; el reino
animal es una fuente muy pobre de este elemento. El incremento
irresponsable de productos de origen animal en la dieta ha mermado
fuertemente el aporte de magnesio procedente de la comida.

- Ademas, el abuso de carnes provoca en el cuerpo desechos con un pH
acido, que tienen que ser neutralizados para proteger la vida del
individuo. Uno de los elementos que utiliza el organismo para neutralizar
estos acidos es el magnesio.

- Laingesta de alcohol aumenta las pérdidas de magnesio por la orina.

- Puede haber problemas de absorcion en caso de problemas intestinales,
enfermedad celiaca, trastornos del higado y rifiones, etc.

Junto con la vitamina D conseguida gracias a los banos de sol, el magnesio ayuda
al calcio y al fosforo a fijarse en los huesos. El mero aporte de calcio sin estar
presentes los demas elementos necesarios soOlo produce problemas para ser
eliminado, pues no puede ser incorporado a los huesos.

Equilibra el sistema nervioso central, regula el ritmo del corazén y favorece el
suefno. Su carencia produce excitacion excesiva. Junto con la vitamina B6, obra
maravillas en toda clase de espasmos, calambres, convulsiones, veértigos, migranas,
irritabilidad y alteracion del caracter.

Descarga el higado de grasa y ejerce una accion regeneradora. Se sabe que los
hipertensos tienen niveles de magnesio mas bajos de lo normal. La medicina suele
usar a menudo diuréticos para tratar la hipertension, y precisamente estos
medicamentos aumentan las pérdidas de magnesio, agravando el problema en vez
de solucionarlo.

Ha demostrado su eficacia en los casos de artrosis, junto al silicio que se explica
més adelante. También es muy Util para deshacer las piedras y expulsarlas en forma
de arenilla. Es capaz de desincrustar calcificaciones; puede ayudar cuando hay
vertebras calcificadas.

Hay casos que estaban a punto de ser operados de la préstata que, después de
tomar estos suplementos durante una semana, mejoraron tanto que ya no fue
necesaria la operacion.
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En el caso de arteriosclerosis, isquemia, mala circulacién, etc. Estos dos
suplementos se complementan perfectamente. El magnesio desincrusta los
minerales que, amasados con colesterol, forman una placa que obstruye la
circulacion dentro de la arteria. La vitamina B6, por su parte, disminuye el colesterol

y las grasas totales de la sangre, ademés de prevenir la trombosis y las lesiones en
la pared de las arterias.

Tambien funcionan en muchos casos de depresion, pero donde se producen

resultados espectaculares es en los nifios autistas: la mitad de ellos obtiene
resultados increibles.

Los productos que contienen magnesio y vitamina B6 son: el sésamo, las nueces,
las avellanas, las legumbres (lentejas, alubias y garbanzos) y el arroz integral. Entre
los alimentos que contengan una de las dos cosas, se encuentran: las pipas de
girasol sin afiadirles sal, pipas de calabaza, el mijo y, en general, todos los vegetales
de color verde oscuro, que tienen mucho magnesio. Los alimentos ricos en vitamina
B6 pero que no son ricos en magnesio son: los platanos y los aguacates.

Cuando hay carencias, es dificil equilibrarlas con alimentos debido a todas las
razones expuestas anteriormente. En la mayoria de los casos, va bien tomar entre
200 y 500 miligramos diarios de vitamina B6 y unos 400 de magnesio. Como del
magnesio que se toma se suele absorber el 30%, es conveniente tomar entre un
gramo y medio y dos gramos de cloruro de magnesio al dfa disuelto en agua. Por
ejemplo: dos tomas durante el dia de un gramo disuelto en agua en cada toma.

Si después de dos semanas de tomar estos dos productos no se nota ninguna
mejora, no tiene mucho sentido seguir. En caso de gue haya ido bien, se debe
descansar otras dos semanas para repetir de nuevo la toma si es necesario.

COLOIDE DE PLATA EN AGUA DESTILADA

Este coloide es el resultado de un proceso en el que una corriente continua de
entre 25 y 30 voltios aplicada a unos electrodos de plata pura produce una

suspension de particulas microscopicas de plata en un recipiente de cristal que
contiene agua destilada.

Cuando se ingiere ese liquido, estas particulas microscépicas viajan por todo el
cuerpo comportandose como el mejor antibiético que existe, pero sin producir ningtin
efecto secundario. Al contrario de los antibi6ticos, la suspension de plata en agua no
debilita el sistema inmunitario del cuerpo sino que lo refuerza.

Tomando una cantidad diaria de unos 40 gramos (la sexta parte de un vaso), el
agua cargada con plata termina con toda clase de infecciones, incluso las
producidas por bacterias que se han hecho resistentes a los antibibticos mas
potentes (en casos graves se puede llegar a tomar un vaso entero al dia). También
es muy eficaz en uso externo para limpiar heridas o en enfermedades de la piel.

Aunque suene increible, acaba con las bacterias, asi como también con los virus y
hongos. Es una de las pocas cosas que puede mantener vivo a alguien con
quemaduras graves. Sus beneficiosos efectos no se limitan a los seres humanos,
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pues también es util para los animales y las plantas. No se debe tener reparo en dar
la dosis arriba recomendada ante cualquier situacion en la que pueda haber
multiplicacién de bacterias, virus u hongos, pues ayuda casi siempre y nunca
presenta efectos secundarios debido a lo siguiente: la presencia de plata coloidal
cerca de un virus, hongo, bacteria o cualquier otro organismo unicelular neutraliza
sus enzimas de metabolismo del oxigeno, su pulmoén quimico por asi decir. En
algunos minutos, el microorganismo se asfixia, muere y es eliminado del cuerpo por
los canales normales. A diferencia de los antibiéticos farmacéuticos que destruyen
también la flora intestinal benéfica, la plata coloidal las deja intactas. Asi, la plata
coloidal es absolutamente segura para los seres humanos, reptiles, plantas y toda la
materia viva multicelular.

Como dice el titulo del capitulo, es un remedio no natural. Esto quiere decir que
aunque no presente efectos secundarios, no es adecuado para tomarlo de por vida
como si fuera un zumo de naranja. No alimenta ni aporta nutrientes, sélo acaba con
los gérmenes. Se debe usar cuando es necesario y no como parte de la dieta.

DESCRIPCION DEL APARATO PARA PREPARAR EL AGUA CON PLATA

Como se ha dicho antes, se necesitan entre 25 y 30 voltios de corriente continua.
Esto se puede conseguir con un alimentador normal como el que usan los teléfonos
maviles para cargar la bateria, pero con una salida de 25 6 30 voltios en vez de 9 6
12 voltios como es la normal. Se puede pedir en cualquier tienda de electronica con
una entrada de 220 voltios de corriente alterna y una salida de 30 voltios de corriente
continua. También se pueden usar varias pilas conectadas en serie hasta que den
ese voltaje, pero habra que ser cuidadoso y vigilar cuando estén agotadas para
sustituirlas.

Aparte, hacen falta dos trozos de alambre hechos con plata de una pureza de 999
milésimas o superior (esto es muy importante: si la plata tiene cualquier aleacion,
puede producir efectos indeseados). Los alambres deben tener un grosor
aproximado de 1,4 milimetros y una longitud aproximada de 8 centimetros, pues
cuando se pone la regleta donde estan conectados encima del vaso no deben tocar
el fondo. Estos alambres de plata hay que comprarselos a alguien que ofrezca
confianza.

Para evitar que al cruzarse los electrodos por accidente se queme el alimentador o
se descarguen las pilas, se puede usar una bombilla de linterna o una resistencia de
1000 ohmios.

Se puede montar todo sobre una regleta de conexiones, que, a su vez, sirve de
soporte para que los electrodos no se hundan en el vaso donde se va a preparar.

Las conexiones son como sigue: de los dos cables que aportan la corriente bien
sea a través del alimentador o de las pilas, se conecta uno a un tornillo del centro
aproximado de la regleta de conexiones, y en la misma conexién se conecta uno de
los electrodos de plata. El otro cable debe conectarse a uno de los extremos de la
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bombilla de linterna o de la resistencia, conectando el otro alambre de plata a la otra
punta de la resistencia o de la bombilla.

Se deben escoger las conexiones pertinentes de la regleta para que, al ponerla
encima del vaso, queden los electrodos centrados en el centro del vaso y que la
distancia entre los dos alambres de plata sea de entre 2 y 3 centimetros. La regleta
quedaré apoyada sobre el borde del vaso y sélo los electrodos de plata quedaran
sumergidos casi en su totalidad en el agua destilada sin tocar el fondo del vaso.

Sélo se puede usar un vaso de cristal, plata pura y agua destilada, pues de otra

manera se podrian generar productos téxicos que nada tendrian que ver con este
estupendo germicida.

Una vez conectado todo y sumergidos los electrodos de plata en el agua destilada
del vaso, en unos minutos se empezard a ver primero unas burbujitas alrededor de
uno de Ips electrodos y, después, empezara a formarse una especie de nube
blanquecina tenue en el agua. Se debe mantener entre 15 y 30 minutos, y, una vez
terminado, guardar el agua resultante en un tarro de cristal con tapadera envuelto en
una tela oscura en un lugar al abrigo de la luz. Si le da la luz se pondra el agua
oscura. Si ha quedado alguna particula negra en el agua, se puede colar con un
colador de tela o de papel como los de café.

Despu.és se pueden limpiar los electrodos, que se habran oscurecido, con un
estropajo y guardarlo todo para la proxima vez. El agua asi conseguida mantiene

sus propiedades 6 meses fuera de la nevera (nunca se debe poner en el
refrigerador).

Durante esos minutos del proceso se habran transferido particulas microscopicas
de plata al agua con una concentracién aproximada de entre 5 a 20 partes por
millon. Esta dosis extremadamente baja es suficiente para terminar con cualquier
colonia de bichitos, respetando al bicho mas grande que los aloja.

Los que sigan sin creer que algo tan simple puede ser tan potente y, al mismo
tiempo, tan inocuo, les invito a hacer una prueba muy sencilla: llenen la cuarta parte
de dos vasos con la misma leche, a uno de ellos afiddanle medio centimetro de
agua de plata, al otro no le anadan nada. Marquen el vaso al que se le ha afadido el
agua gue nos ocupa y déjenlos fuera del refrigerador unos dias. Indefectiblemente,
el vaso que contiene sélo leche se estropeara, mientras que la leche del otro vaso
seguira en perfectas condiciones de salubridad. Esto es debido a la imposibilidad de
que prolifere en ese liquido ninguna clase de vida bacteriana.

No por casqaljdad la gente poderosa de la antigliedad usaba toda la vaijilla de plata,
pues era la unica manera de mantener a raya las infecciones en una época en la

que no se habian inventado las alcantarillas y que lavar las sabanas dos veces al
ano era moneda de uso corriente.

En la direcqién siguiente se puede ver la foto de cémo se monta el aparato descrito
en este capitulo y algunas recomendaciones para comprar los componentes.

http://eds.nireblog.com/post/2009/05/29/plata-coloidal
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EL SILICIO ORGANICO DE LOiC LE RIBAULT

Loic Le Ribault esta considerado uno de los cientificos forenses mas importantes
de la Academia de Ciencias de Francia. Se le reconocen los titulos de Oceanografia,
Ecologia y Ciencias de la Tierra, licenciatura superior en Geomorfologia y tres
doctorados: en Sedimentologia, Ciencia y Naturopatia. Colaboré con la policia
francesa en casos importantes de criminologia en su pais. Posteriormente trabajo
como asesor forense para el FBI.

El hecho crucial de su vida se produjo en 1972. Trabajando con arena en el
microscopio electrénico hizo un interesante descubrimiento: una capa de silicio
soluble en agua que contenia microorganismos cubria la superficie de algunos de
los granos de arena. Investigoé esos microorganismos y las secreciones que dejaban
en la arena y vio que contenian silicio organico. La diferencia entre el silicio organico
y el mineral es que contiene carbono y es faciimente asimilado.

A principios de los afios ochenta, mientras trabajaba, removié una solucion de
silicio organico con su mano derecha en lugar de con un instrumento. Y a los pocos
dias se dio cuenta de que se le habia curado la psoriasis que padecia. Hizo lo
mismo con la otra mano y le desapareci6 igualmente. Debido a este descubrimiento,
dedicé los afos siguientes a encontrar un método para la extraccién del silicio
organico.

Aparte de curar la psoriasis, comprobé que el silicio organico hacia maravillas con
los enfermos de artritis y artrosis, llegando en muchos casos a reconstituir el
cartilago dafiado. En este libro he recomendado la planta equisetum arvense para
tratar estas dolencias por su aporte de silicio orgénico, pero para los casos graves,
este preparado aporta dosis mucho mayores de silicio.

Para conocer el resto de problemas que puede resolver el silicio organico y saber
un poco mas de la azarosa vida de su descubridor, que como es costumbre fue
encarcelado, perseguido y vilipendiado, pueden leer las dos direcciones de abajo.

hitp://www.amcmh.org/PagAMC/medicina/articulospdf/S5Ribault.pdf
http://www.amcmh.org/PagAMC/medicina/articulospdf/56Ribault2.pdf

Actualmente, el producto se comercializa en Espafia como “SILICIUM G5
LIQUIDO".

Otro producto no natural que también ofrece buenos resultados y que puede
complementar los efectos del silicio en los problemas de artrosis es el sulfato de
glucosamina. Es conveniente comprarlo lo més puro posible y de buena
procedencia.

BOTIQUIN CASERO NATURISTA

La primera diferencia entre el botiquin naturista y el botiquin quimico es que el
primero se guarda en la despensa y el segundo en el cuarto de bano. La segunda y
menos importante es que el primero es mucho mas barato.
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Habiendo productos totalmente naturales y sin ningln aditivo, es absurdo correr
riesgos usando productos quimicos que no ofrecen garantia de ser inocuos. A
continuacion daremos una breve descripcion de las aplicaciones terapéuticas de
cada producto natural:

AGUA DESTILADA - hidratante, disolvente, diurética. Dos litros diarios de agua y sin

ningn otro tratamiento pueden curar mas enfermedades de las que se pueden
imaginar.

VAPOR DE AGUA - desinflamante, emoliente, desinfectante, madura abscesos,
reactiva la circulacion, cura la gangrena, disuelve tumores.

CATAPLASMAS DE ARCILLA — calman el dolor, desinflamantes, bajan la fiebre,
desintoxican, curan la gangrena.

SOL - revitaliza, cicatriza, entona. Tomarlo a las horas adecuadas. Ver el apartado
sobre el sol dentro de la magia curativa de los cuatro elementos.

MIEL - desinfecta, buena para las quemaduras, madura abscesos.

ACEITE DE OLIVA — suaviza la piel, bueno para las quemaduras y las grietas de la
piel, laxante, mezclado con zumo de naranja es un purgante.

AJO - regula la tension, antibiético, frotar partido por la mitad en las picaduras de
cualquier insecto, tomado en abundancia acaba con los gusanos intestinales y las
tenias.

ZUMO_DE LIMON - desinfecta mas que el alcohol y duele menos, repelente de los
mosquitos, desinflamante, basificante, depurativo, disolvente, diurético, ideal para
administrarlo diluido con agua cuando hay fiebre.

ZUMO DE PATATA CRUDA Y DE COL LOMBARDA - para calmar el dolor de las
Ulceras de estomago.

ZUMO DE CEBOLLA CRUDA — para catarros e inflamacién de garganta.
SALVIA — empachos e indigestiones, sofocos en la menopausia.

ANDAR ENTRE 5 Y 10 Km. AL DIA — osteoporosis, hipertension, problemas
circulatorios y respiratorios, intoxicaciones, obesidad, inapetencia en los nifios
(l6gicamente, después de quitarles la leche, que es la causa).

RESPIRACIONES PROFUNDAS — apaciguan los ataques de furia e ira, hacen el
miedo tolerable, rebajan las preocupaciones que comprimen el pecho.

TOMILLO - el mejor antibiotico natural que existe para infecciones de la orina y en
enemas para limpiar el intestino.

COLOIDE DE PLATA - el mejor antbiotico no natural que existe, pues acaba con
bacterias, virus y hongos sin ninguin efecto secundario.

AGUA DE MAR O, EN SU DEFECTO, SOLUCION DE AGUA DESTILADA Y SAL
CRISTALINA — el mejor dentifrico, también sirve para buches y enjuagues de la boca
y nariz, cicatrizante, uso externo con atomizador para todos los problemas de la piel.
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AYUNO - fiebres, infecciones, empachos, indigestiones, traumatismos fuertes,
enfermedades etiquetadas de incurables.

RAZONAMIENTO LOGICO Y SENTIDO COMUN - éste es el principal componente
de cualquier botiquin que se precie. En los momentos de crisis en los que hay que
tomar decisiones rapidas, si se carece de este producto, es posible que todos los
demas se apliquen de una manera inadecuada. El principal escollo es borrar de la
mente los Gltimos anuncios que se han visto en la tele y no dejarse arrastrar por el
condicionamiento cultural interesado que ha empapado hasta los huesos del alma.

MEDICAMENTOS
Si todas las medicinas se tiraran al mar,
seria un gran beneficio para la humanidad
pero un grave perjuicio para los peces

Los medicamentos son problemas disfrazados de soluciones.

El uso de medicamentos se ha extendido tanto entre la poblacion mundial que
nadie pone en duda su necesidad, ni siquiera su eficacia. El acto de tomar una
pastilla se ha convertido en algo tan habitual, que nadie se atreve a imaginar que
puede ser muy malo para la salud. Légicamente, estas cosas ocurren porque nadie
se molesta en investigarlas, y se creen a pies juntillas lo que les dicen las partes
interesadas en publicitar una mercancia que no podria pasar un examen imparcial
de sus virtudes.

Los seguidores de la religion de los medicamentos no dudan de la bondad de sus
pécimas, aun cuando su sumo sacerdote les prescriba dos medicamentos a la vez:
uno para paliar los sintomas que les aquejan y el otro para proteger su cuerpo del
primero. El acto de tener que protegerse de un medicamento no lo asocian con su
agresividad o peligrosidad, aunque serfa méas facil y mas rapido leerse el prospecto
de las medicinas que se toman. Si las personas leyeran, entendieran y razonaran
con sensatez las contraindicaciones de cada medicamento y, al mismo tiempo,
tuvieran informacién de otras alternativas menos agresivas y con mejores resultados,
supongo que el consumo de medicinas se reduciria proporcionalmente al grado de
entendimiento de todos los factores implicados en el acto de meter en el cuerpo
productos extrafios a su biologia y a sus intereses.

En muy raras ocasiones un medicamento es la (inica posibilidad para salvar la vida,
y en una gran parte de esas ocasiones solo estd deshaciendo los entuertos
provocados por otro medicamento y no por una enfermedad producida por causas
naturales. Mientras una medicina quita o mitiga el dolor de un sitio, va debilitando o
perjudicando otra parte del cuerpo. La gran mayoria de los medicamentos no estan
disefiados para curar la causa de la enfermedad, sino para enmascarar sintomas o
dolores, dejando intacta la causa y siendo causantes a su vez de efectos
secundarios adversos.
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Hay unos pocos medicamentos Utiles para las personas: algunos calmantes
anestesia, insulina, etc. El problema es que hay miles de medicinas inGtiles, caras y
con eft_actos secundarios, que tienen que ser publicitadas y vendidas para que la
industria gane mucho dinero. Hay pocas soluciones para que los que necesitan un
medicamento dispongan de él sin que les atiborren de otros medicamentos que no

ne’cesitan y ademas les perjudican, y que todo esto no se convierta en el negocio
mas lucrativo del planeta.

Una solucién seria que cada pais dispusiera de un laboratorio totalmente
controlado por el estado, que fabricara los potingues necesarios y los distribuyera
gratuitamente a los que los necesitaran. Al mismo tiempo, se impondria una
prohlblméq absoluta de comerciar con medicamentos, ademas de la prohibicion de
hacer publicidad de ninguno de ellos. De esta manera, como nadie tendria interés en
venderlos, el consumo se limitaria al que los médicos consideraran indispensable.

A Ia_ soluc’ién anterior se le puede objetar que si no hay beneficios para nadie, nadie
va a investigar productos nuevos. Hay que tener en cuenta que lo que se hace ahora
no es investigacion de productos nuevos que solucionen enfermedades incurables:
se hace disefio de envoltorios nuevos para vender productos a los que ya les ha;
caducado la patente, pero con precios mas caros. Si alguien descubre una solucién
para enfermedades incurables, en vez de acogerla como una bendicién, se le
bpl_cotea_ y desprestigia para que no ponga en peligro la venta de los productos
viejos e inutiles.

Otro problema de las investigaciones en productos nuevos es que sélo se sacan a
la luz las investigaciones cuyos resultados interesan, ocultandose las qgue producen
resultados negativos. Como no hay ninguna obligacion, también se pueden publicar
las _partes de una investigacion que son positivas para la venta del producto, no
haciendo mencion de los resultados malos en otros campos. Hay tanta corruptela en
este campo que las revistas especializadas estan tratando de poner filtros a los
resultados para no ser enganadas y, en vez de funcionar como revistas de

investigacion cientifica seria, convertirse en meros vehiculos de propaganda para la
venta de productos.

Comq cualquier producto quimico es ajeno a la conservacion de la salud y a la
armonia de cualquier ser vivo, para que no se mueran los clientes demasiado
deprisa, se prueban en los laboratorios con animales. Esto da una falsa seguridad a
los consumidores debido al desconocimiento de las implicaciones de esas pruebas.

Los cientificos que practican la viviseccion en animales de laboratorio aducen que
esas pruebas se pueden exirapolar a las personas debido a que los humanos y esos
animales compartimos el 98% de los genes. En cambio, las Gltimas investigaciones
al respecto publicadas el 9 de marzo del 2006 en el Chicago Tribune, llevadas a
cabo por genetistas de la Universidades de Yale y Chicago, evidencian que los
humanos han experimentado una gran cantidad de mutaciones en los genes
maestros, que son los que activan o desactivan un gran niimero de otros genes. Ese
puede ser el proceso que permite cambios rapidos en la evolucién de la estructura
del organismo y sus funciones, con sélo unos pocos cambios en los genes maestros.
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El director del Instituto Nacional para la Investigacion del Genoma Humano, Francis
Collins, dice que este estudio ayuda a explicar por qué los humanos y los
chimpancés pueden tener genes casi idénticos, que se comportan de manera
diferente. Un ejemplo de esto seria el siguiente: tanto los humanos como los ratones
llevan los genes que hacen posible que crezca la cola, pero en los ratones estos
genes estan activados y en los humanos estan desactivados. Debido a eso, los
humanos no tienen cola y los ratones si, a pesar de tener los mismos genes.

La poca fiabilidad de las pruebas de medicamentos hechas con animales la
demuestra una larga lista de ellos que, a pesar de estar probados suficientemente
en animales, causaron estragos entre los pacientes, desde la talidomida hasta el
Gltimo escandalo del vioxx. En la direccion de abajo hay una larga lista donde estan
los medicamentos que han causado problemas en los Ultimos afios, cada uno con su
historieta.

http//www.herbogeminis.com/vioxx,.html

Debido a los intereses comerciales, también puede ocurrir que un medicamento
desechado por su toxicidad en los animales de laboratorio, se ponga a la venta afnos
después aprovechando un panico de la poblacién mundial (un panico puede surgir o
se puede crear). Como en el caso del AZT, que se usa para los enfermos de $ida
después de haber sido desechado por su peligrosidad 20 afos antes, cuando
trataban de aplicarlo al cancer. Una paradoja macabra que se use el mismo farmaco
que iba a impedir la multiplicacion de células cancerigenas para una enfermedad
diametralmente opuesta, donde hay una deficiencia de células. Desde luego y a
juzgar por los resultados, la toxicidad de este medicamento no ha cambiado; lo tnico
que ha cambiado han sido las cobayas por seres humanos.

Si las investigaciones hechas con animales se pudieran exirapolar a los humanos
seria absurdo que los médicos y los veterinarios estudien carreras diferentes y que
los medicamentos para animales no se considerasen aptos para personas.

Las diferencias reales entre animales y humanos son tan abismales que pueden
resultar increibles. Como curiosidad, voy a copiar un fragmento de un articulo
titulado” La viviseccion y diseccion de animales: una atrocidad ética y
cientifica”, escrito por mi estimado amigo Francisco Martin. En él presenta unos
ejemplos demoledores de la inutilidad y el peligro que conlleva la utilizacion de
animales para probar farmacos.

“Las industrias quimico-farmacéuticas también son responsables de retrasar el
progreso de la ciencia y la medicina, impidiendo o dificultando la aceptacion de
sustancias médicas consideradas utiles, como la penicilina -descubierta
accidentalmente por el doctor Fleming-, que es mortal para las cobayas, quienes,
sin embargo, pueden consumir sin problemas estricnina, que es altamente
venenosa para el ser humano, pero no para los monos. El cloroformo que, al ser
tan toxico para los perros, no se utiliz6 como anestésico para las personas
durante muchos anos. La tuberculina, de Robert Koch -que llegé a considerarse
una vacuna contra la tuberculosis a principio de siglo porque curaba a cobayas
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tuberculosas-, causa la tuberculosis al ser humano. La digitalina -extraida de una
planta- fue declarada t6xica en 1911, porque a los perros en los que se probé les
subia peligrosamente la tension arterial, tardando diez afios en aplicarse en las
enfermedades cardiacas. Una dosis de belladona suficiente para matar una
persona es inofensiva para los conejos y las cabras. El arsénico -el veneno
favorito de los asesinos de antafio- pueden consumirlo las ovejas en grandes
cantidades sin sufrir ningin dafio, sin embargo, las almendras dulces, son
mortales para zorros y pollos, como sucede con el perejil, que es un veneno para
los loros. La sacarina causa cancer de vejiga al macho de la rata, pero no a la
hembra, ni tampoco a los ratones, himsters, monos ni al ser humano, debido a
una reaccion de la sacarina con una proteina que s6lo se encuentra en los
machos de la especie. Un puercoespin puede tragarse de una vez la misma
cantidad de opio que se fuma un adicto en dos semanas, junto con una cantidad
de dcido prusico suficiente para envenenar a todo un regimiento. Una pequefia
cantidad de la seta amanita faloides, suficiente para acabar con toda una familia,
puede consumirla sin ningtin efecto negativo el conejo, uno de los animales més
utilizados por los laboratorios. Algunas bayas silvestres mortales para el ser
humano son muy apreciadas por los pdjaros, y el cianuro de potasio tampoco
hace daiio al biho. La morfina anestesia y calma al ser humano, pero causa una
excitaciéon violenta en gatos y ratones, y los perros pueden tolerar dosis veinte
veces mds altas que nosotros”.

Les recomiendo que lean este articulo completo en la siguiente direccion:

http://eds.nireblog.com/post/2008/05/06/la-viviseccion-y-diseccion-de-animales-una-
atrocidad-etica-y-cientifica

Otro art(culo que es conveniente leerse para poder valorar el alcance de los efectos
secundarios de los medicamentos esta en la direccion siguiente, y se titula “LOS
TRATAMIENTOS MEDICOS SON YA LA PRIMERA CAUSA DE MUERTE".

http://www.dsalud.com/numero85 2.htm

Y si quieren saber toda la corrupcién existente en la fabricacion de medicamentos,
patentes, sobornos, etc., pueden leer La verdad acerca de la industria farmacéutica
de la doctora Marcia Angell.

http://www.4shared.com/file/134048247/70e69d45/La_Verdad Acerca d
e_la_Industria_Farmacutica_-_Marcia_Angell.html|
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BACTERIAS RESISTENTES A LOS ANTIBIOTICOS

Después de estar casi erradicadas algunas enfermedades infecciosas, vuelven con
mas virulencia que antes y, debido a la resistencia de estas nuevas bacterias a los
antibiéticos, estas enfermedades son mucho mas dificiles de tratar.

La adaptacion de cualquier ser vivo para sobrevivir a cualquier circunstancia que lo
puede matar es inversamente proporcional al tiempo que trascurre desde gue nace
hasta que puede reproducirse. Esto es debido a los mecanismos previstos por la
evolucién de las especies expuestas a continuacion:

Cuando cualquier circunstancia nueva (venenos, calor, frio, falta de alimentos
habituales, etc.) mata a la gran mayoria de los individuos de una especie, los que se
salvan es porque han resistido las circunstancias desfavorables, o se han adaptado
bien a las nuevas circunstancias. Por este sencillo mecanismo, sélo se reproducen
los individuos gue se han salvado, transmitiendo a su descendencia las capacidades
que les han permitido sobrevivir. Cuanto méas tiempo necesiten los individuos recién
nacidos en poder procrear, mas peligro correra esa especie de extinguirse.

La ventaja que tienen las bacterias en este campo es que, después de haber sido
practicamente aniquiladas por la accién de un antibiético, las pocas que se salvan
porque son resistentes a ese antibiético en un sélo dia habran engendrado varias
generaciones de descendientes también resistentes al antibiético. Cuando estas
bacterias resistentes a un antibidtico son sometidas a un segundo antibiotico
diferente del primero, las supervivientes y sus hijas ya tendran la capacidad de
resistir esos dos antibidticos y seguir con vida. Esa capacidad de resistencia ira
evolucionando hasta que se llegue a la superbacteria resistente a todos los
antibioticos conocidos y a los que se inventardan en el futuro. Este problema es
agravado por la practica habitual de anadir antibidticos en la alimentacion del
ganado, cuya carne acaba en el estomago de los humanos.

Afortunadamente, el cuerpo humano tiene previstos los mecanismos que impiden la
proliferaciéon de bacterias, sean o no resistentes. Ninguna bacteria puede sobrevivir a
un sistema inmunitario que funcione bien y aun menos si el organismo tiene un pH
alcalino. Un buen ejemplo de esto es el agua del mar: sélo puede ser ensuciada por
vertidos quimicos, pero ningun microbio patogeno consigue proliferar en ella,
precisamente porque siempre mantiene un pH alcalino.

Teniendo en cuenta que los seres humanos necesitan llegar a los 15-20 anos para
poder reproducirse, tienen una desventaja inmensa frente a las bacterias que viven y
se reproducen en pocas horas. Debido a esta desventaja, si la humanidad no
aprende de sus errores, no deja de jugar a fabricar antibiticos y no se dedica a
restaurar en la raza humana un nivel de salud que sea inmune a las superbacterias,
es posible que la desventaja ancestral frente a las bacterias reduzca
sustancialmente el nimero de personas sobre el planeta Tierra. Debido a que la raza
humana es la que mas tiempo necesita desde que nace hasta que tiene
descendencia, no se debe menospreciar el riesgo de que sea aniquilada por la
especie que cuenta con la gran ventaja de reproducirse a las pocas horas de nacer.
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Esto seria un buen ejemplo de lo que digo en el capitulo de los depredadores:
ninguna especie puede evolucionar sin un depredador, por eso el mas grande es
depredado a su vez por el mas pequefio; de esa manera se cierra el circulo. Sélo los
cientificos cuya ignorancia supere a su estupidez pueden llegar a creer que podran
ganarle la batalla por medios quimicos a la especie mas prolifica y con el menor
tiempo de respuesta para la procreacion.

PLANTAS MEDICINALES

Hay que distinguir entre las plantas medicinales y las verduras. Cualquier herbivoro
en libertad se come todas las verduras que pilla en el huerto pero ni siquiera prueba
ninguna planta medicinal que pueda haber en ese huerto. Los animales tienen sus
instintos en perfecto funcionamiento y saben que esas plantas no son un alimento
sino un veneno.

Las reacciones que producen los medicamentos y las plantas medicinales en el
cuerpo humano son debidas a que tienen un principio activo (si no lo tuvieran no se
usarian para nada, ya que su uso no produciria ninglin efecto). Este principio activo
es un veneno gue obliga al cuerpo a reaccionar ante él. Normalmente, la reaccion
del cuerpo es la que se espera que sea, pero eso no quiere decir que el uso de
plantas medicinales o medicamentos sea beneficioso.

Cuando obligamos al cuerpo a acometer reacciones administrando cualquier
principio activo, hay que tener en cuenta que el cuerpo no habria acometido esas
reacciones sin nuestra intromision, y eso significa que estamos tomando el control
de la curacion de la enfermedad. Imponer nuestros escasos, sesgados y limitados
conocimientos contraviniendo la sabiduria atemporal de nuestro cuerpo, que sabe
muy bien cuando tiene que acometer cada una de las tareas de la curacion, es un
atentado contra nuestra salud y contra el sentido comun.

Al introducir en el cuerpo principios activos (venenos), estamos aumentando la
cantidad de sustancias que el cuerpo debe eliminar; por lo tanto, en vez de ayudarle,
lo estamos cargando con mas trabajo precisamente en un momento en el que las
energias de las que dispone estan mermadas por la intoxicacién que ha provocado
la enfermedad.

Hay que ser muy parcos y utilizar muy pocas plantas que tengan un fin concreto y
para evitar males mayores. Por ejemplo: tomillo para evitar el uso de antibiéticos,
salvia para que una indigestién no tome tintes peligrosos (pero haciendo hincapié en
el ayuno y no usando la salvia todos los dias con el Unico fin de poder seguir
dandose atracones) y la cola de caballo por su contenido en silice organico, sobre
todo, para usarla en forma de compresas.

El uso masivo de la fitoterapia para todo, queriendo solucionar problemas de
educacion alimentaria con el uso continuado y diario de plantas medicinales, es
estar recogiendo el agua del suelo con una fregona sin cerrar el grifo que provoca la
inundacion. Es mas sensato cederle a nuestro cuerpo el protagonismo de su

211




curacion, aportandole los nutrientes necesarios y acatando sus reacciones curativas
o de eliminacion sin interferir en sus decisiones.

Nunca se deben tomar plantas que no se comerfan una gacela o un gorila. Ya que
nuestros instintos estan atrofiados, utilicemos la informacion que nos aporta conocer
las reacciones de los instintos de ellos.

Cuando un animal salvaje esta enfermo, no toma ninguna planta (salvo hierba
como laxante en los carnivoros). Hace ayuno, descansa en un sitio donde no hace ni
frio ni calor, a veces usa los 4 elementos: bafnos de agua, sol, lodo, etc. y no
interfiere hasta que su cuerpo restaura la normalidad. Este proceder sigue
funcionando bien después de varios cientos de millones de afnos, y no se deberia
cambiar por las nuevas modas no comprobadas.

VACUNAS

Hay dos cosas infinitas: el Universo y la estupidez humana.
Y del Universo no esfoy muy seguro.
Albert Einstein

Curiosamente, las vacunas fallan tanto en la teoria como en la practica.

La teoria se cae como un castillo de naipes bajo los efectos de un vendaval. Segin
esa teoria, al administrar la enfermedad atenuada a través de la vacuna, el cuerpo
crea anticuerpos especificos contra esa enfermedad que impiden que se contraiga
en el futuro, pero este supuesto carece de légica. Si padecer la enfermedad en su
forma mas virulenta no es garantia de no volver a contraer la misma dolencia, mucho
menos garantia ofrecera una réplica atenuada de esa enfermedad. La mayoria de
las enfermedades contra las que se utilizan las vacunas pueden sufrirse varias veces
en la vida de una persona. Este hecho convierte el acto de vacunar en una cuestién
de fe.

Sabre los fallos en la practica, son de dos clases:

1 - No protegen adecuadamente a las personas vacunadas de contraer las
enfermedades para las que estan disenadas.

2 - Producen otras enfermedades que no estan incluidas en los riesgos senalados
como efectos secundarios.

Si se lee atentamente este capitulo y la informacién que hay en las direcciones que
se proporcionan, se comprendera la cantidad y la naturaleza de los fallos de ambas
clases.

Recomiendo leer el best-seller La Mafia Médica, de la doctora canadiense
Ghislaine Lanctét; alli describe ampliamente los peligros a corto y largo plazo de las
vacunas.

Es bastante habitual que los promotores de las vacunas presenten un grafico del
numero de casos que se han contraido al afio de cualquier enfermedad, haciendo
hincapie en el descenso significativo de enfermos a partir de la obligatoriedad de las
vacunas, omitiendo intencionadamente los datos de afios anteriores al inicio de la
vacunacion, donde se puede comprobar que el descenso de casos era idéntico al
ocurrido después de vacunar. La bajada en picado de la mayoria de estas
enfermedades se debe a la instauracion de alcantarillas y medidas de higiene, tanto
personal como alimentaria, y las vacunas no han modificado en lo mas mfnimo esa
tendencia descendente. Por otra parte el descenso de casos en los paises
masivamente vacunados es idéntico al de los no vacunados.

Leyendo este libro entero se puede comprobar que bastantes enfermedades
graves tienen como causa probable la administracion de algunas vacunas en
concreto. El nimero de afectados no es excesivamente alto, pero por bajo que sea
el riesgo de que su hijo se convierta en autista por culpa de una vacuna, a usted
deberia parecerle alto. Como se ha dicho en el capitulo del autismo, si la insensatez
de vacunar a los nifios por lo menos se postergara hasta después de los cuatro
afos, el cerebro ya habria madurado lo suficiente como para soportar la agresion de
la vacuna, y los casos de autismo descenderian vertiginosamente. La prueba de
esto es que ningun adulto se convierte en autista por muchas agresiones de
vacunas o de mercurio que soporte. Algunos mueren, pero a ninguno le produce
autismo.

No se debe confundir la probabilidad de que ocurra algo, con la gravedad de lo que
puede ocurrir. Por ejemplo: si se tiene el 98% de probabilidades de perder un euro, a
pesar de que hay muchas probabilidades de perderlo, sigue siendo un riesgo bajo.
Si se tiene el 0.10% de probabilidades de perder la vida, a pesar de que hay muy
pocas probabilidades de perderla, se asume un riesgo desmesuradamente alto. Al
fin y al cabo, una persona podria perder un euro cada uno de los dias de su vida y
seguir viviendo sin ningln problema; en cambio, la vida sélo podra perderla una vez.

Para documentarse de las estadisticas sobre la progresién de las enfermedades
infecciosas, el nulo papel que han desarrollado las vacunas en su disminucion, los
estudios de la literatura médica que documentan el fracaso de las vacunas, los
estudios de los frecuentes efectos adversos y las enfermedades que producen, los
supuestos falsos que avalan el uso de las vacunas, etc., se encontrara toda la
informacion en la siguiente direccion:

hitp//www.librevacunacion.com.ar

Aparte de los elementos biolégicos, las vacunas contienen una serie de sustancias
que pueden tener un efecto toxico como el tiomersal o timerasol (compuesto
mercurial), hidroxido de aluminio, formaldehido y &cido acetilsalicilico. A los 6 meses
de edad, si un bebé cumple con las vacunas recomendadas, recibe una dosis de
mercurio que excede exageradamente los limites aceptados (y cualquier cantidad de
veneno es mala).
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La creencia de que las enfermedades comunes de la infancia son extremadamente
peligrosas es una informacion interesadamente exagerada. En el momento actual,
las enfermedades comunes de la infancia tienen pocas consecuencias, son
benignas y autolimitadas. En realidad, en los paises del tercer mundo las
complicaciones dependen del estado nutritivo y sanitario de la poblacién infantil. Por
otra parte, la naturaleza transitoria de la inmunizacion por las vacunas, para aquellas
que tienen alguna efectividad, hace que las enfermedades se padezcan en edad
adulta, lo que conlleva mayor gravedad. En cambio, las enfermedades naturales dan
una inmunidad solida.

Se ha observado que quienes no han padecido sarampién tienen mayor incidencia
de ciertas enfermedades de piel o degenerativas de cartilago y hueso. Es un hecho
observado que, luego de las enfermedades agudas comunes, los nifios sufran un
crecimiento y maduracion significativos.

En sintesis, el peligro de las enfermedades infantiles esta exagerado para
atemorizar a los padres y lograr que vacunen a sus hijos.

La inmunizacién natural es un fenémeno complejo que involucra a varios 6rganos y
sistemas que no pueden ser replicados en su totalidad por una estimulacion artificial.
En realidad, las vacunas soélo pueden en el mejor de los casos generar una
inmunidad especifica hacia los elementos que componen la vacuna, haciendo que el
receptor sea incapaz de reaccionar a una infeccion diferente.

Otro de los elementos tedricos de la vacunaciéon sefala que la "cobertura
poblacional”, en la cual un gran porcentaje de personas han sido vacunadas,
asegura la proteccion. Sin embargo, se han visto epidemias con coberturas de hasta
un 100%.

OTROS METODOS DE PREVENCION

En principio, es importante tener en cuenta que el germen no es el Gnico elemento
a considerar en una enfermedad infecto-contagiosa. Se debe tener presente el
estado nutritivo, el terreno adecuado (los téxicos acumulados en el cuerpo), la
actitud mental, el tipo de vivienda y su saneamiento.

En sintesis, las vacunas no implican ninguna prevencién segura. En las
enfermedades infecto-contagiosas estan involucrados otros factores.

La mejor vacuna para un bebé es la lactancia del pecho de su madre (esta practica
continuada hasta después de los dos afos proveera al nifo de todas las defensas
que necesita); luego, una alimentacion sana y natural lo mantendra a salvo de todas
las enfermedades. Si mantenemos nuestro cuerpo con un nivel de salud tan alto que
no se pueda multiplicar en él ninguna clase de microbio, sin necesidad de peligrosas
vacunas estaremos inmunizados contra todos los bichitos conocidos, los que no se
conocen todavia y los que inventardn en un futuro los disefadores de panicos
rentables.

OBLIGATORIEDAD DE LAS VACUNAS

Lo malo cuando se finge bueno, es pésimo
Sir Francis Bacon

A pesar de que la mayoria piensa que las vacunas son obligatorias, hay que decir
que no lo son, pero se presentan como si lo fueran por las partes interesadas.

Hay una liga que en su pagina web ofrece toda la informacion necesaria para
defenderse de los intentos de inoculacién de vacunas a personas que no las desean
y pueden ser coaccionadas a hacerlo. Esta es su direccion:

http://www.vacunacionlibre.org

En este foro escribe gente muy preparada que puede aconsejar en cualquier
momento o resolver dudas a las personas que empiezan a sospechar que el tema
de las vacunas no es exactamente como le habian dicho.

http:/matiza.org/t/index.php

Entrando en la etiqueta de vacunas y mentiras de mi blog se podran leer infinidad de
articulos sobre el tema: los dafos producidos por las vacunas, la relacién entre el
mercurio y el autismo, entrevistas a investigadores que han decidido decir lo que
piensan, campanas orquestadas para vacunar a la poblacién contra peligros
inexistentes, etc.

http://eds.nireblog.com/cat/vacunas-y-mentiras

Todo el desproposito de las vacunas esta cimentado sobre la teoria de Pasteur que
le achaca a los gérmenes la culpa de casi todas las enfermedades, pero en su lecho
de muerte tuvo que reconocer lo contrario, dijo esta frase: “el microbio no es nada,
el terreno lo es todo". Como es natural, la industria de la enfermedad se preocupd
de que dicha frase no tuviera ninguna difusion, pues se hubiera arruinado el negocio.

El libro titulado E/ Suefio y la Mentira de Pasteur, de R. B. Pearson, publicado en
inglés en 1942, pone al descubierto los fraudes y mentiras que utilizé Pasteur para
encumbrarse en la fama y el éxito gracias al apoyo del gobierno de la época. Aqui se
puede leer traducido por completo al castellano.

http://eds.nireblog.com/post/2009/12/24/el-sueno-y-la-mentira-de-pasteur
Qop_io un fragmento del libro en el que se exponen las palabras de Florencia
Nightingale, una de las mas famosas enfermeras de la historia. Después de una

larga experiencia con la infeccién, el contagio y las epidemias, desafia la teoria del
germen 17 anos antes de que Pasteur la proclamara como su propio descubrimiento!
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"Las enfermedades no son individuos organizados en clases, como los gatos y
perros, sino estados que crecen unos de otros. ;No estamos viviendo en un
continuo error al considerar las enfermedades como hacemos ahora, como
entidades separadas que deben existir como los gatos y perros, en lugar de
verlas como condiciones, como una condicion sucia y una limpia, y siempre
bajo nuestro control, o mds bien como reacciones de naturaleza suave, contra
las qué nos hemos puesto nosotros? Yo me planteé que la viruela, por ejemplo,
era una cosa que tuvo un primer espécimen y una vez en el mundo siguio
propagdndose en una continua cadena, asi como hubo un primer perro, (o un
primer par de perros) y esa viruela no empezaria, como tampoco un nuevo
perro lo haria sin haber tenido un padre.”

“Desde entonces he visto con mis propios ojos y olido con mi propia nariz la
viruela que crece de los primeros especimenes, o en los cuartos cerrados o en
espacios apiiiados donde por alguna posibilidad no pudo haber sido ‘cogida,
pero debe de haber empezado. He visto empezar las enfermedades, crecer, y
pasar. Ahora, los perros no terminan en gatos.”

“He visto, por ejemplo, crecer la fiebre un poco sobrecargada; y luego devenir
en tifoidea; y luego en tifo, y todas en el mismo ambito.”

“No seria mucho mejor, mds real, y mds prdctico, si considerdramos la
enfermedad bajo esta luz (la experiencia muestra que los adjetivos son para las
enfermedades, no los nombres ni los sustantivos): la verdadera enfermeria
ignora la infeccién, excepto para prevenirla. La limpieza y el aire fresco de las
ventanas abiertas, con la atencién continua en el paciente, son la iinica defensa
que una verdadera enfermera pide o necesita.”

El manejo sabio y humano del paciente es el mejor resguardo contra la
infeccion. La parte mayor de cuidar consiste en conservar la limpieza.

La doctrina de la enfermedad especifica es el gran refugio de las mentes
débiles, incultas, e inestables, como ahora es regla en la profesion médica. No
hay ninguna enfermedad especifica; hay condiciones de enfermedad especificas.
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CUARTA PARTE

COMBUSTIBLES ADECUADOS

RELACION ENTRE ENERGIA Y RESIDUO DE LOS ALIMENTOS

Todos los seres vivos del planeta Tierra se alimentan de rayos de sol. Las plantas
lo hacen directamente a través de la fotosintesis, los vegetarianos y herbivoros lo
hacen comiéndose a las plantas y los carnivoros se comen a los animales que han
comido las plantas. Esta cadena alimentaria esta disefiada para que todos los seres
vivos estén sujetos a una seleccion que mejore su especie.

Aunque cada ser come el alimento para el que ha sido disenado, los resultados de
la asimilacion no son los mismos para todos. Cada escaldn en la cadena alimentaria
reduce la energia del alimento y aumenta los residuos, desechos y toxicos; por eso
los animales vegetarianos tienen mas resistencia y tardan muchisimo mas en
cansarse que los carnivoros. Esto es debido a la explicacion siguiente:

Los musculos utilizan el glucégeno que hay en las reservas del higado y los tejidos
para trabajar. Dependiendo del escalén de donde proceda ese glucégeno, tiene mas
0 menos energia y mas o menos residuos y desechos toxicos, como se explica mas
adelante.

El cansancio o las agujetas llegan cuando los residuos de la combustién del
glucégeno son mayores o se producen con mas rapidez que las que el cuerpo puede
eliminar, blogueando y agarrotando el musculo con la acumulacion de residuos. Por
esa razon, un ser vegetariano produce menos residuos en la combustion y tarda
mucho mas en cansarse, pues su glucdégeno procede de un escalén que contiene
mas energia y menos toxinas que la de un carnivoro.

Se puede observar en la naturaleza que, cuando un tigre o un leén no consiguen
atrapar a la gacela en los primeros dos minutos. abandonan la caza, pues estan
totalmente agotados; en cambio, la gacela puede seguir corriendo durante dos horas
mas sin ninglin cansancio.
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Con el tiempo se van las agujetas, pues el cuerpo va desalojando los residuos que
se habian depositado alrededor del misculo y se puede empezar de nuevo. Segin
la procedencia del glucégeno, llegara el cansancio casi instantaneo, tardara bastante
o0 practicamente no llegara nunca en situaciones normales.

Para tener una idea de qué escalon procede nuestro glucégeno y cuanto tiempo
tardaremos en cansarnos si nos persigue una tortuga enfurecida, al mirar la escala
completa veremos que en cada escalon se va perdiendo energia y van aumentando
los desechos, los residuos y los materiales toxicos.

Primer escaldn

Las plantas sintetizan la energia solar totalmente sin ningan residuo, el
aprovechamiento de la energia es dptimo. 99% energia.

Segundo escaldn

Los seres que basan su alimentacion en frutos y vegetales crudos son capaces de
extraer un porcentaje alto de esa energia con unos residuos muy bajos; son los de
mayor fuerza y resistencia. 85% de energia.

Tercer escalén

Personas o animales que se alimentan de frutos, vegetales y cereales, comiendo
una gran parte de ellos cocinados. Al cocinar los alimentos, baja sustancialmente su
energia vivificadora y aumentan los residuos, sobre todo producidos por una
digestion imperfecta. 70 % de energia.

Cuarto escaldn

Carnivoros gue matan a su presa y se comen al animal recién muerto y crudo,
comiéndose ademas todos sus componentes sin elegir. Es importante para un
carnivoro comer las presas recién muertas, crudas y enteras (piel, grasa, tendones,
huesos, visceras, etc.). Ningtin animal carnivoro podria mantener su salud comiendo
sblo carne magra aunque la tuviera en abundancia, ni tampoco comiéndola
cocinada. Necesita las vitaminas de las visceras, los minerales de los huesos, la
fibra de los tendones y la piel, y la grasa de la grasa (tengan esto en cuenta aquellas
personas que tienen gatos en su casa y no quieren que enfermen).

En este escalon los residuos ya son mayores que la energia, pues la energia del
sol ha ido perdiendo vitalidad en cada escalon por donde ha pasado y ha ido
acumulando residuos. 45 % de energia.

Quinto escalon

Personas o animales en cautividad que comen carne de buena calidad, no tratada
con hormonas ni antibiéticos, recién sacrificada y cocinada de una manera ligera y
sin excesivas salsas ni condimentos.

En este escalon no estd incluido casi nadie hoy en dia, pues es casi imposible
encontrar carne no contaminada por una ganaderia masificada y repleta de
productos quimicos. 30 % de energia.
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Sexto escalon

Aqui estan incluidos los que comen la carne y el pescado que venden hoy en dia
en los mercados y tiendas, y la cocinan de la manera mas sana posible, evitando las
frituras con aceite descompuesto, las parrilladas cancerigenas y los menis que
nadan en grasa. 20 % de energia.

Séptimo escalén

En este escalon se sitlia la mayoria de los mortales y, debido a ello, mortales antes
de su hora. Comen lo que les apetece, en grandes cantidades, cocinandolo de la
manera mas sabrosa y menos sana, mezclando infinidad de productos, picando
durante todo el dia, aderezando todos esos venenos con condimentos fuertes o
picantes y regando toda la mezcla con diferentes clases de alcohol, sin olvidar una
sobremesa con los consabidos excitantes del café y el tabaco. 10% de energia.

Octavo escalon

Estoy seguro de que algunos lectores pensaban que ya habiamos llegado al Gltimo
escaldn, pero todo en la vida es susceptible de empeorar y el ser humano es un
maestro en buscar la manera mas perfecta de hacer algo mal.

En este escalén incluiremos las carnes y los pescados que han sufrido
manipulacion por la industria alimentaria antes de llegar a casa, y que después
todavia se veran sometidos a recetas sofisticadas y repletas de venenos en su
preparacion y su condimentacion.

A titulo de ejemplo podemos citar carnes y pescados en conserva, ahumados,
patés, salazones, embutidos, comida rapida, comidas preparadas repletas de
aditivos y colorantes, la mayoria cancerigenos. Estos productos dan un 2 % de
energia y un 98 % de residuos y toxinas, que se encargaran de bloquear y enfermar
los 6rganos emuntorios.

Las personas que comen muchos productos de este escalén ya se levantan
cansados, y empeoran el problema con el abuso de excitantes (necesitan el café
para abrir los ojos, siguiendo el consumo de alcohol y tabaco casi antes de
desayunar). Su energia vital es casi nula, y eso les aleja del ejercicio y la vida sana,
lo cual va agravando paulatinamente las causas de su abatimiento. Sélo hay un
camino para salir de ese pozo en el que se encuentran: volver a consumir rayos de
sol lo mas puros posible alimentandose con productos del segundo escalén.

Incluso algunas depresiones son debidas a la completa extenuacién de la energia
vital qgue imposibilita enfrentarse de una manera normal a los retos cotidianos. La
persona se siente incapaz de hacer nada y sus fuerzas no le acompafan para
realizar las labores mas comunes, hundiéndose psicolégicamente al no sentirse
capaz de desarrollar una vida normal como el resto de sus congéneres.

Una vez que tenemos una idea general del porcentaje de energia y residuos que
tiene cada manera de alimentarse, podremos elegir con méas sensatez la forma de
alimentarnos que mas nos convenga para el ritmo de vida que queramos llevar.
Conociendo estos datos, nos daremos cuenta de los motivos de nuestro cansancio
prematuro o nuestra falta de vitalidad.
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Por supuesto, cualquier individuo que quiera destacar en cualquiera de los
deportes de resistencia en los que el cansancio es el unico obstaculo hacia el éxito
tendra que basar su alimentacién en frutas y ensaladas crudas, sacando los hidratos
de carbono necesarios para el esfuerzo de los cereales integrales. En mitad del
esfuerzo puede tomar miel disuelta en agua, que le proporcionara energia disponible
al instante sin practicamente residuos (esto le ira mucho mejor que las drogas que
se utilizan para los deportistas, con la ventaja de que no esta prohibido doparse con
miel diluida). En vez de bebidas isoténicas, puede anadir al agua una pizca de sal
cristalina o marina de primera calidad.

PROPIEDADES DE LOS ALIMENTOS

Lo Unico que hay que saber en la cocina es la manera correcta de preparar los
alimentos (cocinandolos o no), para convertirlos en platos agradables a la vista y al
olfato, que tengan buen sabor, que sean ligeros y digestivos, que en la manipulacion
pierdan el minimo de sus cualidades nutritivas y que el cuerpo pueda aprovechar la
mayor parte de sus propiedades, mezclandolos adecuadamente para evitar las
incompatibilidades en todas sus formas, consiguiendo una alimentacion racional y
equilibrada para toda la familia.

Hay que sefalar la tremenda responsabilidad de la persona encargada de la
preparacion de los alimentos en cada familia, pues en sus manos esta la salud de
sus mas allegados vy, por tanto, también la felicidad y la prosperidad de toda la
familia. No hace falta decir que en una casa donde prospere la enfermedad,
dificilmente habra alegria ni se tendré ilusién de vivir la vida de la unica manera que
debe ser vivida.

La salud es demasiado importante para dejarla en manos de los profesionales.
Aquellos padres que no se ocupen de la alimentacion de sus hijos tendran que
perder el doble de tiempo y 10 veces mas de dinero ocupandose de enfermedades
faciimente evitables y que en muchos casos dejaran taras o secuelas con las que se
tendra que cargar toda la vida. Hasta ahora, los que no habian leido esto vivian
felices en su ignorancia, pensando que la salud de sus hijos era responsabilidad del
gobierno, pero, después de tener la mala suerte de leer este parrafo, ya no podran
alegar ignorancia, debido a lo cual y de ahora en adelante, las enfermedades de los
hijos ya pesaran sobre la conciencia de los padres que hasta este momento vivian
ajenos a la responsabilidad de ser padres.

Es muy probable que les den una alimentacién natural a sus hijos y cuando
crezcan empiecen a comer basura a destajo, pero, entonces, cuando sean adultos,
ya sera responsabilidad suya el rumbo que le den a sus vidas. Lo que una persona
sensata y responsable no puede asumir es dafiar gravemente la salud de un nifo
que todavia no puede distinguir entre lo bueno y lo malo, sobre todo, porque el nifio
confia ciegamente en que sus padres le daran lo mejor posible. Traicionar esa
confianza seria una falta de amor paternal digna de ser denunciada en el juzgado de
guardia. Teniendo en cuenta que el nifio nunca pidié venir a este mundo, seria una
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maldad ponerlo en circulacion sélo para encarrilarlo en una vida de dolor y
sufrimiento.

La persona encargada de preparar las comidas en la casa nunca debe preguntar a
los demas queé quieren que les haga para comer; es su responsabilidad preparar un
menu equilibrado que, junto con el resto de comidas de la semana, aporten todo lo
necesario para la buena salud de la familia. Si cede a los caprichos de los demas,
sobre todo de los mas pequefios, estara haciendo comidas al azar que, con toda
seguridad, conformaran una dieta totalmente desequilibrada. Si alguien no quiere
comer porque la comida de ese dia no se adapta a sus caprichos, no hay que
preocuparse, pues a la proxima comida el hambre atrasada hara que le parezca un
manjar./Por supuesto, hay que evitar que supla la comida perdida comprandose
porquerias que, ademas de quitarle el hambre para la préxima comida, le van a
llenar el cuerpo de toxinas y residuos. Es responsabilidad de los padres que los
ninos no tengan acceso a comida basura, de la misma manera que le impiden que
juegue con productos quimicos peligrosos o dinamita.

La mayoria de los padres, esgrimiendo un falso concepto de amor por sus hijos, les
permiten comer toda clase de productos nocivos para la salud. No creo que se
puedan permitir actitudes que con toda seguridad van a hacer dafio a la salud y a la
felicidad del nino en nombre del amor. Ningtin padre permitiria que su hijo jugara con
una ametralladora aunque el nifio se hartara de llorar, pero no utilizan el mismo
razonamiento a la hora de negarle los explosivos con espoleta de retardo que son
los alimentos toxicos.

Lo primero que hay que saber a la hora de alimentarse es que lo tnico que hay que
nutrir es el cuerpo, no hay que dar de comer a la fantasia, al orgullo, o a la vanidad.
No necesariamente los productos mas caros son mejores, ni mas nutritivos, ni mas
sanos. Tampoco son més higiénicos los que tienen mejor presentacién.

Encontrar algin bichito vivo dentro de una lechuga es una sefial de salubridad,
pues nada de lo que le han echado a la lechuga era tan venenoso como para
matarlo. Podriamos decir que para saber si una lechuga es de confianza, hay que
mirarle a los ojos (a los ojos del gusanito que se pasea por ella).

Es importante centrar psicologicamente el hecho de alimentarse, desterrando falsas
creencias, manias, tonterias, o cualquier otro enfoque que impida un acercamiento

serio y responsable a la accion de nutrir nuestro cuerpo de una manera razonada y
eficaz.

Hay que des;_vincular el acto de comer de su faceta psicologica, e impedir que las
falsas creencias o los condicionamientos culturales o familiares nos empujen a

ciertas actitudes carentes de logica y muy nocivas para la salud de nuestro cuerpo y
de nuestra mente.

Tener en cuenta que no nutre lo que se come, sino solamente lo que se asimila. Si
por una mala manipulacién, o por comer deprisa o disgustados, o por
incompatibilidad de los alimentos ingeridos no se asimilan en su mayor parte, aparte
de haber malgastado tiempo y dinero en conseguir y preparar los alimentos, sélo
habremos conseguido que nuestro cuerpo, en vez de nutrirse se intoxique con esos
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productos. Debido a esta circunstancia que es mas habitual de lo que la gente se
imagina, hay que poner atencién en todo lo relacionado con la comida, desde la
compra, pasando por la manipulacién y preparacion, la manera de ingerirla y el
estado fisico y mental para hacer la digestion.

También hay que asumir las criticas o burlas de los amigos y familiares, que a
menudo nos diran que nuestra comida es sélo apta para los conejos. A pesar de
esas burlas, cuando el dolor de sus enfermedades y la impotencia de su ignorancia
les hayan arrinconado en un callejon sin salida, vendran a pedir que les arrojemos
un poco de luz en su oscuro tinel, del que no vislumbran ninguna salida.

Lo primero que hay que comprender es que no es la carne la que proporciona
vigor, energia y salud. Para comprender esto, cualquiera puede hacer la prueba de
estar unos cuantos dias comiendo sélo carne, sin pan, ni cereales, ni frutas, ni
verduras. En poquisimos dias se sentira totalmente abatido, sin fuerzas, e incluso
mentalmente hundido. Si persistiera en esa actitud moriria con terribles dolores en
un plazo de pocas semanas. Se resiste mas tiempo y con mas salud bebiendo solo
aguay sin comer nada, que alimentandose exclusivamente de carne.

Como confirmacion de lo anterior, hay que decir que la dieta més drastica y mas
rapida para adelgazar es comer sélo carne; el cuerpo se hunde literalmente en la
miseria. Esta dieta sélo tiene un inconveniente: que se pierden mas anos de vida
que kilos, y eso que kilos se pierden muchos y muy deprisa; el cuerpo queda
desnutrido, hundido y al borde de la muerte si se aguanta esa dieta mas de dos
semanas.

DESTERRANDO MITOS EN ALIMENTACION

Una de mis grandes aficiones consiste en hurgar debajo de los pies de barro de los
grandes idolos. Aunque parezca una actitud un tanto terrorista, pienso que
desmoronar los grandes iconos de la psicologia humana es contribuir a que las
personas tengan que afrontar la realidad sin mascaras ni hipocresia. Esta actitud al
principio genera desconcierto, pero muy pronto la mayoria de personas es capaz de
ver que, después de soltar el lastre del condicionamiento cultural interesado, pueden
enfocar su vida desde atalayas mas altas y con una vision més integradora.

Basar las cosas importantes de la vida en verdades a medias trae como resultado
salud a medias y enfermedades enteras. Los intereses creados de la industria se
encargan de perpetuar estas verdades a medias como si fueran dogmas de fe. La
obligacion de una persona adulta y responsable es hacerse a si mismo preguntas
inteligentes cuyas respuestas no puedan ser adulteradas. Vamos a repasar unos
cuantos mitos bien consolidados en alimentacién, al tiempo que nos haremos las
preguntas adecuadas para escudrinar la verdad o falsedad de cada uno de los
mitos.

No es sensato escuchar los consejos de los médicos sobre alimentacion, pues
desgraciadamente los veterinarios estudian en su carrera 100 veces mas sobre
alimentacion animal que los médicos sobre alimentacion humana.
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Todos los mitos se basan en las posibles carencias de nutrientes de la alimentacion
vegetariana, cuando todos los estudios hechos con animales demuestran que
cuando se les da la mitad de proteinas y de calorias habituales, casi todos los
animales llegan a vivir el doble de tiempo que comiendo todo lo que les viene en
gana. Loégicamente, estos estudios sélo han podido hacerse con animales porque es
imposible encontrar voluntarios para someterse a un estudio en el cual pasen
hambre todos los dias.

Como estadisticas fiables hechas con humanos se tienen los datos de épocas de
guerra o escasez, durante las cuales han remitido muchas enfermedades crénicas
debido a la falta de alimentos refinados o a la escasez de carnes y grasas de origen
animal. En la guerra civil espafola donde en las trincheras y las carceles se daba col
todos los dias, casi como plato Unico, no quedd ningtin enfermo de Ulcera que no se
curara.

EL MITO DE LA NECESIDAD DE LAS PROTEINAS QUE APORTA LA CARNE

Hay una frase que se utiliza mucho y que si no se piensa con légica parece cierta.
La frase dice: "si quieres ser fuerte como un toro, comete al toro”. Es un error de
bulto, porque si te comes al toro seras igual de fuerte como el que come toro, no
como un toro. Seria mas légico decir: “si quieres ser fuerte como un toro, come lo
mismo que el toro”.

Todo el mundo sabe que los animales mas fuertes y mas resistentes que hay en el

planeta son todos vegetarianos o herbivoros. Cuando alguien nos diga que
necesitamos proteina de origen animal para crecer y estar fuertes, la pregunta
inteligente que debemos hacernos es: ;Por qué los gorilas, los elefantes, los
rinocerontes, etc. no comen carne, crecen mucho y son muy fuertes y sanos?

El mito de la falta de proteina esta tan incrustado debajo del cuero cabelludo, que
incluso los que admiten una alimentacion vegetariana, inmediatamente te hablan de
buscar sustitutos para la carne. Si el ser humano necesitara comer carne seria una
tonteria sustituirla; lo mas correcto y natural seria comer carne directamente en vez
de sustituirla. La realidad es que el ser humano ni necesita comer carne, ni necesita
sustituirla. Esta afirmacién la demuestra el hecho comprobado de que el 90% de las
enfermedades de la raza humana tienen como causa u origen el exceso en la
ingesta de proteinas, sobre todo de origen animal.

Para los que todavia siguen preocupados por la carencia de proteinas en un
régimen vegetariano, vamos a aprovecharnos de que las matematicas no fallan, y
hagamos una sencilla suma de las cantidades habituales de proteina que ingiere
una persona vegetariana.

Lo mas gracioso del caso es que yo soy vegetariano desde hace mas de 35 afios, y
mi (nica preocupacién no es suplir las carencias de proteinas de mi dieta, sino
procurar no sobrepasar el umbral de ingesta de proteinas diarias que asegura una
buena salud. Resumiendo: no busco las proteinas, sino que huyo de ellas.
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El exceso de proteinas en la alimentacion produce enfermedad, incluso cuando la
proteina ingerida es de origen vegetal (la Unica diferencia es que la proteina vegetal
no tiene purinas que intoxican al cuerpo por ofras vias, pero los problemas
producidos por su exceso son los mismos).

Veamos la ingesta de proteina diaria en una dieta que trata de esquivar los
alimentos proteicos en vez de buscarlos:

Gramos de proteina por dia

Dos huevos a la semana — proteina por dia = 4
1 kilo de fruta diario 9
500 gramos de verdura 10
25 gramos de frutos secos, sésamo, efc. 4

Una comida de legumbres a la semana — proteina pordia 6
200 gramos de cereales: arroz, pan, galletas, pasta, etc. 22
50 gramos de queso o derivados lacteos al dia 10

————————

Total gramos de proteina ingerida por dia 65

La Organizacion Mundial de la Salud ha ido bajando la recomendacién de ingesta
de proteinas diarias debido a los estudios que demuestran que los problemas son
causados mMAas veces por exceso que por carencia. En estos momentos, se
recomienda 0.8 gramos por kilo y dia para una persona adulta, aunque hay
opiniones que hablan de cifras cercanas a la mitad. Una persona de 70 Kilos,
multiplicandolos por 0.80, tendria que comer 56 gramos de proteina al dia.

Como se ve arriba, una dieta disenada para no abusar de los alimentos proteicos
ya sobrepasa la ingesta recomendada de proteinas. Si a esa dieta que ya se excede
en proteinas se le aifade una racién de carne o pescado en cada comida, el exceso
de proteina aportado va a sobrepasar ampliamente la capacidad de eliminacién que
tienen nuestros 6rganos emuntorios, abocando con ello nuestro cuerpo a la
enfermedad.

Hay que tener en cuenta que nuestro organismo recicla mas de dos tercios de sus
propios residuos proteicos. Es muy probable que la pérdida real de proteina no
llegue a la mitad de las cifras de ingesta que recomienda la O.M.S.

EL MITO DE QUE SOLO LA CARNE CONTIENE TODOS LOS AMINOACIDOS
ESENCIALES

Una dieta basada en cereales y vegetales suele tener carencia de lisina, pero eso
no representa ningun problema para los que hacen una dieta lacteo-ovo-
vegetariana. Los veganos, que no incluyen ningun derivado lacteo en su régimen,
también pueden aportar este amino&cido de una manera bastante sencilla.
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La soja y sus derivados, la alfalfa, todas las legumbres, algunas algas, el polen, el
aguacate, el trigo sarraceno, las nueces, la horchata de chufas y la quinoa contienen
en abundancia estos aminoéacidos.

Los cereales mezclados con legumbres aportan todos los aminoacidos esenciales,
pero para evitar la incompatibilidad que representa la mezcla de cereales y
legumbres, es mas conveniente aportar las legumbres en forma de germinados en la
ensalada: germinado de soja, lentejas, alfalfa, etc.; de esta manera se suplen las
carencias y no se cometen incompatibilidades que dificultan la digestion. Si no se
toman legumbres, se pueden comer unas nueces en las comidas de cereales y
verduras; hacen la comida completa y son compatibles.

En el caso del pan de harina de trigo se le puede afadir una parte de harina de
cebada al amasarlo, y de esta forma se suple la carencia de lisina del trigo.

Ventajas de las proteinas vegetales frente a las de origen animal:

- Producen menos &cido Urico en nuestra sangre, pues van acompafadas de
mas minerales.

- Esuna alimentaciéon mucho mas ética.

- Contienen menos purinas y se eliminan mejor.
- Contienen fibra.

- No recargan tanto el higado y los rifiones.

- Son mucho mas faciles de digerir.

- No se pudren en los intestinos como las de la carne. La vitalidad de la carne
baja al momento, mientras que las proteinas vegetales duran hasta semanas
sin perder vitalidad, por eso no se pudren.

- Contienen menos grasas.

- Estan exentas de colesterol.

- Aportan muchas menos calorias.

- Su produccién contamina muchisimo menos el planeta.

- Y, sobre todo, son un gran ahorro para nuestra economia.

EL MITO DE LA CARENCIA DE VITAMINA B12 EN LOS VEGETARIANOS

Al igual que ocurre con los aminoacidos esenciales, los vegetarianos que comen
huevos y derivados lacteos ya tienen el aporte de esta vitamina en su dieta; pero
incluso los que hacen una dieta estricta sin ningiin producto de origen animal,
pueden encontrar esta vitamina en algunas clases de miel, el tempeh elaborado a
partir de la soja y en algas como la nori y la espirulina.
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Los infrecuentes casos de deficiencia de esta vitamina en vegetarianos se deben
mas a problemas de asimilacion del individuo, que a la carencia en la dieta. Una
dieta vegetariana, por muy estricta que sea, no tiene ninguna carencia; en cambio,
tiene la multitud de ventajas expuestas en este libro.

Segln algunos investigadores, es probable que nuestra flora intestinal sea capaz
de producir esta vitamina, pero es dificil asegurar algo sobre el tema, puesto que
estamos hablando de cantidades de vitamina equivalentes a 2 millonésimas de
gramo. Tener en cuenta que los antibidticos, laxantes y otros venenos autorizados
destruyen la flora intestinal, lo cual puede desencadenar la carencia.

Por otra parte, si la naturaleza pone en los alimentos disefiados para nosotros
cantidades tan minUsculas de esta vitamina, es altamente probable que se deba a
que realmente no necesitamos mas.

UTENSILIOS DE COCINA Y MANIPULACION DE LOS ALIMENTOS

Los utensilios para la cocina deben ser de acero inoxidable, de cristal o de plastico
especial para uso alimentario.

El aluminio en contacto con los vegetales produce oxido de aluminio, por eso se
hace negro; ello se evita en parte poniendo siempre algo de aceite en la coccion,
pero es mas recomendable no utilizarlo.

Las ollas y las sartenes de hierro sueltan dxido de hierro, y eso produce el sabor tan
caracteristico de la paella valenciana hecha con utensilios de hierro. Hay que
desterrar el hierro de la cocina (se debe utilizar utensilios de acero inoxidable o

porcelana.)

Las ollas de porcelana cuando se desconchan hay que tirarlas, pues por donde falta
la porcelana se oxidan, ademas de ser un terreno abonado para las bacterias.

Todos los vegetales siempre hay que lavarlos enteros. Si se cortan antes de
lavarlos, se desangran y el agua se lleva todas sus propiedades, consiguiendo de
esta forma que el fregadero de la casa sea el mejor alimentado de la familia. Por el
mismo motivo también cambia el sabor si se cortan a gajos o a rodajas.

En la cocina vegetariana hay que procurar no abusar de los condimentos, usando
sélo los naturales y desterrando especias fuertes y picantes. Se pueden usar para
condimentar los siguientes productos:

Ajo, cebolla, pimentdn molido procedente de fioras secas no picantes, oregano,
tomillo, perejil, apio, col fermentada, nata, yogur, aceite, mantequilla, muy poca sal,
tomate rehogado, miel de flores, melaza de cafa, zumo de limén, corteza de limon
rallada, almendras, avellanas, sésamo, pinones, queso curado rallado, mayonesas y
salsas caseras de varias clases. Aunque todos estos productos sirven para hacer
mas apetitosa la comida, el mejor condimento del mundo es no comer hasta que se
tiene verdadera hambre, no picar entre comidas, y no comer porque es la hora, sino
porque se esta realmente hambriento.

quero _aclarar que cuando en este libro se habla de sal no se refiere al cloruro de
sodio refinado que venden habitualmente como sal comun. La sal que queda al ser
evaporada el agua del mar contiene un centenar de elementos de la tabla periédica
(el total de elementos que constituyen la vida) y no el triste cloruro sédico. No se
debe usar sal refinada, y mucho menos si lleva productos sintéticos aﬁadidoé.

Cada persona tiene el estbmago acostumbrado a las comidas que siempre se han
preparado en su regién, y éstas son las que mejor puede digerir. Es conveniente
ad:aptar las comidas que se han hecho siempre mejorandolas en su preparacion y
quitandoles los ingredientes nocivos, para que paulatinamente se vayan
introduciendo recetas mas sanas y compatibles.

La mayoria de las personas antes de ir a comprar piensan qué quieren comer y
después hacen una hsﬁa de los ingredientes que hacen falta. Esto hay que hacerlo
exactamente al contrario; se debe proceder de la siguiente manera:

Lo primero es enterarse de las frutas y las verduras que se encuentran recién
recolectad§§ en el s_ltlo dondg se viva, y saber diferenciar las que corresponden a
cada estacion del afio. También es importante saber qué dias se suelen recoger, y

quiénes llevan al mercado a vender sus propios productos el mismo dia que los
cosechan.

l_Jna vez que ya se sabe qué productos corresponden al sitio y a la estacién del
ano, se va al mercado y se compran todos los que estén recién cogidos y presenten
el grado de madurez adecuado. En caso de no saber qué productos son los de
temporada, se puede adivinar facilmente porque son los mas abundantes en el
mercado y, ademas, tienen un precio inferior a los productos de fuera de temporada
de importacion o guardados en camara. ’

Una vez que hemos comprado los mejores productos de la estacion y ya hemos
llegado a casa, entonces veremos qué recetas se pueden hacer con ellos; de esta
manera, nos obligamos a usar los mejores productos que ofrece la tempo’rada los
que contienen los mejores nutrientes, los mas frescos y al mejor precio. ’

Es importante comer las frutas y las verduras en su momento, pues tienen el grado
de madurez_exacto, estan recién cosechadas, son méas baratas y aportan la mayoria
dg sus propledades, que se pierden cuando el mismo producto es importado, ha sido
criado en invernadero o ha sido guardado en camara durante muchos' meses.

Ademe_ls, la na.turla_leza nos da en cada estacion los productos mas idoneos para las
condiciones climaticas de ese momento:

1.- I__a primavera nos da frutas (fresas, nisperos, albaricoques y cerezas)
gspe0|almen1e digeﬁadas para la limpieza de nuestro organismo, que durante todo el
invierno ha comido cosas mas concentradas y menos vivas, para aprovechar la
tendencia del cuerpo a remover los depésitos de toxinas y limpiarse en esa estacion.

2.- El verano nos da frulas‘muy jt{gosas y refrescantes (sandias y melones), que
aporten Ialcantldad necesaria de liquidos que consume nuestro organismo en la
transpiracion cuando las temperaturas son muy altas. También nos proporcioha
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tomates madurados al sol con los que preparar las sopas frias veraniegas de las que
el tomate es el ingrediente principal.

3.- El otofio nos da la milagrosa uva, por si queremos hacer una depuracion de
nuestro organismo antes de entrar en el invierno.

4.- El invierno nos da los frutos secos (nueces, almendras, avellanas) que nos
aportaran las calorias y las grasas necesarias para que nuestro cuerpo se pueda
defender del frio y mantener nuestra temperatura corporal. También nos bendice con
las mandarinas primero y las naranjas después, cuyo consumo impedira las gripes y
catarros de esa época.

En resumen, hay que comer lo que nos da la naturaleza, en la época que nos lo da,
en el lugar donde se produce, lo mas fresco posible y en su grado exacto de
madurez.

PUNTOS DE COCCION Y OTROS DETALLES IMPORTANTES

Las harinas hay que cocerlas 35 6 40 minutos, si no, se quedan crudas y producen
problemas. Si, ademas, llevan levadura para el pan, cuando la levadura queda viva
produce fermentaciones intestinales.

El punto de coccion del arroz debe ser exacto, pues si se queda crudo, es muy
indigesto; y si se queda pasado, los liquidos han saturado el grano. Esta saturacion
impide que los jugos gastricos puedan penetrarlo formando una bola dificil de digerir.

Cuando ya estan cocidas las patatas hervidas, es conveniente quitar el caldo y
ponerlas un momento al fuego en seco. Esto permite que se evapore parte del agua
que contienen. El resultado es que aumenta mucho su sabor y son mas apetitosas.

La coliflor produce flatulencias debido a su falta de clorofila. Para que no ocurra,
hay que hervirla con la olla algo destapada y afiadirle unas hojas verdes de acelga o
lechuga. Estas hojas le ceden clorofila y neutralizan sus efectos gasificantes.

La fécula se convierte en azlcares a una temperatura mayor de 250°; por lo tanto,
una calabaza o unos boniatos poco dulces que se hagan a una temperatura alta
siempre quedaran mas dulces que unos boniatos dulces horneados a una
temperatura baja. Por eso, cuando hacemos calabaza y boniatos a horno fuerte,
sale miel de dentro de ellos, cosa que no ocurre cociendo los mismos en un horno a
baja temperatura.

Todo el mundo sabe que los fritos son malos y los hervidos son sanos pero casi
nadie suele explicar el porqué. El problema estriba en la temperatura del aceite: en
el hervido, el hecho de evaporarse el agua continuamente impide que la temperatura
suba de 100% en cambio en el frito, cuando se frie con poco aceite, la temperatura
puede subir mucho. Cada aceite tiene una temperatura a la que se descompone y se
convierte en toxico.

El aceite que mas temperatura soporta antes de descomponerse es el de oliva, por
lo tanto, sélo se debe freir con aceite de oliva. Los demas aceites sdlo se deben usar
en crudo, pues se descomponen enseguida. El aceite de girasol, de soja, de pepita

228

de uva, de maiz, etc., deben usarse para preparar salsas crudas o mayonesas, pues

al ser mas _Ifgeros empalagan menos, y también aportan propiedades diferentes al
aceite de oliva.

Se debe evitar a toda costa que el aceite de oliva se llegue a descomponer
mientras se estan friendo cosas. Para evitar esto, es conveniente frefr con una
cantidad abundante de aceite, pues al haber mas cantidad es mas dificil que la
temp_eraltura se eleve muy deprisa. Hay que mantener el fuego moderado para que
en ningun momento salga humo de la sartén; esto seria la sefial inequivoca de que
el aceite se ha descompuesto. Es curioso que mucha gente, cuando va a frefr,
espera a que salga humo de la sartén como sefial de que ya puede empezar a freir,
cuando lo que tendria que hacer en ese momento es tirar el aceite a la basura y
empezar de nuevo, si realmente le importara su salud.

No hay que confundir el humo del aceite quemado con el vapor de agua que
sueltan los alimentos al freirse (el humo molesta, el vapor no). El aceite que se ha
usado sin que en ningin momento se haya quemado, y que al terminar mantenga un
colqr dorado y transparente, se puede volver a usar para freir la proxima vez. El
aceite negro que ya se ha quemado, hay que tirarlo o usarlo para hacer jabén.

Friendo las cosas con abundante aceite de oliva, fuego moderado y manteniendo
una temperatura cercana a los 100°, conseguiremos un plato digestivo como si fuera
hervido, y sabroso como si fuera frito. Se podria decir que el producto esta hervido
en aceite en vez de estar hervido en agua, pero evitando la descomposicién del
acgite, que es lo que hace que los fritos sean tan indigestos. Cuando se termina de
freir, se deja escurrir bien el producto y, después, se pone sobre una servilleta de
papel, quedando de esta forma libre de excedentes de grasa.

Los churros que venden en todas las churrerias son tan indigestos porque
normalmente usan el aceite mas barato para freir, de girasol o de soja. Este aceite, a
los 15 minutos de estar friendo churros, ya estd descompuesto y, de esa forma, va
envenenando todos los churros que van entrando en la sartén. Por si esto fuera
poco, a la gente se le ocurre la brillante idea de mojarlos en chocolate, que es
totalmente incompatible con cualquier aceite, aun sin estar descompuesto. Estas dos
aberraciones juntas forman una bomba de relojeria con espoleta retardada para
quienes las practican.

La pasta {ilali‘ana, si se cuece durante los minutos que dice el paquete, se queda
cruda (el término “al dente” es muy relativo). Hay que usar buena pasta, hecha con

sémola integral de trigo duro, y cocerla hasta que se puede comer bien, antes que
se deshaga.

Cugndo se quiera rehoggr algo, para evitar que se acabe friendo, se le anadira
medio vaso dfa agua al aceite que esta rehogando; de esta forma estaremos seguros
que no llegara a la temperatura de freir y que seré un plato totalmente digestivo.

La harina de maiz hay que escaldarla con agua hirviendo antes de amasarla. Esto
pfodupe una predigestion y posibilita que, cuando se come maiz, se tenga una
dlgestlén n]és ligera que con la harina de trigo, a pesar que el maiz aporta mucha
mas energia.
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Cuando se van a mezclar varias verduras en la misma comida, hay que poner
primero las mas duras (nabos, zanahoria, cebolla, cardos, troncos de apio, etc.) y
dejarlas cocer unos minutos, para luego ahadir las normales (judias verdes, acelgas,
espinacas, guisantes), terminando con las mas blandas (coliflor, pimientos,
alcachofas, calabacin); esto evitard que, una vez terminado el guiso, haya unas
verduras que estén casi crudas mientras otras esten deshechas.

Cualquier fruta o verdura, una vez pelada, cortada, rallada, triturada o convertida en
zumo, empieza a estropearse, oxidarse, fermentar y perder sus vitaminas y sus
propiedades a una velocidad mayor cuanto mas pequefios son los trozos, pues mas
parte del producto esta expuesta al aire. Por este motivo, se estropeara mas aprisa
si se corta que si se pela; si se ralla o se tritura, habra que consumirla antes; y si se
hace zumo, se debe tomar en 5 minutos. Para evitar la rapida pérdida de nutrientes,
se lavaran enteras y, en los Ultimos minutos antes de comer, se cortaran las
verduras para la ensalada; después se rallara, si se tiene que rallar alguna; por
altimo, si se tiene que hacer zumo, se hara cuando ya los platos y los comensales
estan en la mesa. Es una pérdida de tiempo, salud y dinero preparar cosas para
comerlas cuando ya casi no le quedan propiedades o incluso cuando han empezado
a fermentar o a estropearse.

Por supuesto, la costumbre de preparar la comida el dia antes para asi estar mas
libre es un verdadero desperdicio de recursos. Si un dia hay poco tiempo o alguna
ocupacion impide hacer la comida, siempre se puede comer un buen pan con fruta y
no tener que comer cosas a medio estropear y carentes de los nutrientes
indispensables para la conservacion de la salud.

LAS MULTIPLES VENTAJAS DEL PLATO UNICO
De golosos y tragones estan llenos los panteones

Hay que desterrar la costumbre de preparar varios platos para una comida, pues
esta costumbre solo trae inconvenientes. Es recomendable que en cada comida sélo
se sirva una clase de guiso, acompanado por abundante ensalada. El plato tnico
tiene las ventajas siguientes:

- Es mas facil de preparar, mas comodo, mas barato y se consume menos
energia que preparando varios platos.

- Al haber menos variedad de sabores, se come mas ensalada para contrastar
con el plato principal. Realmente el plato principal de una comida es la ensalada,
y hay que procurar que se coma mas cantidad de ensalada que de comida
cocinada.

- Al comer un solo plato, cuando se termina la sensacion de hambre se deja de
comer, cosa que no ocurre si en ese momento sacan a la mesa otra cosa
apetitosa. En ese caso se sigue comiendo sin hambre sélo porque lo que acaba
de llegar a la mesa esta bueno o apetece mas.

- Al hacer una sola variedad de comida se puede ajustar mejor a las necesidades
de la familia y las sobras son mucho menores. Es inmoral el desperdicio de
comida que se hace en casi todos los paises civilizados del mundo; con la
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comida que se tira a la basura se alimentarian todos los habitantes del planeta y
estarian todavia demasiado gordos. El guardar la comida sobrante y
aprovecharla al dia siguiente no es bueno, porque los alimentos se oxidan y
porque ademas nadie se la come a gusto.

- Comiendo una variedad de comida es mas facil no caer en incompatibilidades
que producen muchos de los problemas digestivos de hoy en dia. Casi todas las
digestiones pesadas, embotamientos y fermentaciones intestinales son debidas
a Ias_: r_nalas mezclas de alimentos que, ademas, no se asimilan, con el
consiguiente desperdicio de tiempo y energia en prepararlo. Para evitar mas
incompatibilidades no se debe comer postre al final de las comidas y, si se
quiere tomar alguna tisana de hierbas digestivas, no se debe endulzar.

- La frugalidad es una virtud en desuso que, sin embargo, ofrece muy buenos
resultados en la salud de los que la practican. Una parte del planeta muere de
hambre y el resto de atracdn. Se dice que la cuarta parte de lo que comemos es
para alimentarnos a nosotros y las otras tres cuartas partes es para alimentar a
los médicos.

El sistema de comer cada dia plato (inico con ensalada sin ninguna otra cosa es la
manera mas facil y comoda de evitar los excesos, el comer por comer, los problemas
digestivos y todos los que ello conlleva que no son pocos.

COMPATIBILIDADES ALIMENTICIAS

No nutre lo que se come
solo nutre lo que se asimila

Aunque a la mayoria de los mortales les parece que preocuparse por las buenas o
malas combinaciones entre los alimentos que se ingieren en la misma comida es un
deporte para fanaticos o, como minimo, una exageracion, la realidad es que las
compatibilidades alimenticias son mucho méas importantes de lo que se cree.

Hay muchos tipos de incompatibilidades: desde las que producen fermentaciones
intestinales con sensacion de hinchazén y flatulencias, hasta las que retardan una
digestion normal alargandola hasta 6 6 7 horas, mezclandose con la siguiente
comida y aumentado la bola de nieve de problemas que se van acumulando. En
todos los casos, ademas de la incomodidad de los sintomas negativos, se produce
una mala o nula asimilacion de los nutrientes ingeridos, llegando a desnutriciones,

carencias o anemias de productos que se han comido, pero que no se han podido
asimilar,

Hay que tener en cuenta que cualquier cosa que se coma antes de haber
terminado la digestion anterior, o una hora antes de empezar a comer, ademas de
producir incompatibilidad, crea una cantidad de problemas larga de explicar. El
nocivo habito de picar entre comidas es muy grave para la salud. Casi nadie es
consciente de ello, debido a que, cuando todo el mundo hace algo, se considera
bueno y normal; pero la historia ensefia que lo que hace la mayoria ha sido
incorrecto a lo largo de los siglos. Aunque se coma una pequefa cantidad de algo, el
desperfecto que produce concierne a la digestién entera. Desgraciadamente, los que
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se toman a broma este punto no son capaces de relacionar las enfermedades que
les llegan con el vicio de picar entre horas.

Para que se comprendan los problemas que producen las incompatibilidades
alimenticias, pondremos un ejemplo de alguna de ellas: si un alimento necesita un
jugo digestivo de naturaleza alcalina y se come junto con otro alimento que necesita
un jugo digestivo de naturaleza acida, ;qué ocurre entonces? Todo el mundo sabe
que dos productos, uno acido y uno alcalino, al mezclarse, se neutralizan
mutuamente. Esos dos alimentos, que a partir de ese momento no disponen de
jugos digestivos pues han sido neutralizados, fermentaran y se descompondran en
el estbmago, llenando el cuerpo de toxinas, ademas de no aportarle sus nutrientes.

En el medio natural, los animales salvajes tienen pocas posibilidades de mezclar
muchos alimentos e incurrir en incompatibilidades, pues no disponen de un frigorifico
donde hay 30 clases de alimentos diferentes (normalmente, en su busqueda de
alimento encuentran una sola clase). Esto sirve para comprender que nuestros
sistemas digestivos durante millones de afios han evolucionado para digerir los
alimentos por separado. Ademas, ningin animal cuando come carne la mezcla con
pan, arroz o patatas, ya que ésta es una de las peores combinaciones de alimentos
que se pueden hacer, aunque, por desgracia para la poblacion mundial, este grave
error es cometido por todo el mundo varias veces al dia. No es de extranar que los
medicamentos digestivos y antiacidos aporten a la industria farmacéutica ingentes
cantidades de dinero.

Si a alguien le sigue pareciendo absurdo o infantil preocuparse por las
incompatibilidades, le sugiero que esté un par de semanas sin cometer ninguna,
escuchando atentamente a su cuerpo para ver si nota alguna sensacion
desagradable en la digestion. Acto seguido, las dos semanas siguientes dediquese a
comer indiscriminadamente todo tipo de alimentos mezclados, pero esta vez
escuchando también a su cuerpo y anotando todas las sensaciones desagradables
que ha sentido en la digestion. La verdad resplandece siempre, no se necesita
ninguna demostracion cientifica para convalidarla, sus resultados son contundentes.

Antes de entrar en detalle, vamos a describir las familias de alimentos para evitar
confusiones de nomenclatura:

CEREALES: arroz, trigo, maiz, cebada, avena, mijo, centeno, trigo sarraceno,
quinoa.

LEGUMINOSAS: garbanzos, alubias, lentejas, soja, guisantes secos, habas secas
(los guisantes y las habas tiernas se consideran verduras).

HORTALIZAS Y VERDURAS: en este grupo entran todos los vegetales cuya lista
seria larga de enumerar. Para evitar confusiones diremos que los tomates,
berenjenas, calabacines y aguacates, aunque parezcan frutas, a efectos de
compatibilidad se consideran verduras. También entran en esta lista todas las raices,
bulbos, nabos y zanahorias. Los germinados de leguminosas, una vez desarrollados,
se consideran verduras; realmente son plantas en crecimiento, no leguminosas
secas y concentradas.

FRUTA DULCE: aqui entra toda la fruta cuando estd madura. Si alguna esta muy
acida, sera incompatible con los cereales.

FRUTAS DESECADAS: higos secos, datiles, pasas de ciruelas, pasas de uva,
orejones de albaricoque y de melocoton.

FRUTOS OLEAGINOSOS: nueces, almendras, avellanas, pifiones, pistachos, cocos,
aceitunas, sésamo, pipas de girasol y de calabaza.

ACEITES: de oliva, soja, girasol, pepita de uva, sésamo y todas las clases de
mayonesa gue contengan alguno de estos aceites.

ENDULZANTES: miel, melaza de cana, azlicar moreno, sirope concentrado de frutas
(el azucar blanco no se debe usar nunca y el moreno lo menos posible, dando
preferencia a la miel).

FECULENTOS: patatas, boniatos, castanas, platanos.

Hay muchas tablas de compatibilidades, desde las mas sofisticadas hasta las mas
sencillas. Seguin mi experiencia personal, el término medio es lo ideal. Si se propone
una tabla de compatibilidades muy grande y compleja, muy pocas personas son
capaces de respetarla todos los dias, saliéndose de esa norma rigida a menudo. Lo
mas practico es fijar unas normas féaciles de recordar y sencillas de cumplir, para
evitar, al menos, las incompatibilidades méas graves todos los dias.

Mi propuesta es dividir las comidas en dos grupos: las comidas de frutas y las
comidas de verduras. Dado que las frutas y las verduras son incompatibles vy,
ademas, las verduras se suelen comer con algo de sal, y las frutas son dulces y se
pueden comer con algo dulce, haremos dos grupos de alimentos: las comidas que
lleven sal o algo salado con verduras, y las comidas que lleven algo dulce con las
frutas.

A continuacién pondré una lista de todos los alimentos que se pueden mezclar en
cada clase de comida. Hay unas pocas excepciones importantes que se sefalaran al
final.

COMIDAS DE VERDURA

Cereales, pasta italiana, copos de cereales, sémolas, pan que no sea dulce, todas
las verduras y hortalizas, aceites, mayonesas, frutos oleaginosos, la minima sal
posible, un poco de queso semicurado como condimento, algtin huevo sin abusar.
Como postre se puede comer manzana que no sea ni muy dulce ni muy acida.

Cuando se quieran usar leguminosas o feculentos en las comidas de verdura, se
prescindira en las mismas de pan, pastas, cereales y sémolas por ser incompatibles,
el resto se podra mezclar todo igual.

COMIDAS DE FRUTA

Cereales, copos de cereales, sémolas, pan que no contenga aceite ni grasa, toda
clase de fruta que no esté acida, zumos de fruta, mermeladas de fruta a ser posible
hechas con miel, miel, melaza de cana, sirope de frutas, queso fresco, requeson,
yogur, kéfir, todas las frutas desecadas, leche de avena, horchata de chufa.
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Cuando se quieran comer boniatos, castanas o platanos en la comida de fruta, no
se mezclara pan ni ningun cereal.

EXCEPCIONES

LIMON: no se debe mezclar, es aconsejable tomarlo media hora antes de la comida,
solo o mezclado con caldo de vegetales.

NATA DE LECHE Y HORCHATA DE CHUFA: éstas son las dos Unicas grasas
hidrosolubles que existen; son compatibles con todo siempre que no se endulcen (si
se endulzan sélo se podran usar en las comidas de fruta).

LECHE: es recomendable no usarla nunca. La leche es incompatible con todo. Es
una de las maximas incompatibilidades que existen en el planeta, con devastadores
efectos, es el clasico e inocente café con leche.

Hay algunos productos que tienen un efecto més fuerte que otros cuando se comen
de manera incompatible, por ejemplo: el melén, el pepino, los tomates, las naranjas.
De ellos viene la famosa frase que tenia Galeno esculpida sobre su casa y que
decia: “Don pepino y don meldén me han dado esta habitacion”, pues habia pagado
su casa con las minutas de los pacientes que habian tenido graves indigestiones por
mezclar mal estos productos, que, bien mezclados, son sanisimos. A muchas
personas les repite o les sienta mal por la sencilla razon de que siempre los comen
junto con otros alimentos incompatibles. A las personas que les gusta el meldn y que
nunca lo comen porque les sienta como un tiro, que prueben a comerse un melén
entero en su punto de madurez por la mafnana sin mezclarlo con nada. Les aseguro
que tendran una digestién perfecta, pero comer melén después de una comida
copiosa en la que hay grasas, tomates, pepinos, etc., es un atentado que, a veces,
se paga bastante caro.

Cuanto mas fresco sea cualquier alimento y mas energia tenga, mas grave sera su
incompatibilidad con cualquier otro con el que combine mal, pues los nutrientes que
producen la mala combinacién estaran con mas fuerza y abundancia.

En conclusion: si todo lo que se va a comer en una comida se pusiera revuelto en
el mismo plato, por sentido comin se cometerian pocas incompatibilidades, pues la
mayoria de esas malas mezclas repugnan a los sentidos. Sélo disfrazando la mezcla
a base de servirla por separado y en platos diferentes, permite que la gente coma en
la misma comida cosas que nunca cometria en el mismo plato.

Ejemplos:

Nadie comeria un flan alinado con aceite y una rodaja de tomate.

Ni unos gajos de naranja con mayonesa.

Ni un vaso de leche con tropezones de garbanzos.

Ni una buena ensalada aderezada con miel.

Por eso nadie fabrica mermelada de apio con tropezones de pepino.

Las emisiones de gas metano que produce la cabafia ganadera y que son una de
las causas principales del agujero en la capa de ozono, se podrian evitar en gran
parte si el pienso con el que se alimenta a los animales fuera compatible.
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RECETAS POLIVALENTES

A diferencia de todos los libros de recetas del mundo, en los que hay que leer el
libro cada vez porque es imposible aprenderse todas las recetas de memoria por su
complejidad, en este libro vamos a intentar que, aprendiendo unas pocas recetas o
meétodos de preparar los alimentos, consigamos una variedad muy grande de
comidas. Trataremos de aprovechar alguno o todos los pasos de la preparacién de
un plato para cocinar otro que ofrezca una presentacién, unos aportes nutritivos y un
sabor totalmente diferente al anterior. La idea es que cualquier persona que haya
aprendido 20 recetas de memoria pueda perfectamente preparar mas de 100 platos
que no se parezcan entre si.

También numeraremos cada plato, salsa, tipo de ensalada o manera de

preparacion para, después, a lo largo del libro, citar ese plato sin tener que repetir la
manera de hacerlo.

Al final de este recetario y para que quede claro cémo se alimenta un naturista a lo
largo de todo el afio, pondremos todas las comidas de un dia para que el lector
aprenda a combinar bien los alimentos y a variar la composicién de los mismos.
Como cada mes del afo hay unas frutas y unos vegetales que estan en su mejor
momento, daremos ejemplos de 10 dias diferentes de cada uno de los meses del
afno; asi se vera con toda claridad que, aunque no se coman todos los alimentos
todos los dias (cosa que produciria muchas incompatibilidades), si se comen a lo
largo del afio, aprovechando el momento en que esos alimentos estan en su punto
exacto de madurez y que se pueden encontrar recién recolectados.

Aunque hgy una diferencia entre el norte y el sur de cada pais, el lector debe usar
su deduccion para ver cuando estd cada producto en su estacion. Cuando un

producto esta en su mejor momento, se puede reconocer por varias cosas que
coinciden:

- Se encuentra en abundancia en todos los mercados y tiendas.

- El precio es ostensiblemente méas barato que el resto del ano.

- Presenta un punto de madurez perfecto.

- Huele y sabe mucho mejor que cuando es de invernadero o de
importacion.

- Se nota que esta recién cosechado cuando las hojas que hay en la caja
todavia no estan mustias o el pezén todavia no esta seco.

- Los agricultores que salen a los mercadillos a vender su propia
mercancia lo ofrecen en abundancia.

En las comidas de cada dia hay que intentar aprovechar los productos que estan
en su plenitud de nutrientes, vitaminas, efc.

Para aderezar algunos platos va muy bien hacer lo siguiente: cuando la mesa ya
esta servida se pone en un molinillo de café una cucharada de sésamo ligeramente
tostado, otra de semillas de lino crudo y otra de pipas de girasol o de calabaza, se
muele todo y se espolvorea sobre el plato principal o sobre la ensalada. La mezcla
de estos alimentos, ademas de enriquecer el plato, aporta una variedad de
nutrientes importantes para la salud que pueden prevenir una larga lista de
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enfermedades (cancer, prostata, osteoporosis, colesterol, estrenimiento, problemas
de la menopausia, etc.). Son un sustituto del queso rallado, sin ninguno de sus
inconvenientes. Las semillas de lino deben tomarse crudas para que los maravillosos
acidos grasos esenciales que contienen no se destruyan con el calor (contienen
cinco veces mas de acidos grasos omega 3 que cualquier otro alimento vegetal).
Moler estas semillas con un molinillo es una manera de asegurarse de que se van a
asimilar bien y no se van a evacuar enteras, pero para que no se oxiden una vez
trituradas, hay que hacerlo cada vez unos minutos antes de comer. En las recetas en
las que se recomienda sésamo molido para abreviar, se recomienda poner toda la
mezcla descrita.

Vamos a dar las recetas numeradas, para después poder citar el nimero y
organizar las comidas de cada dia.

Receta numero 1 PAN INTEGRAL

Para hacer pan integral hay que tener en cuenta que la masa de pan sube debido
al gluten de la harina, pero el salvado del trigo inhibe la accion del gluten. Sabiendo
esto, para hacer pan integral de calidad se debe hacer un proceso mucho mas largo
que con harina blanca de fuerza. El proceso se explica a continuacion:

INGREDIENTES

1 kilo de harina integral de fuerza (en caso de gue no pueda conseguir harina
integral de fuerza, se le puede mezclar harina blanca de fuerza).

0.600 litros de agua con poco residuo sélido (destilada o Aquafina). El agua tiene
gue estar fresca (en verano de la nevera).

30 gramos de levadura por kilo, 100 gramos aceite de oliva, sal a gusto.
PROCESQO

Amasar a mano durante cinco minutos; la masa debe quedar que no se pegue a las
manos ni esté muy dura; si no es asi, corregir con harina o agua. Dejar reposar un
cuarto de hora y volver a amasar cinco o diez minutos dependiendo de las ganas.
Poner la masa en moldes de teflén (no usar moldes de latén o cristal, pues no se
reparte el calor y se quedan trozos crudos), seglin quepan en el horno, haciendo
sélo un piso (si se ponen uno encima del otro, el de arriba se queda crudo por
debajo y el de abajo crudo por arriba). Poner los moldes en la parte baja del horno
con la masa repartida dentro de ellos. Dejarlos alli 40 minutos sin poner calor en el
horno ni abrir la puerta. Después poner 50 minutos el horno entre 50 y 60 grados, y,
cuando la masa sale un dedo por encima de los moldes, poner el horno a 220
grados durante 35 minutos para la coccién. Cuando estan cocidos, quitar los panes
de los moldes y dejar que se enfrien encima de una rejilla para que no revengan por
su propio vapor. Los panes que no se vayan a consumir en dos dias es mejor
congelarlos. Advertencia: comer pan bueno te engancha y después no puedes
comer lo que venden en las panaderias, eso te obliga a hacerlo para siempre.
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Receta numero2  PAN DULCE COMPATIBLE CON FRUTA

Para hacer pan dulce que sea compatible con las comidas de fruta se sigue el
mismo proceso, pero cambiando el aceite y la sal por dos yogures, un poco de nata
liquida y miel a gusto. Cuando hay naranjas o mandarinas, se sustituye el agua por
zumo de naranja y le da una textura espléndida.

Receta numero 3 ENSALADA VARIADA

En esta receta hay que incluir todas las verduras que se encuentren en cada
momento en buenas condiciones en el mercado, intentando poner mas cantidad de
las que presenten mejor calidad o sean de temporada.

Es conveniente que los vegetales que se van a consumir crudos en ensalada
tengan la maxima calidad y, a ser posible, una procedencia de confianza. Aunque no
es facil de conseguir se debe de intentar, pues de ellos saldran nuestras vitaminas y
minerales de alto valor biolégico.

Una buena ensalada debe ser muy variada, debe ser mas abundante que el plato
de comida cocinada y, a lo largo del afio, deben haber pasado por ella toda clase de
verduras. Vamos a enumerar todos los ingredientes que formaran parte de la
ensalada a lo largo del afo, teniendo en cuenta que no se deberia hacer una
ensalada que no contenga al menos diez vegetales diferentes.

Lechugas de todas las variedades y colores (romana, iceberg, roble, cogollos, etc.),
pepinos, cohombros, tomates maduros, escarola, endibia, granos de maiz tierno,
aguacate, rabanitos, remolacha roja y zanahoria ralladas al final, apio tierno, cebolla
tierna, coliflor, col rizada y morada cortada a tiras finas, perejil en pequefia cantidad,
pimiento rojo o verde, habas tiernas y guisantes tiernos en su temporada, ajo picado
cuando no se usa cebolla, aceitunas que hayan sido preparadas por un proceso
natural, y toda la variedad de germinados que aportan a la ensalada muchas
vitaminas cuando no hay mucha variedad de verduras debido a la estacién
(germinado de soja, de alfalfa, de col, de fenogreco, de legumbres, de rabanos, etc.)

Para alifnar esta ensalada nunca se debe usar vinagre. A quien le guste el sabor
agrio puede utilizar col fermentada de buena procedencia y fermentada sin vino (sélo
con col y sal) también se puede usar su jugo, que tiene sabor agrio y aporta una
buena dosis de acido lactico.

Si se va a comer la ensalada sola, sin ningin plato de hidratos de carbono, se le
puede anadir zumo de lim6n a gusto. Si se van a comer cereales o feculentos, no se
puede poner porque es incompatible.

Ademas, se usara buen aceite de oliva, un poco o mejor nada de sal; hasta que el
paladar se acostumbre a los sabores sanos y suaves, se puede espolvorear sésamo
molido en el molinillo de café, o también orégano o tomillo molido, para ir quitandolo
paulatinamente y disfrutar del verdadero sabor natural de los vegetales como han
sido preparados por nuestra madre tierra y nuestro padre sol.

Todas las verduras se lavaran antes de ser troceadas para que no se desangren ni
se oxiden, y se cortaran y rallaran en los Gltimos minutos antes de sentarse a la
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mesa a comer (esto es muy importante si queremos que nos aporten todo lo que
tienen y no la décima parte solamente).

ZUMOS DE FRUTAS Y VEGETALES

A los zumos no les pondremos niimero de receta porque las indicaciones para su
preparacion son iguales para todos.

Lo primero y nada facil es conseguir una buena licuadora. En Espana no hay
ningin comercio que la venda. La licuadora debe mantener la pulpa dentro del
tambor y debe centrifugarla a mas de 3.000 revoluciones por minuto para sacarle
todos los azlcares y dejar la pulpa seca.

Casi todas las licuadoras sélo le dan una vuelta a la pulpa, que cae en un depdsito
aparte; esto lo hacen por comodidad del ama de casa, pero es una mala forma de
licuar una fruta; aunque es més engorroso vaciar a mano el tambor donde se
centrifuga la pulpa, da mejores resultados. Es conveniente conseguir una buena
licuadora aunque haya que pedirla y cueste cara, pues es una inversion para la
salud y en este campo todo es barato.

Si la fruta con la que se va a hacer el zumo es de confianza, no hace falta pelarla,
solo lavarla entera bien limpia, trocearla y hacer el zumo inmediatamente antes de
tomarlo. Algunas vitaminas se pierden muy deprisa; la mayoria, una vez hecho el
zumo, en menos de media hora. El reloj juega en contra de las vitaminas una vez
que la fruta ha sido rallada, triturada o se le ha sacado el jugo.

SALSA ROJA CRUDA

Esta salsa va muy bien para acompafar platos de pasta o de arroz. Todos sus
ingredientes permanecen crudos para que no pierdan ninguna de sus propiedades y
la digestion sea mucho mas facil.

Se ralla medio kilo de tomate maduro que no tenga acido; se cortan dos dientes de
ajo, un manojito de perejil, unas hojitas de apio tiernas, un pellizco de orégano y un
pimiento rojo crudo pelado, aceite de olivay poca sal.

Receta nimero 4

Se tritura todo en el ultimo momento, antes de verterlo encima del plato de pasta o
de arroz, que se habra hervido con agua y sal.

SALSA VERDE CRUDA

Esta salsa va muy bien para acompanar platos de patatas hervidas o para hacer un
bocadillo de aguacate y aderezarlo con esta salsa.

Receta nimero 5

De esta salsa se usa menos cantidad que de la salsa roja, pues sus ingredientes
son mas fuertes. Se ponen bastantes ajos, perejil y alguna hoja de apio; se afiade
abundante aceite crudo de oliva y algo de sal (si se quiere se pueden anadir unas
alcaparras en salmuera, habiéndolas enjuagado previamente de su exceso de sal);
se fritura todo justo antes de usarla.
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Receta nimero 6 SALSA AJONESA DE AGUACATE

Esta salsa es perfecta para acompafnar crepes comidos con relleno salado,
rebozados de verduras o, sencillamente, para hacer mas apetitosos los bocadillos de
tomate cebolla tierna y orégano.

Se pone un aguacate pelado en su punto de madurez en un tarro 0 una taza; se
anaden 2 6 3 dientes de ajo, a gusto del consumidor; se pueden anadir alcaparras si
se quiere, unas cucharadas de aceite de girasol, de maiz o de pepita de uva. En
este caso, no se usa aceite de oliva para que la salsa no resulte empalagosa y se
pueda poner en abundancia sobre el plato. Se tritura todo justo antes de usarla.
Queda una textura exacta a la de la mayonesa, con un color verde pastel muy
decorativo.

Receta nliimero 7 SALSA AJONESA DE HUEVO

Esta salsa sitve para las mismas comidas que la anterior y se puede variar para
hacer las comidas mas agradables o incluso servir las dos.

En un tarro de boca ancha para que quepa el brazo de la trituradora, se pone un
huevo crudo completo, dos cucharadas de zumo de limén, 2 6 3 ajos, un poco de sal
y un chorrito de aceite de girasol o maiz; se empieza a batir y se va afadiendo aceite
halsta)que coja una textura densa (cuanto mas aceite se afade mas dura queda la
salsa).

Una vez hecha, se puede guardar en la nevera un par de dias, pues el limén y el
ajo impiden cualquier problema, pero no se debe usar después de dos dias, sobre
todo en verano.

Receta nimero 8 PATE DE REQUESON A LAS FINAS HIERBAS
Esto sirve para untar tostadas y realzar o decorar algunos platos.

Al requeson se le afade bastante perejil, unos dientes de ajo y un poco de sal; se
tritura todo y ya esta listo para servir.

Receta nimero 9 PATE DE VERDURAS CON GARBANZOS

Este paté sirve para untar pan y comerlo con ensalada, para animar un
emparedado o para rellenar canelones o empanadillas.

Se rehoga en una cazuela a fuego lento cebollas, zanahoria, pimiento,
champinones, coliflor, alcachofas, tomate maduro rallado y cualquier otra verdura
que se esconda por la nevera. Para estar seguros de que se rehoga y no se frie, al
aceite de oliva se le afade medio vasito de agua y se cuece con la olla tapada y a
fuego lento, con un poquito de sal. Una vez cocido, procurando que se haya
evaporado el agua, se le afiade un pufiado de garbanzos previamente cocidos, unos
ajos crudos, un poco de perejil y se tritura todo; una vez triturado, se esparcen por
encima unos pifones crudos.
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Receta niimero 10 GAZPACHO CAS|I ANDALUZ

Este gazpacho se hace diferente al andaluz, para darle unos usos mas variados
que al gazpacho clasico y para combinarlo con otros platos, como se vera mas
adelante.

Un kilo de tomate bien maduro rallado, un pimiento rojo grande y con buena molla
pelado, un trozo de cebolla del tamafio de una pelota de ping pong, 2 dientes de ajo,
un pepino de tamano adulto, medio vaso de aceite de oliva virgen extra 'y un poco de
sal. Se tritura todo sin anadirle agua ni pan, como se hace normalmente con el
gazpacho andaluz. Se puede usar de plato principal para comer con pan o como
acompanamiento de otros platos, incluso puede usarse en vez de ensalada. Una vez
triturado, se le pueden afiadir unos dados o tropezones de pimiento verde, maiz
tierno, trocitos de aceitunas sin hueso, algo de col fermentada en vez de vinagre,
etc.

SALSA DE ACEITUNAS NEGRAS

Lo mas dificil es conseguir aceitunas negras que no hayan pasado por una
elaboracion repleta de quimicos.

Receta numero 11

Se deshuesan, se anaden ajos y abundante aceite de oliva y se tritura todo (se usa
una cantidad moderada, casi como decoracion o para dar un toque de color o
sabor). Si se encuentran aceitunas negras deshidratadas, se pueden poner a remojo
para devolverles su textura.

PREPARACION COMUN A TODAS LAS SOPAS

Vamos a indicar como se preparan las sopas para, finalmente, en el numero de
receta, poner sélo el tipo de cereal que se le ahade al final y que seré lo Unico que
cambie. Aungue tengan los mismos ingredientes, el sabor cambia totalmente en
cada caso.

Se pone agua destilada, aceite y poca sal en una olla al fuego; se anaden todas las
verduras que haya en ese momento de buena calidad, teniendo en cuenta que
siempre se empezara por poner las mas duras, que tardan mas en cocerse, dejando
las mas blandas para el final, antes de poner el cereal que se vaya a incluir en la
sopa.

Cuando estén las verduras a medio cocer se afadira tomate maduro rallado, las
verduras mas blandas (coliflor, alcachofas, etc.), para que no se deshagan, y se
afnadira el cereal en cuestion que hara la sopa diferente a las demas, y que ya se ira
indicando en cada receta.

Las verduras para sopa se cortardn en trozos pequenos. Cuantas méas verduras
contiene una sopa, méas deliciosa esta; se puede poner de todo. Las méas usuales
son: zanahoria, cebolla, pimientos, champifiones o setas, ajos, judias verdes, coliflor,
alcachofa, acelgas, espinacas, guisantes, nabos, apio, puerro, eic.

La cantidad de agua y cereal dependera de muchos factores y se tendra que ir
probando, hasta que salga bien. Es conveniente que no quede ni demasiado seca ni
nadando en agua, que el caldo esté un poco trabado pero sin llegar a estar seco. A
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continuacién, pondremos las diferentes clases de sopas, con sus nimeros, para
después planificar los menus de todo el afo.

Receta nimero 12 SOPA DE COPOS DE AVENA

Receta nimero 13 SOPA DE COPOS DE TRIGO

Receta nimero 14 SOPA DE COPOS DE MAIz

Receta numero 15 SOPA DE COPOS DE CENTENO

Receta nimero 16 SOPA DE COPQOS DE CEBADA

Receta nimero 17 SOPA DE ARROZ. Sabe mejor si el caldo queda meloso
Receta nimero 18 SOPA DE FIDEOS FINOS

Receta nimero 19 SOPA DE TRIGO SARRACENO

Receta nimero 20 SOPA DE CEBOLLA

La sopa de cebolla es diferente a todas las demas. Sélo se usan cebollas, aceite y
sal, cocidos lentamente. Al final tiene que quedar con poco caldo. Se puede mejorar
cuando ya esta terminada, poniendo queso rallado por encima y gratindndola al
horno, o bien anadiéndole ya en el plato algo de nata liquida y un ajo bien picado.

PURES

Para los purés, se procede exactamente como para las sopas, pero procurando
que quede muy poco caldo cuando el cereal ya esta cocido. Entonces se le puede
anadir unos dientes de ajo crudo y se tritura, antes de servirlo en el plato.

Receta nlimero 21 PURE DE LENTEJAS PELADAS

Receta nimero 22 PURE DE MIJO CON VERDURAS

Receta nimero 23 PURE DE HABAS DE SOJA CON VERDURAS
Receta nimero 24 PURE DE GARBANZOS CON VERDURAS
Receta nimero 25 PURE DE PATATAS CON VERDURAS

A este puré le realza mucho la textura y el sabor anadirle nata liquida cuando ya
esta servido en el plato.

PURES DULCES PARA COMER CON FRUTA

También se pueden hacer purés dulces para acompanar las comidas de fruta.
Veamos unos ejemplos:

PURE DULCE DE CASTANAS

Para este puré se puede usar castafias naturales y también castaias secas, que
hay todo el afio. Se hierven hasta que estén cocidas, procurando que quede muy
poco caldo. Se ftrituran y, una vez el puré en el plato, se le afiade a gusto de cada
uno, miel, nata liquida, datiles, higos secos, etc.

Receta nimero 26

Se come acompanandolo de fruta de la estacion y representa una comida
completa. En invierno es agradable comerlo tibio, asi entona el estémago para la
digestion de la fruta que esta fria.

PURE DE CALABAZA Y BONIATO

Se asan los boniatos y la calabaza en un horno fuerte; es conveniente que supere
los 250 grados, pues de esta forma las féculas se convierten en glucosa,

Receta nimero 27
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consiguiendo que los boniatos y la calabaza segreguen chorros de miel que salen de
dentro de ellos y queden muy dulces. Una vez asados, se pelan y se mezclan juntos
con un tenedor en un plato, pisandolos con el tenedor hasta formar un puré espeso.
A este plato se le afade nata liquida y se come con fruta.

ARROZ CON LECHE, SIN LECHE

Aunque el arroz con leche siempre se come de postre, en este caso esta disefiado
para que sea el plato principal de una comida de fruta. No se puede usar leche ni
para tomarla, ni para cocinar; se usa como sustituto la nata (aunque proviene de la
leche, se digiere perfectamente, ademas de ser compatible con todo; al contrario que
la leche, que no es compatible con nada).

Receta niimero 28

Se pone agua en una olla y se ahade una ramita de canela en rama, se cortan a
trozos pequefos datiles, higos secos, pasas sin semilla, ciruelas secas, etc. Cuando
su sabor ya ha pasado al caldo, se pone el arroz procurando que quede hecho sin
que sobre caldo. Una vez en el plato, se adereza con miel cruda, nata liquida y
ralladura de piel de limén. Se come tibio en invierno y frio en verano, acompanado
con fruta.

Receta nimero 29 COPOS DE CEREALES CON LECHE, SIN LECHE

Se procede de la misma manera que para la receta del arroz, sustituyendo este por
copos de avena, de trigo, de centeno, de cebada, efc.

No mezclar nunca mas de un cereal, pues es mas dificil de digerir. Se iran
alternando los cereales, uno cada vez. Se acompana de fruta del tiempo, como con
el arroz, para formar una comida completa.

Receta nimero 30 COPOS QUE NO NECESITAN COCCION

Estos copos que se pueden comer sélo poniéndolos a remojo no necesitan ninguna
coccién, se ponen a remojo en cualquier liquido y a continuacion se comen con fruta,

Los liquidos en los que se pueden poner a remojo para comerlos con fruta son los
siguientes:

- Malta endulzada con miel, a la que también se le puede anadir nata.

- Horchata de chufas, ésta no se debe calentar.

- Cualquier zumo de fruta de temporada; no debe ser fruta &cida, pues
seria incompatible con los copos.

- Cocimiento de cascarilla de cacao endulzado con miel y nata.

- Leche de avena tibia o fresca.

Receta nimero 31 MACEDONIA DE FRUTAS DE TEMPORADA

Se mezclan a trozos pequenos todas las frutas de temporada en un recipiente de
cristal; se le ahade un yogur, algo de miel y nata liquida o montada a gusto; se
remueve y se come con pan dulce de la receta nimero 2.

Se suele comer mas en primavera y verano; si se quiere comer con pan, no se le
puede anadir platano porque es incompatible. Los dias que no se quiera acompanar
con pan se podran poner un par de platanos en la macedonia.
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Receta nimero 32 PURE DE MACEDONIA DE FRUTAS DE TEMPORADA

Se procede en todo igual que en la macedonia, triturandolo todo antes de comerlo;
de esta manera se mezclan mejor los sabores, lo pueden comer nifios o abuelos sin
dientes, o se puede mojar el pan dulce dentro.

Siempre_que Se comen pures, Zumos 0 cosas que no necesitan ser masticadas hay
que ensalivarlas bien en la boca, practicamente como si se tuvieran que masticar (la
saliva ayuda enormemente a la digestion). Hay una sabia frase que resume asi la
cuestion:

“MASTICAR LOS LIQUIDOS Y BEBER LOS SOLIDOS”

Hay que ensalivar los liquidos como si se masticaran y hay que masticar los sélidos
hasta que se hayan convertido en una masa liquida que se pueda beber.

Receta nimero 33 SEMOLA DE TRIGO CON TOMATE

Se rallan abundantes tomates maduros en una olla, se rehogan con aceite y poca
sal durante 3 minutos; se le afade un litro y medio de agua por cada 250 gramos de
sémola de trigo que se piense utilizar. Cuando el liquido empieza a hervir,
espolvorear en forma de lluvia la sémola, tapar la olla y cocer a fuego medio durante
unos 12 minutos. Una vez en el plato se puede aderezar con ajo crudo picado,
sesamo molido, pipas de girasol molidas y queso manchego semi-curado rallado.
Tener en cuenta que 250 gramos de sémola suelen proporcionar cuatro platos

normales una vez cocida. Acompafiar siempre con abundante ensalada muy
variada.

Receta niimero 34 SEMOLA DE MAIZ CON TOMATE

Proceder en todo igual que para preparar la sémola de trigo. El maiz les ird mejor a
las personas que tienen intolerancia al gluten (celiacos), pues el maiz carece de

gluten; por eso, si se hace pan de maiz, no sube la masa, aunque se le ponga
levadura.

Receta nimero 35 CALDOS VEGETALES

Estos caldos se preparan con algunas de las siguientes verduras que se tenga a
mano:

Col lombarda, apio, cebolla, acelgas, espinacas, zanahoria, hojas duras y verdes
de lechuga, toda clase de nabos, hinojo, hojas de rabanos, hojas de remolacha,
hojas de nabos, ajos machacados con piel, peladuras limpias de cualquier verdura y
pieles de manzana. Todo esto se hierve con agua de calidad durante una media
hora; después se cuela apretando las verduras para que suelten todo su jugo. Estos
caldos tienen muchas aplicaciones; las principales son las siguientes:

- Para mezclar el zumo de limén con el caldo y que sea mas agradable de
tomar fuera de las comidas.

- Para usarlo como base para hervir cualquier cereal y que quede con méas
sabor.
- Para beber a pequefios sorbos en las comidas.
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- Para entonar el cuerpo cuando se esta practicando una dieta liquida en la
que no se consume ningun alimento solido.

- Para personas empachadas o con fiebre, que no deben de comer nada
solido.

Receta nimero 36 LENTEJAS INOCENTES

Les llamo lentejas inocentes porque no contribuyen a la muerte de ningun animalito
para preparar este delicioso plato. Las mejores lentejas y con mas sabor son las
castellanas.

Se ponen en una olla con agua, aceite y un poco de sal. Se afiaden, cortados en
trozos grandes para que no se deshagan, champifones, nabo, chirivia, nabicol,
zanahoria, cebolla, pimiento rojo, alcachofa, coliflor y tomates maduros rallados,
cociéndose a fuego lento y con la olla tapada; es conveniente que queden melosas
(con demasiado caldo pierden sabor, y muy secas resultan demasiado pesadas).
Hay quien le pone una hoja de laurel, pero en la medida de lo posible hay que ir
dejando de utilizar todos los productos que no sean comestibles en si mismos: el
paladar se va educando a sabores mas suaves pero, al mismo, tiempo mas sutiles y
con una gama mas ancha de sensaciones.

Como este plato es fuerte, pues tiene demasiadas proteinas, es conveniente
comerlo con abundante ensalada, sélo en invierno y, como maximo, una vez al mes.

ENSALADILLAS VERANIEGAS

Estos platos van muy bien en los rigores del verano porque se sirven frios; son
comodos para comer en el campo pues, como la ensalada ya va unida al plato
fuerte, son faciles de llevar en la nevera portatil. La intencién es que las verduras
que forman parte del plato se pongan en su mayor parte crudas, para que junto con
el cereal formen una comida completa en un sélo recipiente. Se lavan enteras y se
preparan a trozos pequenos las siguientes verduras crudas:

Cebolla picada fina, maiz tierno en grano, lechuga cortada, apio tierno, perejil,
pepinos a daditos pequerios, zanahoria rallada. Aparte, para completar la seleccion,
se cuecen unas judias verdes, unos champifiones, guisantes y alcachofas. Si falta
alguna de estas cosas, se puede usar en conserva. También le van muy bien unos
pimientos rojos asados a la lena y pelados.

Se cuece con agua aparte el producto que vaya a aportar los hidratos de carbono y
se mezcla con todo en un recipiente. A la hora de servir en el plato, se mezcla con
una salsa ajonesa de las recetas 6 6 7 y se decora con unos gajos de tomate
maduro encima del plato.

Receta nimero 37 ENSALADILLA DE PASTA ITALIANA (lacitos, hélices, estrellitas
etc.)

Una vez cocida la pasta en su punto con agua y sal, se mezcla con todo el
preparado anterior.

Receta nimero 38 ENSALADILLA DE ARROZ (Valenciana)
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Procurar que el arroz no se pase, pues resulta muy indigesto, sobre todo, si no se va
a comer inmediatamente después de cocido.

Receta nimero 39 ENSALADILLA DE PATATAS (Rusa)

Las patatas hay que hervirlas con piel; cuando se han enfriado un poco se pelan y
se cortan a dados para mezclar con el resto.

Receta nimero 40 PIMIENTOS RELLENOS DE ARROZ

Esta receta se suele hacer al horno, pero yo prefiero hacerla al vapor (al horno se
secan demasiado los pimientos y el arroz no se cuece bien).

Se pone el arroz que se vaya a utilizar, en seco, en un recipiente; se le anade
tomate bien maduro rallado, aceite abundante, sal y dientes de ajos sin pelar para
que queden enteros; se va anadiendo tomate crudo hasta que la mezcla con el arroz
sea melosa; que no quede seco.

Aparte, se prepara una olla a presién con una rejilla en el interior para que los
pimientos descansen a 2 6 3 centimetros del fondo, se llena de agua destilada hasta
algo mas arriba de la rejilla y se colocan los pimientos de pie en la olla para que,
apoyandose entre si, no se caigan.

Con un cuchillo de punta se corta el pimiento alrededor del pezén para practicarle
un agujero por donde introducir la mezcla anterior, tapando otra vez el agujero del
pimiento con el mismo pezdn que se ha cortado antes, una vez lleno de la mezcla.
Cuando todos los pimientos estan llenos y tapados otra vez con su pezén, se tapa la
olla y se pone la valvula a presién; el arroz suele estar cocido y seco cuando ha
pasado alrededor de una hora de coccién a presion.

Como el arroz se cuece con el tomate y el pimiento, se impregna de esos sabores
quedando muy agradable y diferente. Los pimientos rojos deben ser grandes y con
mucha molla, para que puedan ceder su jugo al arroz conforme se va cociendo. Si
se quiere, a la mezcla se le pueden afadir unos garbanzos previamente cocidos,
que enriquecen el sabor del arroz ostensiblemente. Lo ideal es que la rejilla sea de
acero inoxidable y tenga unas asas para poder sacar los pimientos enteros y
servirlos en el plato sin estropear su forma.

Receta numero 41  ARROZ CON ALUBIAS Y NABOS

Esta”receta tiene muchos nombres, segin en la region donde se pregunte; tiene
también pequefas variaciones en algunos pueblos, pero los ingredientes esenciales,
que son los que le dan su caracteristico sabor, son las alubias, varias clases de
nabos y el arroz.

La noche anterior, se ponen las alubias a remojo, un cuarto de kilo para cuatro
personas. Por la mafana se cambia el agua de las alubias y se ponen en la olla a
presion con agua, aceite y sal. Se cortan en trozos grandes varias clases de nabos,
una zanahoria y unos cardos que previamente se han escaldado y escurrido.
Cuando las alubias estan cocidas, empezando a abrirse para que suelten el sabor,
se le anaden unas acelgas, alcachofas si es temporada, y unos trozos grandes de
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calabaza amarilla (no confundir con calabacin). Para cuatro personas se ponen unos
150 gramos de arroz.

Para que quede bien este plato, el arroz debe estar en su punto, o sea, un poquito
caldoso pero no demasiado; no se puede decir la cantidad de agua que hace falta,
porque ello dependera de varios factores: intensidad del fuego, calidad de las
alubias, cantidad de verduras, etc. En los Ultimos minutos se le puede anadir un
pellizco de orégano molido. No se debe mezclar pan en esta comida.

Receta nimero 42 ARROZ AL HORNO CON GARBANZOS

La noche anterior se ponen a remojo los garbanzos. Por la mafana se cuecen con
agua y poca sal; al cocerlos, hay que llevar cuidado de que no se rompa el hervor
pues, si eso ocurre, se quedan como estan en ese momento y no se cuecen bien.
Por el contrario, cuando se cuecen alubias, si se les afiade agua fria, se les ayuda a
que cuezan mas rapidamente. Esto es debido a que al cambio de temperatura, se
rompe la piel de las alubias y permite que entre dentro de la alubia el caldo de la
coccion, eso acelera la coccion.

En una bandeja para horno de cristal o de acero inoxidable se ponen los garbanzos
cocidos con su caldo, que es el que tiene el sabor, tomate maduro rallado, aceite y
sal, se ponen un par de cabezas de ajos con la piel roja interior después de haberlas
lavado, unas tiras de pimiento rojo crudo, unos guisantes y unos champifiones
cortados.

Se pone la bandeja en el horno a fuego fuerte; cuando el caldo empieza a hervir, se
le afiade el arroz y se reparte uniformemente por el recipiente. La proporcion de
agua es el doble que de arroz, pero puede variar algo segun el horno y los
ingredientes. Tiene que quedar bien seco, pero cocido en su punto sin pasarse. En
algunas regiones le afiaden rodajas de patatas a este plato, pero las patatas con el
arroz son muy incompatibles pues se retrasan mutuamente en la digestion. En otros
sitios hay costumbre de poner zumo de limén a los platos de arroz; esta costumbre
es igual de perniciosa que la anterior, pues también retrasa mucho la digestion,
produciendo fermentaciones intestinales y flatulencias. Si se quiere afiadir algo de
sabor agrio a este plato, se le puede anadir perfectamente col fermentada de buena
calidad que no lleve vino en la fermentacién, pues ayuda a la digestion.

PAELLA VALENCIANA

Esta es una de las recetas mas dificiles de explicar, pues los factores que entran en
juego son tantos que no sirve para nada dar las medidas de los ingredientes. Sélo a
base de hacer muchas paellas se consigue que queden bien, sobre todo si se hacen
al fuego de lefa, que representa una dificultad mayor por el poco control que se
ejerce sobre él; incluso dependiendo del tipo de arbol del que procede la lena,
cambia totalmente las calorias que produce el fuego.

Receta nimero 43

La mayoria de las personas sofrien primero los ingredientes de la paella, pero yo
no soy partidario del sofrito, pues con el fuego fuerte se descompone el aceite muy
rapidamente; si se hacen bien las cosas, sin sofreir nada queda muy buen sabor y el
arroz suelto.
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La paellera debe ser de acero inoxidable o de porcelana que no tenga ningin
golpe. La de hierro suelta mucho 6xido de hierro y, aunque da el sabor caracteristico
de la paella, no es nada saludable.

Lo primero que se debe poner en la paellera es el agua, pues de esta forma es
imposible que llegue a freir el aceite. Dependiendo de la intensidad del fuego y de la
cantidad de verdura, se usan entre dos y tres partes de agua por una parte de arroz.
La paella valenciana de verduras es conveniente que se haga un poco escasa de
caldo; de esta forma se obliga al arroz a chupar el caldo de las propias verduras y
aumenta el sabor.

Se pone la pacllera al fuego con agua de calidad, aceite de oliva (un cuarto de litro
para 5 personas), un poco de sal, algo de pimentdn rojo molido de buena calidad (no
picante) y se ahaden champifiones, setas de cardo o de cualquier otra variedad,
zanahoria, pimiento rojo, judias verdes planas, alubias tiernas de la variedad
“garrafon” o “peladilla”, puerros, ajos secos con la piel roja y ajos tiernos, guisantes,
habas tiernas si hay, y abundante tomate maduro rallado. Toda esta mezcla se deja
hervir 15 6 20 minutos, dependiendo del fuego.

A continuacion se anaden alcachofas, limpias de las hojas duras y troceadas, y
coliflor, e inmediatamente se pone el arroz. Al poner el arroz, se remueve y se
reparte bien por toda la paella. A partir de este momento, ya no se puede remover
otra vez el arroz (esto es debido a que soltaria el almidén que lleva adherido al
grano y no quedarian los granos sueltos una vez cocido).

Ahora viene lo dificil de la paella: hay que regular el fuego para que, con el caldo
que hay en la paellera, quede el arroz cocido en su punto, ni crudo ni pasado, que es
peor todavia. En el momento que esté cocido en su punto, no debe quedar caldo ni
haber faltado.

Para regular este punto se utiliza una tapadera que ajuste bien a la paellera: si se
ve que va sobrando caldo, se deja destapada mas tiempo; y si va a faltar caldo, se
baja el fuego y se tapa la paellera para que el arroz termine de cocerse en su propio
vapor y calor (queda mejor y mas sabroso el arroz cuando ha ido corto de caldo que
cuando le ha sobrado y se ha tenido que evaporar a base de poner mas fuego).

Hay costumbre de poner zumo de limén por encima del arroz al comerlo; esto no se
debe hacer porque es muy incompatible con el arroz. Esta manera de hacer la paella
es muy sana y digestiva; es una lastima estropearla con el zumo de limén, que
siempre es conveniente tomar media o una hora antes de las comidas como
aperitivo.

FIDEUA VALENCIANA

Esta receta es exactamente igual que la de la paella valenciana, pero en vez de
poner arroz se ponen unos fideos gordos especiales para ello, que tienen un orificio
por el centro. El resto de la receta es exactamente igual.

Receta niUmero 44

Yo no aconsejo esta receta debido a lo siguiente: toda la pasta italiana hay que
cocerla con agua y sal, pero nunca bajo ningln concepto hay que anadir aceite
mientras se esta cociendo la pasta, pues ello la hace muy indigesta, el aceite hay
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que afiadirlo una vez la pasta esté cocida o, mejor todavia, incorporado a la salsa
que se sirve con la pasta.

Como en el caso de la FIDEUA es imposible hacerla sin poner aceite pues
quedaria un sabor asqueroso, es mejor abstenerse de comer pasta de esta forma,

PATATAS ASADAS
Hay dos formas muy agradables de asar patatas:

1.- Se colocan en el suelo cubiertas de ceniza y se hace una buena hoguera
encima. A los que les de asco la ceniza, las pueden envolver con papel de aluminio.

Receta niUmero 45

2.- Se asan enteras y con piel, poniendo el horno a 250 grados. Tanto las patatas
como los boniatos y la calabaza necesitan esa temperatura.

Se comen con abundante ensalada, y para alifarlas se puede usar aceite crudo de
oliva, salsa verde, ajonesa, etc.

Receta nimero 46 PATATAS AL HORNO CON PIMENTON

Se parten las patatas lavadas y con piel por la mitad a la larga para que queden
dos mitades planas; se le hacen unos cortes con un cuchillo sin que lleguen a la piel
y se les espolvorea con un buen pimentén molido, aceite de oliva y una poca de sal.

Se ponen en bandejas al horno a 250 grados, hasta que estan cocidas y doraditas;
una vez en el plato se pelan y se van comiendo con ensalada y alguna salsa como la
ajonesa de aguacate.

Receta nimerao 47 PATATAS FRITAS

Aungue todos creen que saben freir patatas, realmente muy pocos lo hacen bien.
Para freir patatas y que queden sanas y digestivas, hay que tener en cuenta las
siguientes normas:

1.- Se freiran en abundante aceite de oliva; el aceite nunca debe llegar a la
temperatura en la que sale humo (no confundir con el vapor del agua que sueltan las
patatas al freirse)

2.- Las patatas se pelan, se lavan enteras, se secan con un trapo de cocina y,
después, se cortan a tiras como el dedo menique.

3.- Se ponen en el aceite y ya no se tienen que remover. La patata cruda es
impermeable y no absorbe aceite, pero cuando esta cocida sf que absorbe mucho
aceite. Si no se remueve, tampoco absorbe aceite cuando esta cocida; al removerla
se le hacen heridas en la costra que se hace alrededor al freirse y que la protege de
que penetre el aceite.

Una vez cocidas y ligeramente doradas sin exagerar, se sacan y se ponen en una
escurridera para que no queden aceitosas. Hay que tener en cuenta que no se
pueden usar las patatas para acompanar ningan plato de cereales o pan, pues son
incompatibles; las patatas tienen que constituir el plato fuerte de la comida.
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Receta nuUmero 48 PATATAS HERVIDAS

Se lavan las patatas enteras bien, y se ponen a hervir con agua y sal. Cuando ya
estan cocidas, se tira el agua y se pone la olla con las patatas en seco al fuego, asi

se evapora bastante el agua que contienen las patatas por dentro y aumenta mucho
su sabor.

Despuésl se pelan y sirven como ingrediente basico para muchos otros platos,
como pures, tartas de patata, ensaladillas, etc.

TARTA DE PUERROS CON PATATAS
Se hierven las patatas como se explica en la receta anterior, niimero 48.

Receta nimero 49

Se pelan y se machacan con un tenedor dentro de un recipiente de cristal que se
pueda poner al horno estando encendido (con el horno apagado se pueden poner

todos los recipientes); se hace una capa de patatas trituradas con el tenedor de un
par de centimetros de espesor.

Aparte se habran rehogado con aceite y sal a fuego lento una cantidad abundante
de puerros, pues hay que tener en cuenta que al cocerse se quedan en nada; estos
puerros rehogados se repartiran sobre la capa de patatas.

En un recipiente aparte se pondran dos huevos crudos y 100 cm de nata liquida, se
batira todo con el tenedor; a continuacion, se repartird sobre los puerros
espolvoreando la mezcla con queso manchego semi curado rallado.

Se pondra el recipiente en el horno hasta que cuaje el huevo y la nata, quedando
una masa compacta que se pueda cortar a trozos; los ultimos 5 minutos se pondra
cerca del grill del horno para que quede gratinado por arriba.

La mezcla de olor y sabor de los puerros, los huevos y la nata ofrece un perfume y
un sabor muy agradable y delicado; hasta que no huela y saboree este plato no
podra imaginar que esos ingredientes puedan producir esa combinaciéon de olor y
sabor.

TARTA DE PUERROS CON PASTA

En esta receta se procede para todo exactamente como en la receta anterior,
sustituyendo las patatas por cualquier pasta italiana hervida con agua y sal
(macarrones, caracoles, lacitos, hélices, etc.)

TARTA DE PUERROS CON PASTA DE PAN

Se hace la masa como si se fuera a hacer el pan integral de la receta nimero 1; se
expande la masa (que no guede muy gorda) sobre una bandeja ancha que quepa en
el horno y se cuece como si fuera pan.

Receta niimero 50

Receta niimero 51

Entonces se le anaden los puerros rehogados, los huevos y la nata, como en las
ofras recetas, dejando que cuaje, y gratinando igual que antes. Tiene que quedar
como una pizza, pero un poco mas gorda porque lleva levadura.

Si se quiere hacer mas decorativo, y se tienen ganas de trabajar més y hacer una
presentacion de lujo, con la masa se puede hacer una especie de tartitas redondas
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individuales, haciéndoles un borde con los dedos para que no se derramen los
huevos batidos y la nata hasta que cuajen. Se cuecen previamente en el horno,
después se les pone lo mismo de antes y se gratinan.

VERDURAS AL GRILL

Se tiene que disponer de un grill casero de esos que se pone el alimento, se cierra
y desprende calor por arriba y por debajo de las verduras.

Receta namero 52

Muchas verduras hechas asi con aceite y sal guedan muy sanas y agradables: tiras
de pimientos, rodajas de berenjenas, alcachofas en mitades, champinones, etc.

Pero de todas las verduras que se pueden hacer asi, la que resulta una verdadera
delicia es la cebolla, sobre todo cuando vienen las nuevas en mayo y junio.

Se corta en rodajas gordas de un centimetro, se arreglan en el grill unas al lado de
otras, se les pone aceite y sal, y se hacen hasta que quedan blandas y doraditas.

A pesar de haberle puesto algo de sal, quedan dulces como si fuera mermelada. Es
un plato delicioso. Nadie deberia irse de este mundo sin probarlo. Estas verduras se
pueden comer con pan, sirven para acompafar platos de pasta, como relleno de
crepes, tortitas, etc.

VERDURAS REVUELTAS CON HUEVO

Se pueden utilizar muchas verduras revueltas con huevo, pero sélo vamos a dar las
mas exquisitas y que mejor combinacion de sabor hacen con el huevo.

Receta nUmero 53 CEBOLLAS REVUELTAS CON HUEVO

Se cortan las cebollas en una olla y se rehogan con aceite y sal a fuego lento,
aprovechando su mismo jugo; cuando ya estan blanditas, se echan uno o dos
huevos, depende de la cantidad, y se va removiendo hasta que el huevo queda bien
cuajado. Se puede comer con pan o usar para acompanar otro plato.

Receta nimero 54 TOMATE REVUELTO CON HUEVO

Se rallan tomates maduros que no sean acidos; se rehogan muy pocos minutos con
aceite y sal, y se revuelven los huevos hasta que esten bien cuajados.

Receta nimero 55 CALABACINES REVUELTOS CON HUEVO

Se cortan los calabacines tiernos a dados después de pelarlos; se rehogan con
aceite y sal; se mezclan los huevos y se revuelven.

EMPANADILLAS

Las empanadillas son una comida muy comoda para llevar cuando hay que salir de
casa, pues frias estan igual de deliciosas que recién hechas.

Receta nimero 56

Se hace la masa de pan integral de la receta nimero 1; cuando ya esta hecha se
aplana con un rodillo sobre una superficie espolvoreada con harina para gque no se
pegue. Se cortan circulos de unos 10 a 15 centimetros de diametro y se rellenan
con alguno de los rellenos que se mencionan a continuacion.
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Se dobla la masa y se presionan los bordes con un tenedor para que queden
pegados entre si. Se ponen en bandejas y con un pincel se pintan con huevo batido
para que queden bonitas y brillantes. Se ponen en el horno a 220 grados y se
cuecen hasta que estén doraditas. Se deben consumir como maximo en un par de
dias.

DIFERENTES RELLENOS PARA EMPANADILLAS
RELLENO NUMERQ 1: El paté de verduras de la receta nimero 9.

RELLENQ NUMEF{O 2: Espinacas hervidas y después escurridas y rehogadas con
aceite y ajos. Al final espolvorear un poco de orégano, afadiéndole unos pifiones
antes de rellenar las empanadillas.

RELLENO NUMERO 3: Rehogado de cebolla, pimientos rojos, champifnones y
tomate maduro rallado. Antes de rellenar, se le afiade un huevo duro cortado
pequeno.

RELLﬂENO NUMERO 4: Cebollas al grill de la receta 52, incluyendo un trocito
pequeno de queso de fundir en cada empanadilla. Cada persona usara el queso de
fundir que mas le guste.

RELLENO NUMERO 5: Cebollas revueltas con huevo de la receta 53
Receta nimero 57 TORTITAS DE HARINA DE MAIZ

Hay dos clases de maiz: el amarillo y el blanco; el blanco es mucho mas fino de
sabor y muy energético, pero cada vez es mas dificil de encontrar. La harina de maiz
no tiene gluten, por lo tanto liga poco. Hay que llevar mucho cuidado para que no se
rompan las tortitas.

Esta harina hay que escaldarla antes de amasarla: se pone litro y medio de agua
por cada kilo de harina en una olla y se afiade un poco de sal; cuando el agua esta
hirviendo, se echa la harina y se remueve con un cucharén; cuando se ha enfriado
un poco y ya se puede tocar con las manos, se amasa hasta que quede bastante
dura y se van haciendo tortitas lo mas finas posible pero que no se rompan.

Estas tortitas se pueden cocer a la plancha, echdndole un chorrito de aceite por
cada lado. Una vez terminadas, se comen con alguno de los rellenos que a
continuacién se dan para los crepes, untandolas con alguna salsa ajonesa. También
se pueden usar como pan sin gluten para acompanar cualquiera de las recetas que
se comen con pan. Muy adecuado para los celiacos.

Receta nimero 58 CREPES

En_ casi todo el mundo se comen los crepes rellenéandolos de algo dulce pero,
debido a que al cocerlos se ahade mantequilla o margarina y llevan huevos en su
masa, es mucho mejor y mas compatible comerlos con rellenos de verduras.

F’e_ara hacer la masa de los crepes para cuatro personas, se pone medio kilo de
harina en un recipiente, tres huevos, un cuarto de litro de nata liquida, un par de
tomates maduros rallados para que le den color y un poco de sal; se va mezclando
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con una batidora o un minipimer y se va afadiendo agua hasta que tenga una
consistencia como la miel cuando esté liquida, un liquido bastante denso.

En una sartén que no se pegue se va poniendo un trocito de mantequilla o de
margarina por cada crepe; al echar la pasta a la sartén con un cazo o cucharon, hay
que inclinar un poco la sartén para que la pasta se deslice mas facil y el crepe quede
mas delgado. Cuando esta cocido por un lado, se le da la vuelta por el aire como si
fuera una tortilla y se cuece por el otro lado bien doradito.

Cuando estan hechos, no se deben amontonar en el mismo plato estando calientes
porque revienen (hay que ir dejandolos en varios platos hasta que se enfrian,
entonces ya se pueden amontonar). Se sirven enrolldndolos alrededor de alguno de
los rellenos que pondremos a continuacion, habiéndolos untado previamente por
dentro con alguna ajonesa de las recetas 6 6 7.

Es conveniente comerlos tibios, pues si se enfrian mucho cogen la textura de suela
de zapato y pierden mucha calidad.

RELLENOS PARA CREPES Y TORTITAS DE MAIZ
RELLENO NUMERO 1: Esparragos o corazones de palmitos en conserva.
RELLENO NUMERO 2: Esparragos de temporada rehogados con ajos tiernos.
RELLENO NUMERO 3: Cebollas al grill de la receta 52, sobre todo en mayo y junio.

RELLENO NUMERO 4: Pimientos rojos asados a la lefia o al horno, pelados vy
cortados a tiras.

RELLENO NUMERO 5: Gajos de cebolla rehogados con tomate maduro rallado,
aceite y sal.

RELLENO NUMERO 6: Pimientos verdes enteros cocidos al vapor, que queden bien
hechos

Receta nimero 59 RINONES DE LABRADOR

El nombre de esta receta se debe a que se usan berenjenas cortadas por la mitad
a lo largo y tienen la forma de un rifén.

Se hace en la olla a presién de la siguiente manera: se cortan berenjenas por la
mitad, se les hacen rayas a lo largo y a lo ancho con un cuchillo, se ponen formando
una capa con la parte blanca mirando hacia arriba; encima se pone otra capa de
rodajas bastante gorditas de tomates maduros; encima se pone abundante ajo
trinchado fino, perejil y orégano, una poquita de sal y un chorrito repartido de aceite.
Si hace falta mas cantidad, se van amontonando capas con los mismos ingredientes.

Se pone medio vasito de agua para que no se quemen los ingredientes del fondo
de la olla hasta que empiecen a segregar su propio jugo. Se tapa la olla, se pone la
vélvula de presion y se tiene a fuego lento una media hora. Cuando esta terminado,
queda en la olla bastante caldo que ha salido de la berenjena y el tomate, que tiene
un sabor fantastico para mojar pan.
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Es un plato perfecto para el verano, que es cuando los ingredientes estan en su
apogeo. Después de hacerlo, se puede dejar enfriar, pues no tiene ningun
ingrediente que se pase o pierda su punto.

Receta nimero 60 CANELONES

Se hierven los canelones con abundante agua y poca sal; cuando estan en su

punto se cuela el agua y se dejan sobre un pafio de cocina separados para que no
se peguen.

Se rellenan con el paté de la receta 9, y se van colocando en una fuente para el
horno. En vez de bechamel que es muy incompatible, por encima de los canelones
se esparce una mezcla hecha con tomate maduro rallado, persjil, orégano, aceite de
oliva y ajo triturado. A continuaciéon se espolvorea queso manchego semicurado
rallado, o si se prefiere queso de fundir, y se pone al horno a gratinar.

Al hacer .esta receta hay que ser generosos con la cantidad de canelones, pues,
como no tienen grasa, la gente se come el doble de los que comeria si estuvieran
rellenos con los despojos de alglin inocente animalito.

VERDURAS DE VERANO ASADAS

En verano, la naturaleza nos da las mejores hortalizas para asar y comer con pan.
Se pueden asar a la brasa con fuego de lefia que es como més sabor tienen o, en su
defecto, al horno. Se ponen enteras y se hacen bien asadas. Las que mejor se
quedan son las cebollas, los pimientos rojos con buena molla y las berenjenas
moradas o blancas, no las negras de invernadero,

Receta nimero 61

Un_a vez asadas se pelan y se trocean en un recipiente, se le afiade todo en crudo
lo siguiente: tomate maduro rallado, perejil y ajo picado, un poco de orégano, aceite
de gliva abundante y poca sal. Este plato es perfecto para el verano, se come frio y
esta exquisito, se pude llevar en la nevera a la playa o a la montana. Se acompana
con pan de la receta 1; también se puede comer con patatas que se hayan asado
con las verduras, pero, en este caso, ni se puede comer pan ni esta agradable una
vez se han enfriado las patatas. También se podria acompaniar con fortitas de maiz
de la receta 57.

Receta nliimero 62 VERDURAS AL VAPOR

Hay unas ol_las especiales para cocer cosas al vapor; se pone agua en la parte de
abajo y los alimentos van en una rejilla encima donde sélo llega el vapor del agua.

Es una de las formas donde menos propiedades pierden los alimentos cocidos,
pues se cuecen a temperaturas inferiores al otro tipo de coccién. Se pueden cocer
de esta forma toda clase de verduras; después se aderezan con alguna salsa cruda
o con aceite de oliva o con alguna salsa ajonesa.

Se pL_Jeden acompaﬁgr con pan, con patatas hechas en el mismo vapor, o con
cualquier ptro cereal, siempre con abundante ensalada, pues el plato crudo no debe
faltar en ninguna comida cocinada.



Receta niumero 63 RACLET

Es una receta suiza que resulta muy agradable en invierno, porque se come todo
muy caliente.

Se hierven o se asan patatas enteras con piel y se sacan enteras a la mesa en una
fuente. Cada comensal se va pelando sus patatas y cortandolas por la mitad. Se le
esparce por encima de la patata queso recién fundido y se come antes que el queso
se vuelva a hacer duro.

Para fundir el queso hay unos aparatitos especiales que se ponen encima de la
mesa y van generando calor; se ponen trocitos de queso en pequefos recipientes y
se van usando a medida que se van fundiendo.

En suiza usan un queso especial para esta receta que se llama RACLET
(personalmente prefiero para este plato el Havarti Danés, es mas suave y funde muy
bien). Si no se dispone del aparato especial se puede usar cualquier hornillo para ir
calentado los recipientes que contengan el queso, también se puede usar un grill.

Receta nlimero 64 FONDUE

Otra receta suiza y con queso, pero bastante diferente a la anterior: Se rallan
abundantes tomates maduros en una olla, se pican ajos crudos, se pone bastante
cantidad de queso para fundir rallado y se pone la ollita encima de un hornillo en la
mesa.

Se prepara pan de la receta 1 a trocitos que quepan en la boca. Cada persona va
pinchando un trocito de pan con el tenedor y lo va mojando en la ollita donde esta el
queso fundiéndose con el tomate.

Si se quiere hacer de otra manera menos incémoda, se preparan las rebanadas de
pan en los platos y, cuando la mezcla del queso esta fundida, se vierte sobre las
rebanadas de pan (en este caso hay que comerlo rapidamente antes que el queso
se vuelva a endurecer).

Cada persona puede usar el queso para fundir que més le guste, el holandés de
bola tierno queda bastante bien.

Receta niimero 65 VERDURAS REBOZADAS

Para hacer la masa para rebozar, se ponen 300 gramos de harina en un recipiente,
dos huevos, 150 gramos de nata liquida, un par de tomates maduros rallados para
que le den color, un poco de sal; se va mezclando con una batidora o un minipimer,
se va afiadiendo agua hasta que tenga una consistencia densa, de forma que
cuando la masa se adhiera a las verduras no chorree,

Las mejores verduras para rebozar, de mejor a peor, son: champinones,
alcachofas, berenjenas, coliflor, calabacin y cebolla.

Se ponen todas las verduras crudas menos la coliflor, que se corta a trocitos lo mas
planos posible y se le da un hervor de 3 minutos antes de rebozarla. Los
champifiones se buscan pequefios o medianos, bastante planos, y se les corta el
rabito al nivel de la copa para que no queden salientes.
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Se despoja a las alcachofas de todas sus partes duras y se cortan a la larga en
cuatro lonchas. Las berenjenas, los calabacines y las cebollas sélo hay que pelarlas
y cortarlas a rodajas de medio centimetro de espesor. Todo esto se va pasando por
la masa de rebozar e introduciendo en la sartén.

Mientras que no estén bien cocidos, los trozos de verdura rebozada no adquieren
un color doradito. De esa forma se sabe cuando sacarlos de la sartén.

Qomq siempre que hay que freir algo, hay que hacerlo en abundante aceite de
oliva; este nunca debe llegar a la temperatura en la que desprende humo (no
confundir con el vapor del agua que sueltan las cosas al freirse).

Curiosamen_te, cuanto mas aceite hay en la sartén, menos lo absorben los trozos de
rebozado, si la masa lleva nata liquida también absorbe menos.

A medida que se van sacando de la sartén los trozos se van colocando en una

escgrridera 0 colad:_)r Yy, cuando ya casi no les queda aceite, se ponen en una fuente
encima de dos servilletas de papel

Receta nimero 66 HERVIDOS DE VERDURAS Y PATATAS

El glési_co hervido de verduras que mucha gente prepara cuando quiere hacer una
comida ligera. Las que mejor van son:

Cebollas, judias verdes, patatas, zanahoria, acelgas, puerros, coliflor y guisantes.

Se ponen las patatas y todas las verduras mas duras primero, terminando con la
coliflor para que no se deshaga. No hay que poner mas de dos vasos de agua para
que todo el caldo se tome y no se tire, pues en él estan todos los minerales de las
verduras y algunas de las vitaminas que se han salvado de la coccion; se cuece a
fu_ego moderado con un poco de aceite y sal. El caldo se puede colar y beber en la
misma comida, o se le puede afadir el zumo de un limén y tomarlo como aperitivo

media hora antes de comer. Lo Unico que esté totalmente desaconsejado es tirarlo al
fregadero.

Se puede alifiar con alguna ajonesa de las recetas de las recetas 6 6 7
Receta nimero 67 HERVIDOS DE VERDURAS SIN PATATAS

Para variar, se puede hacer el mismo hervido anterior sin patatas y acompafarlo
con pan de la receta 1.

Receta nimero 68 PASTA ITALIANA

En cgalquier platc:- de pasta (macarrones, espaguetis, caracoles, lacitos, hélices,
estrellitas, tallarines), hay que tener las siguientes precauciones:

- Hay que hervir la pasta con abundante agua de calidad y un poco de sal.

- Nosele poede poner aceite de oliva mientras el agua esta hirviendo; hay
que agregarselo a la salsa con la que se servird la pasta, a ser posible
todo en crudo.

- El término “al dente” es muy relativo y no debe entenderse como dejar la
pasta cruda o deshecha.




- La pasta debe estar hecha con sémola de trigo duro, para que no se
deshaga facilmente.

- Una vez cocida, no se debe lavar con agua; para que no se pegue se le
mezcla la salsa con la que se vaya a aderezar y se remueve; si la salsa
es cruda, esta fria y es invierno, se puede poner todo a calentar junto
durante dos minutos.

- Si no se dispone de ninguna de las salsas gue se han detallado
anteriormente, con tomate maduro crudo rallado, aceite de oliva, sésamo
molido y queso manchego semicurado rallado, componen un plato
exquisito, sencillo, digestivo, sano y natural.

- Cualquier deportista que quiera sacar un éptimo rendimiento a su cuerpo
deberia comer este plato por lo menos tres veces a la semana.

Receta nimero 69 PI1ZZA O TARTA DE VERDURAS AL HORNO

Se rehogan a fuego lento con aceite y sal las siguientes verduras cortadas a trozos
peguenos (si falta alguna no pasa nada):

Cebolla, ajos tiernos, puerros, zanahoria, pimientos rojos, champinones,
alcachofas, coliflor, guisantes y abundante tomate maduro rallado.

Cuando la verdura esta cocida pero entera, sin que se pase, se escurre y se utiliza
el caldito sobrante para amasar la masa de pan. Se hace la masa exactamente igual
que para la receta del pan numero 1. Cuando la masa esta preparada, se estira
sobre unas bandejas o latas para meter al horno y se tapa con una tela para que
suba un poco; después se le esparce el rehogado de verduras por encima de la
masa y se introduce al horno. Se pone el horno a 40 6 50 grados durante 15 minutos
para que suba un poco mas la masa y, a continuacion, se cuece a 220 grados hasta
que la masa se vea doradita.

Receta numero 70 PIZZA O TARTA DE CEBOLLAS AL HORNO

Se procede en todo como en la receta anterior, pero en el rehogado sélo se utilizan
cebollas cortadas a gajos con aceite y sal. Hay que poner una cantidad grande de
cebollas, pues se quedan en la quinta parte de volumen o menos, y hay que
rehogarlas a fuego muy lento.

Cuando ya esta casi cocida, se le esparce por encima queso de fundir y se gratina.
Si se pone abundante cebolla, queda deliciosa.

Receta numero 71 P1ZZA O TARTA DE HARINA AL HORNO

En esta tarta, una vez preparada la masa de pan, se le esparce medio centimetro
de harina de trigo por encima, se le anade aceite de oliva crudo por encima
abundantemente para que la harina quede bastante empapada, un poco de sal y un
puiado de alcaparras.

Aunque parece que va a quedar una tarta absurda, sosa y seca, el resultado es
estupendo, pues la harina queda tostada con un sabor agradable. Esta tarta sélo la
he visto hacer en la provincia de Alicante.
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Receta nimero 72 PAN MOJADO CON ZUMO DE TOMATE Y FRITO

Cuando se tiene pan duro, se puede usar de muchas formas. Esta es una de ellas:
se corta a rebanadas delgadas, se moja un poco por las dos caras con zumo de
tomate, se pasa por huevo batido, y después por pan rallado para que no gotee, y se
frie. Al freirse, queda blandito y esponjoso con un sabor muy agradable; hay que
acompanarlo de abundante ensalada para que sea més digestivo.

Receta numero 73 MIGAS

Esta es otra forma de usar el pan duro; para esta receta conviene que sea un pan
sentado, no se debe usar pan que es todo aire.

Aunque I‘[‘IUCha gente pone el pan en agua, es mejor hacerlo en seco para que
qugc{e mas suelto. Se corta el pan a daditos pequefios y se tiene cortado en un
recipiente.

Se usa una sartén de dos asas que sea bastante alta para que no se salga el pan,
pues hay que poner mucho para que queden unos pocos platos. En la sartén que
nos ocupa, se rehogan con una cantidad generosa de aceite de oliva 2 6 3 cabezas
de ajos cortados, abundantes pimientos rojos cortados a tiras, bastantes
champinones y tomate maduro rallado. Cuando ya esta el rehogado, se le afade

una cantidad de agua que sea un poco menor que la cantidad de pan. Por ejemplo:
para medio kilo de pan, se afiaden 0.4 litros de agua.

Cuando hierve el agua que se le ha anadido al rehogado, se le afade el pan
cortado y se va removiendo continuamente hasta que queden los trocitos doraditos y
sueltos. La cantidad de tomate rallado y de agua hay que ajustarla bien, pues si es
demasiado y queda el pan mojado no es agradable; pero si el liquido total que tiene
la sartén no es suficiente para que el pan duro se esponje, tampoco queda bien.

Hay que remover con una espatula de madera que tenga una parte plana para que
no se vaya pegando el pan a la sartén.

Receta numero 74 TORTILLA DE PATATAS Y CEBOLLAS

Como esta tortilla no se debe comer con pan (debido a que es incompatible), hay
que hacer una cantidad suficiente para que sea el plato principal con la ensalada.

En todas las tortillas hay que intentar usar la minima cantidad de huevos posible,
pues el nimero ingerido por persona no deberia ser superior a 2 a la semana, y solo
para personas que dispongan de buena salud.

Al batir los huevos, se le puede anadir un poquito de agua. Esto aumenta el
voigmen y hace la tortilla un poco mas digestiva. Tengo que decir que la Gltima
tortilla me la comi en el afio 1978, pero creo que me acordaré de cémo se prepara.

Se ponen Ia_s patatas cortadas pequenas, y las cebollas a gajos a cocer a fuego
lento con aceite y sal; cuando ya estan cocidas, se ponen en una sartén que no se
pegue y se le ainaden los huevos batidos.

Cuando esta cuajada por un lado, se le da la vuelta por el aire; los que no se
atrevan, pueden usar un plato grande o una tapadera lisa. Esta comida es
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conveniente comerla a mediodia, pues por la noche es muy fuerte, y hay que
acompanarla con ensalada abundante y variada.

TORTILLA DE AJOS TIERNOS

En la época que hay ajos tiernos queda muy agradable; como no lleva patatas, se
acompana con pan de la receta 1 y ensalada.

TORTILLA DE ESPARRAGOS

Estd muy buena tanto hecha con esparragos verdes frescos rehogados como con
esparragos de lata.

Receta nimero 75

Receta nimero 76

TORTILLA DE PEREJIL

Esta tortilla es muy sabrosa pero no hay que abusar de ella porque el perejil es muy
fuerte. Hay que poner un buen manojo, pues con poco perejil no queda bien.

TORTILLA DE SOJA GERMINADA
Esta tortilla queda muy agradable y nutritiva.
ALBONDIGAS

Se rehogan champinones con abundantes ajos, una cebolla y trocitos de pimiento
rojo. Se pone en un recipiente pan que se haya humedecido anteriormente pero
escurrido, el rehogado anterior, unos pifiones y un pufiado de garbanzos cocidos
picados.

Se amasa la mezcla hasta formar una masa compacta, se da forma a las
albéndigas, se pasan por huevo batido, por pan rallado y se frien. Una vez doraditas,
se deja escurrir bien el aceite en un colador o escurridera y, a continuacion, se
ponen sobre una servilleta de papel antes de servirlas.

HORCHATA DE CHUFAS
Ver la receta en el capitulo sobre la horchata.
LECHE DE ALMENDRAS

Se procede en todo igual que para la leche de chufas, con la salvedad de que las
almendras deben estar desprovistas de su cuticula marron para que quede la leche
mas fina.

Receta nimero 77

Receta nimero 78

Receta nimero 79

Receta nimero 80

Receta nimero 81

Esta leche no se debe endulzar (seria incompatible) y sélo sirve para tomarla sola o
acompanando las comidas de verduras.

LECHE DE AVENA

Esta leche, que se prepara como las anteriores, se puede endulzar con miel para
comer con fruta y se puede tomar sin endulzar en las comidas de vegetales.

SOPAS DE HORCHATA CON PAN

Una comida muy agradable en verano puede ser desmigar pan de la receta 2 en un
recipiente con horchata de chufas sin endulzar o endulzada con miel.

Receta nimero 82

Receta nimero 83

Se come acompanado de fruta fresca de la estacion.
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Puede ser una comida completa fresca y nutritiva para llevar a la playa con una
nevera portatil. Se pone el pan dentro de la horchata cinco minutos antes de
comerlo. Si cuando hace frio en invierno se quiere calentar, hay que llevar cuidado
de que no llegue a calentarse demasiado para que no se corte ni se pegue (lo ideal
es entibiarla solamente sin que llegue a hetrvir).

SOPAS DE LECHE DE AVENA CON PAN

Esta comida con leche de avena se puede comer fresca como la receta anterior, y
también se puede calentar para comerla en invierno. A la leche de avena no le pasa
nada si se hierve, pero es conveniente no hacerlo para que no pierda sus
propiedades.

Receta nlimero 84

Se debe endulzar con miel, pues la leche de avena no tiene el sabor tan dulce
como la chufa.

SOPAS DE MALTA CON PAN

Se prepara agua cocida con malta (cebada tostada y molida) o con Eko
instantaneo; una vez fuera del fuego, se endulza con miel y se le afiade nata liquida.

Receta nimero 85

En este liquido se hacen las sopas desmigando pan de la receta 2. Estas sopas
son mas agradables en invierno toméandolas calientes.

SOPAS DE CASCARILLA DE CACAO

Se procede todo como con la receta anterior, sustituyendo la malta por cascarilla de
cacao. Esto dara a las sopas el sabor caracteristico del chocolate que tanto gusta a
los nifos de todas las edades.

Receta nimero 87 NATILLAS DE GOFIO SIN HUEVO NI LECHE

Se prepara un cazo de agua hervida con malta o con Eko instantaneo; se le
anaden unas cucharadas de gofio canario de maiz y se deja hervir unos minutos;
cuando ya esta cocido, se saca del fuego, se le ahade nata liquida y se endulza con
miel.

Receta nimero 86

Se prepara una fuente de cristal, se pone en el fondo una capa de galletas
integrales y se mojan con otra capa del liquido anterior, y asi se van anadiendo
capas hasta terminar el liquido. Se deja todo en la nevera hasta que cuaje.

Receta numero 88 NATILLAS DE MAICENA SIN HUEVO NI LECHE
Se procede todo como en la receta anterior, cambiando el gofio por Maicena.
Receta nimero 89 NATILLAS DE CASCARILLA DE CACAO

En este caso se cambia la malta o el Eko por cascarilla de cacao, que da a las
natillas un sabor a chocolate, sin conllevar los perjuicios de éste. Se puede hacer
con gofio canario o con Maicena.

HELADOS

Es conveniente hacer los helados en casa; hay maquinas eléctricas caseras (faciles
y comodas de manejar) para hacer los helados.
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Los motivos para hacerlos en casa son los siguientes:

- En casa se usan ingredientes de calidad (la industria utiliza ingredientes
que le sean rentables, sin tener en cuenta las propiedades alimenticias).

- En casa hay que procurar hacer todos los helados sustituyendo la leche
animal por leche de avena, de chufa o por nata liquida. Ya se ha dicho
que la leche de vaca no es recomendable para nada, ademas de hacer
todos los helados incompatibles.

- En casa no se tendra necesidad de usar aditivos, colorantes,
potenciadores del sabor, etc., la mayoria de ellos cancerigenos o con
graves repercusiones para la salud.

Los helados hay que procurar tomarlos fuera de las comidas, no como postre, pues
son bastante incompatibles y enfrian demasiado el aparato digestivo mientras se
hace la digestion.

POLOS

Se puede aprovechar la pasién de los nifios por los polos para darles alimentos
nutritivos y con muchas vitaminas.

La fabricacion es facilisima: sélo hay que introducir cualquier liquido en moldes con
un palito y ponerlo en el congelador.

Se pueden hacer muy sanos con los siguientes ingredientes:

- Horchata de chufa endulzada con miel.

- Zumos de toda clase de frutas naturales recién exprimidas.
Cascarilla de cacao endulzada con miel y nata liquida anadida.
- Zumo de limoén natural rebajado con agua.

Leche de avena hervida con malta y endulzada con miel.

AGUA LIMON GRANIZADO

Se llena un vaso con zumo de limén exprimido y se le afiade un litro de agua, se
endulza con miel y se pone en una olla de acero inoxidable en el congelador, se va
removiendo cada 10 minutos hasta que quede granizado.

AGUA DE CEBADA
Se procede como con el agua de limén, pero con malta endulzada con miel.

MENUS COMPLETOS PARA DIEZ DIAS DIFERENTES DE CADA MES

Las personas que empiezan con la dieta vegetariana, al principio se encuentran
con el problema de no saber qué comer en cada momento del dia. Para evitar que
no sepan si estan haciendo una dieta completa, compatible y equilibrada, vamos a
presentar todas las comidas que se pueden hacer cada dia.

Como a lo largo del afio cambian los alimentos que estan de temporada y que se
deben comer con preferencia, asi como también la calidad de algunos vegetales, se
daran todas las comidas que se deben hacer para diez dias diferentes de cada mes
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del aio. De esta manera, se tendra una guia de referencia hasta que se adquiera
soltura para organizar cada uno sus propios menus, adaptandolos incluso a sus
gustos y a su idiosincrasia.

Se daré un m_em] cada dia para una persona adulta que no hace grandes esfuerzos
fisicos ni trabajos pesados.

Para fel caso de deportistas, personas con trabajos pesados o jovenes en edad de
crecimiento, en las comidas en las que se recomienda que se coma sélo fruta le
deben anadir pan o algin otro cereal (copos de avena, etc.).

Para no tener que repetir todos los dias lo mismo, media hora antes de la comida
del mediodia se tomara el zumo de un limon grande o de dos pequefios. Para
hacerlo mas agradable, se mezclara en un vaso de caldo de la receta 35 o cualquier
otro caldo vegetal, como caldo de cebollas hervidas. Se puede tomar sélo o diluido
con agua si no se dispone de ningiin caldo.

A muchas personas les puede parecer que el menu de cada dia es escaso o poco
variado para conservar la salud; tengan en cuenta el dicho popular que dice: “la
cuarta parte de lo que se come es para alimentarnos a nosotros y las otras tres
cuartas partes es para alimentar a los médicos”. El mejor consejero para saber la
cantidad de comida es la bascula: si se pierden méas kilos de los que se deben
conservar, habra que aumentar la cantidad de alimento, y si se va ganando peso
habra que disminuir la cantidad y comer todos los cereales integrales. Hay que tener
en cuenta que el peso que se suele recomendar como peso ideal es muy bajo; en
caso de dudas, es mejor que sobren 4 6 5 kilos que estar por debajo de ese peso, ya
de por si escaso.

Salvo ninos de pocos afos, no se recomienda hacer mas de tres comidas al dia; el
estomago también tiene derecho a descansar, por eso nunca se debe picar entre
esas tres comidas (éste es un vicio que trae funestas consecuencias).
Personalmente, hace 30 afos que sélo hago dos comidas al dia: la comida de
verdura al mediodia y la cena de fruta por la noche; de esa forma mi estémago esta
16 horas diarias descansando y doy tiempo a mi cuerpo para que elimine toxinas sin
ser molestado. Si, ademas, se come todos los dias a la misma hora, el estémago lo
sabe y se prepara a esa hora para la digestion.

10 DIAS COMPLETOS EN EL MES DE ENERO
DIA 1 DE ENERO
POR LA MANANA: Pifia natural, unas pasas, un zumo de mandarina

AL MEDIODIA: Paté de verduras con garbanzos de la receta 9 con pan de la receta 1, una
buena ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio

POR L;_ﬂ\ NOCHE: Sopas de malta de la receta 85 con pan de la receta dos, kakis,
mandarinas, datiles naturales de rama (no confitados)

DIiA 2 DE ENERO
POR LA MANANA: Zumo de mandarina, una cucharadita de polen y unas pasas
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AL MEDIODIA: Sopa de copos de trigo de la receta 13, abundante ensalada, unas nueces

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesoén y miel, medio kilo de kakis, zumo de
mandarina

DIA 3 DE ENERO
POR LA MANANA: Un zumo de pomelo, datiles, pasas, un yogur con miel

AL MEDIODIA: Verduras rebozadas de la receta 65, ensalada muy abundante, zumo de
manzanas

POR LA NOCHE: Puré de calabaza y boniato de la receta 27, zumo de mandarinas y
ciruelas pasas

DIA 4 DE ENERO
POR LA MANANA: Casi un kilo de kakis
AL MEDIODIA: Migas de la receta 73, ensalada, zumo de zanahoria, unas almendras

POR LA NOCHE: Castanas asadas aprovechando la estacion, zumo de mandarinas, higos
secos

DIA 5 DE ENERO

POR LA MANANA: Zumo de mandarina, unos orejones de albaricoque, una cucharadita de
polen

AL MEDIODIA: Macarrones aderezados con tomates revueltos con huevo de la receta 54,
ensalada, zumo de manzanas variadas, unas avellanas

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco, zumo de mandarina y pina natural
DIA 8 DE ENERO

POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de mandarina con unas pasas de ciruela y de
uva

AL MEDIODIA: Empanadillas de la receta 56 utilizando el relleno niimero 2, ensalada, zumo
de zanahoria, remolacha y apio, 8 nueces

POR LA NOCHE: Sopas de leche de avena endulzada con miel, con pan de la receta 2,
zumo de mandarina, kakis e higos secos

DIA 7 DE ENERO
POR LA MANANA: Kakis, zumo de mandarina, pasas, un yogur con miel

AL MEDIODIA: Tarta de puerros con pasta de pan al horno de la receta 51 (esparcir pifiones
en crudo por encima y queso manchego rallado), ensalada, zumo de zanahoria y remolacha,
unas nueces

POR LA NOCHE: Dulce de castafas de la receta 26, acompanar con zumo de mandarina,
kakis y pasas

DIA 8 DE ENERO
POR LA MANANA: Zumo de mandarinas con una cucharadita de polen, unos datiles

AL MEDIODIA: Sémola de trigo de la receta 33, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha
roja y apio verde, unas almendras
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Y

POR LA NOCHE: Sopas de pan dulce de la receta 2 con malta, nata y miel. Aparte, zumo de
mandarina, kakis y orejones de albaricoque

DIA 9 DE ENERO
POR LA MANANA: Medio kilo de kakis, zumo de mandarina y ciruelas pasas

AL MEDIODIA: Tortilla de ajos tiernos de la receta 75 con pan de la receta 1, ensalada,
zumo de manzanas mezcladas de varias clases, nueces

POR LA NOCHE: Pan de |a receta 2 con requeson y miel, chirimoyas, zumo de mandarinas,
unos datiles

DIiA 10 DE ENERO
POR LA MANANA: Mandarinas y kakis, una cucharadita de polen, higos secos

AL MEDIODIA: Canelones de la receta 60 rellenos con espinacas hervidas y rehogadas con
ajos, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio, unas almendras

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco, kakis, zumo de mandarinas y
oregjones

10 DIAS COMPLETOS EN EL MES DE FEBRERO
DIiA 1 DE FEBRERO
POR LA MANANA: Pifa natural, unas pasas, un zumo de naranja

AL MEDIODIA: Sopa de cebolla de la receta 20, una buena ensalada, zumo de zanahoria,
remolacha roja y apio, unas nueces

POR LA NOCHE: Sopas de malta de la receta 85 con pan de la receta 2, kakis y
mandarinas, datiles naturales de rama (no confitados)

DIA 2 DE FEBRERO
POR LA MANANA: Zumo de naranja, una cucharadita de polen y unas pasas

AL MEDIODIA: Puré de garbanzos con verduras de la receta 24, abundante ensalada, unas
nueces

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesoén y miel, pifia natural, zumo de mandarina
DIA 3 DE FEBRERO

POR LA MANANA: Un zumo de pomelo, datiles, pasas, un yogur con miel

}AL MEDIODIA: Albdéndigas de la receta 79, ensalada muy abundante, zumo de manzanas
uji

POR LA NOCHE: Puré de calabaza y boniatos de la receta 27, zumo de mandarinas y
ciruelas pasas

DIA 4 DE FEBRERO

POR LA MANANA: Casi un kilo de kakis

AL MEDIODIA: Hervido de verduras y patatas de la receta 66, ensalada, zumo de zanahoria,
unas almendras



POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requeson y miel de cana, zumo de naranjas, higos
secos

DIA 5 DE FEBRERO

POR LA MANANA: Zumo de naranja, unos orejones de albaricoque, una cucharadita de
polen

AL MEDIODIA: Tallarines aderezados con salsa roja cruda de la receta 4 (espolvorear
sésamo molido y queso manchego semicurado rallado), ensalada, zumo de manzanas
variadas, unas avellanas

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco, zumo de naranja, pina natural
DIA 6 DE FEBRERO
POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de naranja con unas pasas de ciruela y de uva

AL MEDIODIA: Empanadillas de la receta 56, usando el relleno nimero 3, ensalada, zumo
de zanahoria, remolacha y apio, 8 nueces

POR LA NOCHE: Sopas de leche de avena endulzada con miel, desmigando pan de la
receta 2 , zumo de mandarina e higos secos

DIA 7 DE FEBRERO
POR LA MANANA: Zumo de naranja, unas pasas, un yogurt con miel

AL MEDIODIA: Tortitas de harina de maiz de la receta 57 con el relleno de crepes numero 2,
ensalada, zumo de zanahoria y remolacha

POR LA NOCHE: Pan dulce de la receta 2, reques6n y mermelada de fresas, acompanar
con zumo de mandarina

DiA 8 DE FEBRERO

POR LA MANANA: Zumo de naranjas o pomelos con una cucharadita de polen, ciruelas
pasas

AL MEDIODIA: Paella valenciana de la receta 43, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha
roja y apio verde, unas almendras

POR LA NOCHE: Sopas de pan dulce de la receta 2 con malta, nata y miel. Pifa natural
DIA 9 DE FEBRERO
POR LA MANANA: Zumo de naranja y orejones de albaricoque

AL MEDIODIA: Tortilla de patatas, cebollas y ajos tiernos de la receta 74, ensalada, zumo
de manzanas mezcladas de varias clases, nueces

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requeson y miel, zumo de mandarinas
DIA 10 DE FEBRERO
POR LA MANANA: Zumo de naranja y una cucharadita de polen, higos secos

AL MEDIODIA: Arroz integral hervido con agua y sal aderezado con abundante gazpacho
andaluz de la receta 10, espolvorear sésamo molido, unos pifones y queso rallado. Aparte,
ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco, pifia natural, zumo de mandarinas
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10 DIAS COMPLETOS EN EL MES DE MARZO
DIA 1 DE MARZO
POR LA MANANA: Medio kilo de pifia natural, higos secos

AL MEDIODIA: Paté de verduras con garbanzos de la receta 9, se come con pan de la
receta 1 y una buena ensalada, espolvorear pifiones por encima de las rodajas de pan
untadas con el paté; para beber, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio verde

POR LA NOCHE: Copos de avena de los que no necesitan coccién, a remojo en malta a la
que se le ha anadido nata liquida endulzada con miel, zumo de naranja

DIA 2 DE MARZO

POR LA MANANA: Medio kilo largo de peras y unas pasas

AL MEDIODIA: Sopa de copos de cebada de la receta 186, ensalada, unas almendras
POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesdn y miel, zumo de naranja y ciruelas
DIA 3 DE MARZO

POR LA MANANA: Zumo de naranja o pomelo, orejones de albaricoque

AL MEDIODIA: Raclet de la receta 63, ensalada muy abundante, zumo de manzanas
POR LA NOCHE: Puré de calabaza y boniato de la receta 27, zumo de mandarinas
DIA 4 DE MARZO

POR LA MANANA: Zumo de naranja

AL MEDIODIA: Patatas hervidas de la receta 48 acompafiadas con salsa verde de la receta
5, ensalada abundante, zumo de zanahoria, unas almendras

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requeson y miel, una cucharadita de polen,
naranjas y datiles

DIA 5 DE MARZO
POR LA MANANA: Medio kilo de peras, zumo de naranja, higos secos

AL MEDIODIA: Tallarines de espinacas aderezados con cebolla revuelta con huevo de la
receta 53, sésamo molido espolvoreado, ensalada y, para beber, zumo de manzana

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco sin sal, naranjas y datiles
DIA 8 DE MARZO
POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de pomelo con unas pasas

AL MEDIODIA: Hervido de verduras de la receta 67, aderezado con salsa ajonesa de la
receta 7 y acompanado con pan de la receta 1. Ensalada, zumo de zanahoria, remolacha y
apio

POR LA NOCHE: Sopas de horchata de la receta 83 con pan de la receta 2, fresones y
datiles

DIA 7 DE MARZO
POR LA MANANA: Zumo de naranja, ciruelas pasas
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AL MEDIODIA: Tarta de cebollas al horno de la receta 70, esparcir pifiones en crudo por
encima, ensalada, zumo de zanahoria y remolacha

POR LA NOCHE: Arroz de la receta 28. Acompanar con zumo de mandarina
DIA 8 DE MARZO
POR LA MANANA: Zumo de manzanas con una cucharadita de polen, datiles

AL MEDIODIA: Puré de habas de soja de la receta 23, ensalada, zumo de zanahoria,
remolacha roja y apio

POR LA NOCHE: Sopas de pan dulce de la receta 2, con malta, nata y miel, mandarinas y
orejones de albaricoque

DIA 9 DE MARZO
POR LA MANANA: Medio kilo de peras y pifia natural

AL MEDIODIA: Tottilla de soja germinada de la receta 78 con pan de la receta 1, ensalada,
zumo de manzanas mezcladas de varias clases, nueces

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesén y miel, zumo de naranja, una cucharadita
de polen

DIA 10 DE MARZO
POR LA MANANA: Zumo de naranja, higos secos

AL MEDIODIA: Verduras al vapor de la receta 62 con patatas hechas al mismo vapor
aderezadas con ajonesa de aguacate, ensalada, almendras, zumo de zanahoria, remolacha
roja y apio

POR LA NOCHE: Macedonia de la receta 31 de toda clase de frutas sin pan, con dos
platanos

10 DiIAS COMPLETOS EN EL MES DE ABRIL
DIA 1 DE ABRIL
POR LA MANANA: Medio kilo de fresas en su punto de madurez

AL MEDIODIA: Patatas fritas de la receta 47, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja
y apio verde, 8 6 10 almendras crudas y peladas

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 untado con requesén y miel con dos vasos de zumo de
naranjas

DIA 2 DE ABRIL
POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de naranja o de pomelo

AL MEDIODIA: Tarta de puerros con pasta de pan de la receta 51, ensalada, zumo de
manzanas Fuiji, 8 6 10 avellanas crudas

POR LA NOCHE: Sopas de horchata de la receta 83 con pan de la receta 2, mas de medio
kilo de fresones, 1 yogur natural endulzado con miel

DIA 3 DE ABRIL
POR LA MANANA: Medio kilo de pifia en su punto de madurez

266

AL MEDIODIA: Arroz integral hervido con agua y sal. Se adereza poniendo encima del arroz
una cantidad abundante de gazpacho andaluz de la receta 10, sésamo un poco tostado y
molido y queso rallado. Para que quede agradable, la cantidad de gazpacho debe ser
siempre mayor que la de arroz; como el gazpacho esta todo crudo, no hace falta ensalada

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco sin sal, mas de medio kilo de fresas,
zumo de naranja

DIA 4 DE ABRIL
POR LA MANANA: Medio kilo de fresas y peras conferencia

AL MEDIODIA: Sopa de fideos finos de la receta 18 con dos dientes de ajo crudo triturados
cuando ya esta en el plato, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio verde

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 untado con mermelada, a ser posible hecha con miel
en vez de azucar. Pifia natural, higos secos

DIA 5 DE ABRIL
POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de naranja, una cucharadita de polen
AL MEDIODIA: Arroz al horno de la receta 42, ensalada, zumo de zanahoria

POR LA NOCHE: Macedonia de frutas de la receta 31 con pasas, higos secos, fresones,
manzana, pera, naranja, pifia natural, yogur, nata, miel y 2 platanos; se come sin pan

DIA 6 DE ABRIL
POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de naranja

AL MEDIODIA: Espaguetis de la receta 68 aderezados con salsa roja cruda de la receta 4
(espolvorear por encima sésamo tostado y molido y queso manchego rallado), ensalada,
zumo de zanahoria, remolacha roja y apio verde

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesén y miel, mas de medio kilo de fresas
DIA 7 DE ABRIL
POR LA MANANA: Medio kilo de fresas y manzanas Fuii

AL MEDIODIA: Crepes de la receta 58 con el relleno de crepes numero 4, se alifiaran con la
ajonesa de la receta 7, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio verde

POR LA NOCHE: Copos de avena de los que no necesitan coccion, a remojo en leche de
avena endulzada con miel; mas de medio kilo de fresones y unos déatiles naturales no
confitados

DIA 8 DE ABRIL
POR LA MANANA: Peras conferencia y un zumo de naranja

AL MEDIODIA: Puré de lentejas peladas de la receta 21 y dos dientes de ajo crudo
triturados ya en el plato, ensalada, zumo de zanahoria

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con gqueso manchego tierno, zumo de naranja, higos
SEecos

DIA 9 DE ABRIL
POR LA MANANA: Medio kilo de fresas en su punto de madurez, un yogur con miel
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AL MEDIODIA: Sémola de trigo de la receta 33 (sobre el plato en la mesa, picar dos dienteg

de ajo y un chorrito de nata liquida cruda y remover todo) ensalada, zumo de zanahoria, 8 §
10 avellanas crudas

POR LA NOCHE: Arroz de la receta 28, zumo de naranja
DIiA 10 DE ABRIL
POR LA MANANA: Medio kilo de fresas y un yogur con miel

AL MEDIODIA: Ensaladilla rusa de arroz de la receta 38, zumo de zanahotia, remolacha roja
y apio verde, 8 nueces

POR LA NOCHE: Copos de avena de los gue no necesitan coccion, a remojo en horchata
de chufa endulzada con miel, fresas

10 DIAS COMPLETOS EN EL MES DE MAYO
DIiA 1 DE MAYO
POR LA MANANA: Medio kilo de fresas o nisperos en su punto de madurez

AL MEDIODIA: Patatas de la receta 46, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio
verde, 8 6 10 almendras crudas y peladas

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 untado con requesén y miel, mas de medio kilo de
albaricoques o cerezas

DIA 2 DE MAYO
POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de naranja o de pomelo

AL MEDIODIA: Tarta de puerros de la receta 50, ensalada, zumo de manzana fuji, 8 6 10
avellanas crudas

POR LA NOCHE: Sopas de horchata de la receta 83 con pan de la receta 2, mas de medio
kilo de fresones, 1 yogur natural endulzado con miel

DIiA 3 DE MAYO
POR LA MANANA: Medio kilo de nisperos en su punto de madurez

AL MEDIODIA: Arroz integral hervido con agua y sal. Se adereza poniendo encima del arroz
una cantidad abundante de gazpacho andaluz de la receta 10, sésamo un poco tostado y
molido, y queso rallado. Para que quede agradable, la cantidad de gazpacho debe ser
siempre mayor que la de arroz; como el gazpacho esté todo crudo, no hace falta ensalada

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco sin sal, mas de medio kilo de
albaricoques o cerezas

DIA 4 DE MAYO
POR LA MANANA: Medio kilo de fresas

AL MEDIODIA: Sopa de trigo sarraceno de la receta 19 con dos dientes de ajo crudo

triturados cuando ya esta en el plato, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio
verde

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 untado con mermelada, a ser posible hecha con miel
en vez de azlcar, mas de medio kilo de nisperos dulces, higos secos
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DiA 5 DE MAYO
POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de manzana, una cucharadita de polen
AL MEDIODIA: Pimientos rellenos con arroz de la receta 40, ensalada, zumo de zanahoria

POR LA NOCHE: Macedonia de frutas de la receta 31, con pasas, higos secos, fresones,
manzana, pera, naranja, yogur, nata, miel y 2 platanos; se come sin pan

DIA 6 DE MAYO
POR LA MANANA: Medio kilo de fresas o nisperos en su punto de madurez

AL MEDIODIA: Macarrones de la receta 68 aderezados con salsa roja cruda de la recﬁtadéi,
espolvorear por encima sésamo tostado y molido y queso manchego rallado, ensalada,
~umo de zanahoria, remolacha roja y apio verde

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requeson y miel, més de medio kilo de cerezas

DIA 7 DE MAYO
POR LA MANANA: Medio kilo de fresas

AL MEDIODIA: Crepes de la receta 58 con el relleno de crepes nimero 3 para aprovech:r
las cebollas nuevas; se aderezaran con la ajonesa de la receta 7, ensalada, zumo de
sanahoria, remolacha roja y apio verde

: itan coccion, a remojo en leche de
POR LA NOCHE: Copos de avena de los que no necesi er
avena endulzada con miel. Mas de medio kilo de fresones y unos datiles naturales no

confitados
DIA 8 DE MAYO
POR LA MARANA: Medio kilo de albaricoques maduros

AL MEDIODIA: Puré de lentejas peladas de la receta 21, dos dientes de ajo crudo triturados,
ensalada, zumo de zanahoria

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso manchego tierno, casi un kilo de sandia,
unos higos secos

DIA 9 DE MAYO |
POR LA MANANA: Medio kilo de nisperos en su punto de madurez, un yogur con miel

AL MEDIODIA: Sémola de maiz de la receta 34, sobre el plato en la mesa picar dos dientgs
de ajo, anadir un chorrito de nata liquida cruda y remover todo, ensalada, zumo de
zanahoria, 8 6 10 avellanas crudas

POR LA NOCHE: Arroz de la receta 28, mas de medio kilo de albaricoques
DiA 10 DE MAYO
POR LA MANANA: Medio kilo de fresas

AL MEDIODIA: Ensaladilla rusa de patatas de la receta 39, zumo de zanahoria, remolacha
roja y apio verde, 8 nueces

POR LA NOCHE: Copos de avena de los que no necesitan coccién a remojo en horchata de
chufa endulzada con miel, 1 kilo de sandia y unas pasas
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10 DiAS COMPLETOS EN EL MES DE JUNIO
DIiA 1 DE JUNIO
POR LA MANANA: Medio kilo de nisperos en su punto de madurez

AL MEDIODIA: Verduras al grill de la receta 52 abusando de la cebolla; se acompafian con
pan de la receta 1, ensalada, 10 almendras crudas

POR LA NOCHE: Macedonia de frutas de la receta 31, con pasas, datiles, fresones,
manzana, pera, naranja, yogur, nata, miel; se come con pan de la receta 2

DIA 2 DE JUNIO
POR LA MANANA: Mas de medio kilo de sandia

AL MEDIODIA: Paella valenciana de la receta 43, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha
y apio. Ponerle un cubito de hielo hecho con agua destilada, para que el zumo esté mas
agradable

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco, casi un kilo de sandia
DIiA 3 DE JUNIO
POR LA MANANA: Medio kilo de fresones

AL MEDIODIA: Empanadillas de la receta 56 con el relleno nimero 5 para aprovechar la
calidad de las cebollas de este mes, ensalada, zumo de zanahoria

POR LA NOCHE: Macedonia de frutas de la receta 31, con pasas, higos secos, fresones,
manzana, pera, naranja, yogur, nata, miel y 2 platanos; se come sin pan

DIA 4 DE JUNIO
POR LA MANANA: Sandia en cantidad abundante

AL MEDIODIA: Gazpacho andaluz de la receta 10. Se acompaia con rebanadas de pan
untadas con aceite de oliva y espolvoreadas con sésamo y con unas tiras de pimientos rojos
asados por encima, 10 almendras peladas

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesén y mermelada de fresa, sandia
DIA 5 DE JUNIO
POR LA MANANA: Mas de medio kilo de cerezas

AL MEDIODIA: Puré de patatas con verduras de la receta 25, ensalada, zumo de zanahoria,
remolacha y apio

POR LA NOCHE: Sopas de horchata de la receta 83 con pan de la receta 2, mas de medio
kilo de fresones, 1 yogur natural endulzado con miel

DIA 6 DE JUNIO
POR LA MANANA: Medio kilo de nisperos

AL MEDIODIA: Ensaladilla valenciana con arroz de la receta 38, zumo de zanahoria,
remolacha roja y apio verde, 8 o 10 avellanas crudas

POR LA NOCHE: Copos de avena de los que no necesitan coccion a remojo en horchata de
chufa endulzada con miel, 1 kilo de sandia

DIA 7 DE JUNIO

POR LA MANANA: Mas de medio kilo de sandia

AL MEDIODIA: Tarta de cebollas al horno de la receta 70, ensalada, zumo de zanahoria,
remolacha y apio

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco, casi un kilo de sandia o nisperos
DIA 8 DE JUNIO
POR LA MANANA: Medio kilo de brevas

AL MEDIODIA: Espaguetis de la receta 68 aderezados con la salsa roja cruda de la receta
4, espolvorear por encima sésamo ligeramente tostado y molido, y queso manchego rallado,
ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio verde

POR LA NOCHE: Arroz de la receta 28, mas de medio kilo de sandia o cerezas
DIA 9 DE JUNIO
POR LA MANANA: Medio kilo de fresas o cerezas

AL MEDIODIA: Tortitas de maiz de la receta 57 con el relleno de crepes numero 5, para
aprovechar las cebollas nuevas; se untaran con la ajonesa de la receta 6, ensalada, zumo
de manzana

POR LA NOCHE: Copos de avena de los que no necesitan coccion a remojo en leche de
avena endulzada con miel, mas de medio kilo de fresones o sandia y unos datiles naturales
no confitados

DIA 10 DE JUNIO
POR LA MANANA: Albaricoques o sandia en cantidad abundante

AL MEDIODIA: Rifiones de labrador de la receta 59, se come cuando este tibio. Se
acompana con rebanadas de pan de la receta 1, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha y
apio, 10 almendras peladas

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requeson y miel, casi un kilo de sandia

10 DIAS COMPLETOS EN EL MES DE JULIO
DIA 1 DE JULIO
POR LA MANANA: Medio kilo de albaricoques

AL MEDIODIA: Ensaladilla italiana de pasta de la receta 37 acompanada de ajonesa, zuma
de zanahoria, remolacha roja y apio verde

POR LA NOCHE: Copos de avena de los que no necesitan coccién a remojo en horchata de
chufa endulzada con miel, 1 kilo de sandia

DIA 2 DE JULIO
POR LA MANANA: Medio kilo de cerezas

AL MEDIODIA: Verduras de verano asadas de la receta 61 acompafadas con pan de la
receta 1 (plato perfecto para llevar frio a la playa), 8 6 10 almendras

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesén y mermelada de fresa, sandia
DIiA 3 DE JULIO
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POR LA MANANA: Medio kilo de brevas
AL MEDIODIA: Puré de mijo con verduras de la receta 22, ensalada, sésamo molido

POR LA NOCHE: Macedonia de frutas de la receta 31, con pasas, higos secos, fresones,
manzana, pera, naranja, yogur, nata, miel y 2 platanos; se come sin pan

DIA 4 DE JULIO
POR LA MANANA: Casi un kilo de sandia

AL MEDIODIA: Ensaladilla valenciana con arroz integral de la receta 38, aderezado con
ajonesa de aguacate, zumo de zanahoria con un cubito

POR LA NOCHE: Toda la sandia que se pueda comer acompafada por un puiado de
datiles y un yogur con miel, sin pan

DIA 5 DE JULIO
POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de pomelo

AL MEDIODIA: Arroz integral hervido con agua y sal. Se adereza poniendo encima del arroz
una cantidad abundante de gazpacho andaluz de la receta 10, sésamo un poco tostado y
molido y queso rallado. Para que quede agradable, la cantidad de gazpacho debe ser
siempre mayor que la de arroz; como el gazpacho esta todo crudo, no hace falta ensalada

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco sin sal, sandia en abundancia
DIiA 6 DE JULIO
POR LA MANANA: Albaricoques o sandia en cantidad abundante

AL MEDIODIA: Rinones de labrador de la receta 59; se come cuando esté tibio con unos
pifones espolvoreados por encima decorando el plato. Se acompaia con rebanadas de pan
de la receta 1, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha y apio; ponerle un cubito de hielo
hecho con agua destilada al zumo

POR LA NOCHE: Sopas de horchata de la receta 83 con pan de la receta 2, sandia
DIA 7 DE JULIO
POR LA MANANA: Medio kilo de brevas

AL MEDIODIA: Sémola de trigo de la receta 33 (sobre el plato en la mesa picar dos dientes
de ajo, anadirle un chorrito de nata liquida cruda y remover todo), ensalada, zumo de
zanahoria, 8 6 10 avellanas crudas

POR LA NOCHE: Arroz de la receta 28, dejandolo que se refresque en la nevera,
acompanar con sandia fresquita

DIA 8 DE JULIO
POR LA MANANA: Medio kilo de sandia

AL MEDIODIA: Albéndigas de la receta 79 aderezadas con ajonesa de aguacate, ensalada,
zumo de zanahoria, remolacha roja y apio verde

POR LA NOCHE: Natillas de gofio fresquitas de la nevera con abundante sandia
DIA 9 DE JULIO
POR LA MANANA: Medio kilo de albaricoques
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AL MEDIODIA: Tarta de puerros con patatas de la receta 49, ensalada, zumo de zanahoria
POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesén y miel, casi un kilo de sandia
DIA 10 DE JULIO

POR LA MANANA: Al final de julio ya empieza a haber algin melén bueno de Tomelloso o
de Elche de 5 Kilos de peso; se puede comer un kilo sélo por la manana sin miedo a una
indigestion

AL MEDIODIA: Arroz al horno con garbanzos de la receta 42, ensalada, zumo de zanahoria,
remolacha roja y apio

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso poco curado, casi un kilo de sandia

10 DIAS COMPLETOS EN EL MES DE AGOSTO
DIA 1 DE AGOSTO
POR LA MANANA: Medio kilo de higos, a ser posible sentado en el tronco de la higuera

AL MEDIODIA: Ensaladilla italiana de pasta de la receta 37 acompafnada de ajonesa, zumo
de zanahoria, remolacha roja y apio verde

POR LA NOCHE: Copos de avena de los que no necesitan coccion, a remojo en horchata
de chufa endulzada con miel, abundante melén

DIA 2 DE AGOSTO
POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de pomelos

AL MEDIODIA: Verduras de verano asadas de |a receta 61, acompafadas con pan de la
receta 1; plato perfecto para llevar frio a la playa, 8 6 10 almendras

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesén y mermelada de fresa, higos
DIA 3 DE AGOSTO

POR LA MANANA: Medio kilo de melocotones

AL MEDIODIA: Puré de habas de soja con verduras de la receta 23, ensalada

POR LA NOCHE: Macedonia de frutas de la receta 31, con pasas, higos secos, melon,
manzana, pera, naranja, yogur, nata, miel y 2 platanos; se come sin pan

DIA 4 DE AGOSTO
POR LA MANANA: Todo el melén que apetezca

AL MEDIODIA: Patatas asadas de la receta 45 aderezadas con ajonesa, ensalada
abundante, zumo de zanahoria con un cubito de hielo hecho con agua destilada.

POR LA NOCHE: Melén acomparado de datiles y un yogur con miel, sin pan
DIA 5 DE AGOSTO
POR LA MANANA: Medio kilo de higos

AL MEDIODIA: Verduras rebozadas de la receta 65, champinones, berenjena, cebolla,
calabacin, coliflor, ensalada

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco sin sal, melén y melocotones
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DIA 6 DE AGOSTO
POR LA MANANA: Medio kilo de higos

AL MEDIODIA: Rifiones de labrador de |a receta 59; se come cuando esté tibio (esta receta
solo tiene todo el sabor en verano); se acompafa con rebanadas de pan de la receta 1 y se
espolvorean unos pinones, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha y apio, ponerle un
cubito de hielo hecho con agua destilada al zumo

POR LA NOCHE: Sopas de horchata de la receta 83 con pan de la receta 2, melocotones
DIA 7 DE AGOSTO

POR LA MANANA: Medio kilo de melén

AL MEDIODIA: Tarta de puerros con pasta de la receta 50, ensalada, zumo de zanahoria
POR LA NOCHE: Arroz de la receta 28, dejandolo que se refresque en la nevera, higos
DiA 8 DE AGOSTO

POR LA MANANA: Manzanas royal gala nuevas del afio

AL MEDIODIA: Tortilla de patatas y cebolla de la receta 74, ensalada, zumo de zanahoria,
remolacha roja y apio verde

POR LA NOCHE: Natillas de Maizena fresquitas de |la nevera con abundante mel6n
DIA 9 DE AGOSTO
POR LA MANANA: Medio kilo de melocotones

AL MEDIODIA: Pizza o tarta de verduras al horno de la receta 69, ensalada, zumo de
manzanas royal gala

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesén y miel, melén

DIA 10 DE AGOSTO

POR LA MANANA: Melocotones

AL MEDIODIA: Sopa de copos de avena de la receta 12, ensalada, zumo de zanahoria
POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso poco curado, casi un kilo de melon

10 DIAS COMPLETOS EN EL MES DE SEPTIEMBRE
DIA 1 DE SEPTIEMBRE
POR LA MANANA: Medio kilo de ciruelas

AL MEDIODIA: Sopa de arroz de la receta 17, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio
verde

POR LA NOCHE: Copos de avena de los gue no necesitan coccién, a remojo en horchata
de chufa endulzada con miel, abundante melén

DIA 2 DE SEPTIEMBRE
POR LA MANANA: Medio kilo largo de uva
AL MEDIODIA: Lentejas de |a receta 36, abundante ensalada
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POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesan y miel, medio kilo de uva

DIA 3 DE SEPTIEMBRE

POR LA MANANA: Medio kilo de melén

AL MEDIODIA: Fideua valenciana de la receta 44, ensalada

POR LA NOCHE: Puré de calabaza y boniato de la receta 27, zumo de uva recién exprimido
DIA 4 DE SEPTIEMBRE

POR LA MANANA: Todo el melén que apetezca

AL MEDIODIA: Arroz con alubias y nabos de la receta 41, ensalada, zumo de zanahoria

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 mojado en zumo de uva con una nube de nata liquida,
uva y ciruelas a discrecién

DIA 5 DE SEPTIEMBRE
POR LA MANANA: Medio kilo de melén

AL MEDIODIA: Verduras rebozadas de la receta 65, champifiones, berenjena, cebolla,
calabacin, coliflor; de plato crudo, una buena ensalada

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco sin sal, ciruelas
DIA 6 DE SEPTIEMBRE
POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de uva con una cucharadita de polen

AL MEDIODIA: Patatas fritas de la receta 47, mucha ensalada, zumo de zanahoria,
remolacha y apio, unos pifones decorando la ensalada

POR LA NOCHE: Sopas de horchata de la receta 83 con pan de la receta 2, meldn
DIA 7 DE SEPTIEMBRE

POR LA MANANA: Medio kilo de melén

AL MEDIODIA: Tarta de puerros con pasta de pan, receta 51, ensalada, zumo
POR LA NOCHE: Arroz de la receta 28, acompanar con ciruelas

DIiA 8 DE SEPTIEMBRE

POR LA MANANA: Zumo de manzanas royal gala con una cucharadita de polen

AL MEDIODIA: Calabacines revueltos con huevo de la receta 55, pan de la receta 1,
ensalada y unas almendras, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio

POR LA NOGHE: Sopas de pan dulce con malta, nata y miel, melén

DiA 9 DE SEPTIEMBRE

POR LA MANANA: Medio kilo de ciruelas

AL MEDIODIA: Canelones de la receta 60, ensalada, zumo de manzanas royal gala
POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesén y miel, melén

DiA 10 DE SEPTIEMBRE

POR LA MANANA: Uva a discrecion




AL MEDIODIA: Verduras al vapor de la receta 62, con patatas hechas al mismo vapor,
aderezadas con ajonesa de aguacate, ensalada y unas almendras; zumo de zanahoria,
remolacha roja y apio

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso poco curado, casi un kilo de melon

10 DIAS COMPLETOS EN EL MES DE OCTUBRE
DIA 1 DE OCTUBRE
POR LA MANANA: Medio kilo de ciruelas

AL MEDIODIA: Paté de verduras con garbanzos de la receta 9. Se come con pan de |a
receta 1 y una buena ensalada (espolvorear pifones por encima de las rodajas de pan y el
paté), zumo de zanahoria, remolacha roja y apio verde

POR LA NOCHE: Copos de avena de los que no necesitan coccion, a remojo en malta con
nata liquida endulzada con miel, abundante meldn

DIA 2 DE OCTUBRE

POR LA MANANA: Medio kilo largo de uva y unas pasas

AL MEDIODIA: Sopa de copos de cebada de la receta 16, ensalada, unas almendras

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesén y miel, medio kilo de meldn y ciruelas
DIA 3DE OCTUBRE

POR LA MANANA: Medio kilo de melén y orejones de albaricoque

AL MEDIODIA: Raclet de la receta 63, ensalada muy abundante, zumo de manzanas

POR LA NOCHE: Puré de calabaza y boniato de la receta 27, zumo de uva recién exprimido
DIA 4 DE OCTUBRE

POR LA MANANA: Casi un kilo de kakis

AL MEDIODIA: Patatas hervidas de la receta 48, acompafadas con salsa verde de la receta
5, ensalada abundante, zumo de zanahoria, unas almendras

POR LA NOCHE: Puré dulce de castanas, uva y ciruelas a discrecion
DiA 5 DE OCTUBRE
POR LA MANANA: Medio kilo de melon con higos secos

AL MEDIODIA: Macarrones aderezados con cebolla revuelta con huevo de la receta 53,
ensalada, zumo de manzana

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco sin sal, ciruelas y datiles
DIA 6 DE OCTUBRE
POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de pomelo con unas pasas

AL MEDIODIA: Hervido de verduras de la receta 67, acompanado de pan de la receta 1,
ensalada, zumo de zanahoria, remolacha y apio, 8 nueces

POR LA NOCHE: Sopas de horchata de la receta 83 con pan de la receta 2, melon, kakis y
datiles
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DIA 7 DE OCTUBRE
POR LA MANANA: Kakis, ciruelas y pasas

AL MEDIODIA: Tarta de cebollas al horno de la receta 51 (esparcir pinones en crudo por
encima), ensalada, zumo de zanahoria y remolacha

POR LA NOCHE: Arroz de la receta 28, acompanar con ciruelas y kakis

DiA 8 DE OCTUBRE

POR LA MANANA: Zumo de manzanas con una cucharadita de polen, datiles

AL MEDIODIA: Migas de la receta 73, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio

POR LA NOCHE: Sopas de pan dulce de la receta 2 con malta, nata y miel, acompanar con
melon y orejones de albaricoque

DIA 9 DE OCTUBRE
POR LA MANANA: Medio kilo de kakis y ciruelas

AL MEDIODIA: Tortilla de soja germinada de la receta 78, con pan de lareceta 1, ensalada,
zumo de manzanas mezcladas de varias clases, nueces

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesén y miel, chirimoyas
DIA 10 DE OCTUBRE
POR LA MANANA: Melén, una cucharadita de polen, higos secos

AL MEDIODIA: Verduras al vapor de la receta 62, con patatas hechas al mismo vapor,
aderezadas con ajonesa de aguacate, ensalada y unas almendras, zumo de zanahoria,
remolacha roja y apio

POR LA NOCHE: Macedonia de la receta 31 de toda clase de frutas sin pan, con dos
platanos

10 DIAS COMPLETOS EN EL MES DE NOVIEMBRE
DIA 1 DE NOVIEMBRE
POR LA MANANA: Medio kilo chirimoyas, unas pasas

AL MEDIODIA: Tarta de harina al horno de la receta 71; como es una comida seca, se
prepara una buena ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio

POR LA NOCHE: Sopas de cascarilla de cacao de la receta 86, con pan de la receta 2,
kakis y chirimoyas, 6 datiles naturales de rama (no confitados)

DIA 2 DE NOVIEMBRE

POR LA MANANA: Zumo de mandarina, una cucharadita de polen y unas pasas

AL MEDIODIA: Sopa de copos de maiz de la receta 14, abundante ensalada, unas nueces

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesoén y miel, medio kilo de kakis, higos secos

DIA 3 DE NOVIEMBRE

POR LA MANANA: Medio kilo de chirimoyas, datiles y pasas, un yogur con miel

AL MEDIODIA: Fondue de la receta 64, ensalada muy abundante, zumo de manzanas
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POR LA NOCHE: Pure de calabaza y boniato de la receta 27, zumo de mandarinas y
ciruelas

DIA 4 DE NOVIEMBRE
POR LA MANANA: Casi un kilo de kakis y unos datiles

AL MEDIODIA: Hervido de verduras y patatas de la receta 66, acompanadas con salsa
ajonesa, ensalada, zumo de zanahoria, unas almendras

POR LA NOCHE: Medio kilo de castanas asadas, zumo de mandarinas, higos secos
DIA 5 DE NOVIEMBRE
POR LA MANANA: Medio kilo de kakis, unos orejones, cucharadita de polen

AL MEDIODIA: Espaguetis aderezados con tomate revuelto con huevo de la receta 54,
ensalada, zumo de manzanas variadas, unas avellanas

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco, ciruelas, chirimoyas y datiles
DIA 6 DE NOVIEMBRE
POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de mandarina con unas pasas

AL MEDIODIA: Empanadillas de la receta 56, rellenas con el relleno niimero 3, ensalada,
zumo de zanahoria, remolacha y apio, 8 nueces

POR LA NOCHE: Sopas de leche de avena endulzada con miel, se desmiga pan de la
receta 2, meldn, kakis y datiles

DIA 7 DE NOVIEMBRE
POR LA MANANA: Kakis, chirimoyas y pasas, un yogur con miel

AL MEDIODIA: Tarta de puerros con macarrones al horno de la receta 50 (esparcir pifiones
en crudo por encima y queso manchego rallado), ensalada, zumo de zanahoria y remolacha

POR LA NOCHE: Dulce de castafnas de la receta 26, acompanar con ciruelas, kakis y datiles
DIA 8 DE NOVIEMBRE
POR LA MANANA: Zumo de mandarinas con una cucharadita de polen, datiles

AL MEDIODIA: Pan mojado con zumo de tomate y frito de la receta 72, ensalada, zumo de
zanahoria, remolacha roja y apio verde

POR LA NOCHE: Sopas de pan dulce de la receta 2 con malta, nata y miel. Se acompana
con kakis y orejones de albaricoque

DIA 9 DE NOVIEMBRE
POR LA MANANA: Medio kilo de kakis y ciruelas pasas

AL MEDIODIA: Tortilla de esparragos de la receta 76, con pan de la receta 1, ensalada,
zumo de manzanas mezcladas de varias clases, nueces

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requeson y miel, chirimoyas, mandarinas y datiles
DIA 10 DE NOVIEMBRE
POR LA MANANA: Mandarinas, una cucharadita de polen, higos secos
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AI_‘ MEDIODIJA: Canelones de la receta 60, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y
apio

POR LA NOCHE: Castanas asadas, acompanadas con mandarinas, pasas y datiles

10 DIAS COMPLETOS EN EL MES DE DICIEMBRE
DIiA 1 DE DICIEMBRE
POR LA MANANA: Medio kilo chirimoyas, unas pasas, un zumo de mandarina

AL MEDIODIA: Pan duro mojado con tomate vy frito de la receta 72. Como es una comida
seca, se prepara una buena ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y apio

POR LA NOCHE: Sopas de malta de la receta 85 con pan de la receta 2, kakis y
mandarinas, datiles naturales de rama (no confitados)

DIA 2 DE DICIEMBRE
POR LA MANANA: Zumo de mandarina, una cucharadita de polen y unas pasas

AL MEDIODIA: Sopa de copos de centeno de la receta 15, abundante ensalada, unas
nueces

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requesén y miel, medio kilo de kakis, zumo de
mandarina

DIA 3 DE DICIEMBRE
POR LA MANANA: Un zumo de pomelo, datiles y pasas, un yogur con miel

AL MEDIODIA: Verduras rebozadas de la receta 65, ensalada muy abundante, zumo de
manzanas

POR LA NOCHE: Puré de calabaza y boniato de la receta 27, zumo de mandarinas y
ciruelas pasas

DIA 4 DE DICIEMBRE
POR LA MANANA: Casi un kilo de kakis y chirimoyas
AL MEDIODIA: Raclet de la receta 63, ensalada, zumo de zanahoria, unas almendras

POR LA NOCHE: Castanas asadas aprovechando |a estacion, zumo de mandarinas, higos
secos

DIA 5 DE DICIEMBRE

POR LA MANANA: Medio kilo de kakis, zumo de mandarina, unos orejones de albaricoque,
una cucharadita de polen

AL MEDIODIA: Macarrones aderezados con calabacines revueltos con huevo de la receta
55, ensalada, zumo de manzanas variadas, unas avellanas

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco, zumo de mandarina, chirimoyas y
datiles

DIA 6 DE DICIEMBRE

POR LA MANANA: Un vaso grande de zumo de mandarina con unas pasas de ciruela y de
uva
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AL MEDIODIA: Empanadillas de la receta 56, rellenas con el relleno nimero 1, ensalada,
zumo de zanahoria, remolacha y apio, 8 nueces

POR LA NOCHE: Sopas de leche de avena endulzada con miel, con pan de la receta 2,
zumo de mandarina, kakis e higos secos

DIA 7 DE DICIEMBRE
POR LA MANANA: Kakis, zumo de mandarina, pasas, un yogur con miel

AL MEDIODIA: Tarta de puerros con patatas al horno de la receta 49 (esparcir pifones en
crudo por encima y queso manchego rallado), ensalada, zumo de zanahoria y remolacha,
unas nueces

POR LA NOCHE: Dulce de castanas de la receta 26, acompanar con zumo de mandarina,
kakis y pasas

DIA 8 DE DICIEMBRE
POR LA MANANA: Zumo de mandarinas con una cucharadita de polen, datiles

AL MEDIODIA: Lentejas de la receta 36, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y
apio verde, unas almendras

POR LA NOCHE: Sopas de pan dulce de la receta 2 con malta, nata y miel, acompanadas
con zumo de mandarina, kakis y orejones de albaricoque

DiA 9 DE DICIEMBRE
POR LA MANANA: Medio kilo de kakis zumo de mandarina y ciruelas pasas

AL MEDIODIA: Tortilla de perejil de la receta 77, con pan de la receta 1, ensalada, zumo de
manzanas mezcladas de varias clases, nueces

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con requeson y miel, chirimoyas, zumo de mandarinas
y datiles

DIA 10 DE DICIEMBRE

POR LA MANANA: Mandarinas y kakis, una cucharadita de polen, higos secos

AL MEDIODIA: Canelones de la receta 60, ensalada, zumo de zanahoria, remolacha roja y
apio, unas almendras

POR LA NOCHE: Pan de la receta 2 con queso fresco, kakis, zumo de mandarinas y
orejones

TRASTORNOS DE LA ALIMENTACION - ANOREXIA Y BULIMIA

Aungue el diccionario dice que la anorexia es una falta anormal de ganas de
comer, realmente las personas anoréxicas tienen hambre, por lo menos al principio
de la enfermedad; pero, poco a poco, los mecanismos biolégicos del cuerpo se van
degenerando, debido a una conducta totalmente absurda e iloégica, hasta llegar al
punto en que ya no hay sensacion de hambre.

La bulimia produce el efecto contrario, un deseo desmedido de comer; después
viene la sensacion de culpa y se acaba vomitando todo como arrepentimiento del
acto cometido. Esto de vomitar ya lo hacian los romanos en las bacanales, pero ellos
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vomitaban para poder comer mas. Aunque pasan miles de afos, las personas
siguen cometiendo los mismos actos contra natura, aunque cada vez son mas
disparatados, y por razones mas absurdas y carentes de logica.

Es posible que estas enfermedades se sitlen entre las mas inmorales del ranking,
pues reunen en una sola manera de proceder varias actitudes carentes de la ética
mas elemental. A continuacién, describiré los diferentes puntos que sitdan a las
personas que tienen estas enfermedades en el colmo del egoismo,
desagradecimiento, desconsideracion e insolidaridad:

a) Desoyen a las personas que les quieren, para dejarse arrastrar al abismo por
modas estUpidas, amigos ignorantes, propaganda interesada, soberbia
malentendida y sentido de la perfeccién trasnochado.

b) El raciocinio que los diferencia de los animales lo emplean con una perfeccién
certera para destruir su cuerpo, atentando con esta forma de proceder contra
los méas basicos instintos de supervivencia que han llevado a buen puerto a la
raza humana.

c) Les importa un pimiento el sufrimiento que causan a su familia y amigos en su
carrera alocada hacia el cementerio, ahogando los gritos desesperados de su
cuerpo por reanudar una alimentacion de supervivencia.

d) Rechazan, destruyen o malversan alimentos absolutamente necesarios para
sobrevivir ellos, y los millones de nifios que los comerian y no pueden.

e) Se creen listos inventando nuevas formas de engafar a su familia, cuando
realmente sélo son marionetas sin voluntad propia, movidos por las cuerdas
de la opinion sesgada de grupos alienados, que esgrimen razones sin
ninguna base légica, cientifica, moral, solidaria, social, y ni siquiera humana.

fy Destruyen su vida y su salud de la forma mas ignorante que existe, pues se
puede adelgazar hasta quedarse con la piel y los huesos al mismo tiempo
que se mejora la salud que se tenia antes de adelgazar. Matarse para
adelgazar es carecer de la informacion minima que debe tener cualquier ser
vivo del planeta.

Para estas personas solo hay un tratamiento: que comprendan que se estan
matando de una manera irreversible y, que si quieren adelgazar, pueden hacerlo de
una manera sana, sin fanatismos estlpidos y sin sobrepasar los limites de
supervivencia del cuerpo humano. A algunos les ha ido bien tomar magnesio y
vitamina B6; a veces acceden a tomarlo porque eso no engorda, y puede hacerles
ver la vida de diferente color. Ver el capitulo pertinente donde dice las cantidades
adecuadas y animarse a tomarlo; si no funciona, hay poco que perder.

Nadie en su sano juicio puede pensar que un cadaver descarnado, demacrado y
con ojeras es elegante o atractivo. Solo es una demostracion de una falta absoluta
de inteligencia, o de una persona con enfermedades graves (ninguno de estos casos
atrae la simpatia o la pasion amorosa del sexo contrario).

Mientras el gordo enflaquece, el flaco perece
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COMO ADELGAZAR MUCHO Y ESTAR MAS SANO QUE ANTES DE EMPEZAR

Lo primero que hay que hacer es desterrar de la mente objetivos de
pérdida de peso que bajen del peso minimo de seguridad. Cualquier
persona con el peso minimo de seguridad ya esta suficientemente flaca
para dar lastima por su delgadez; querer bajar mas de peso es un
sintoma claro de trastornos mentales graves que hay que asumir.

El objetivo de tiempo para bajar bastantes kilos debe ser, como minimo,
de un ano (las prisas en esto producen accidentes irreversibles).

Hay que saber que los nutrientes indispensables para la salud que
aportan minerales, agua bioldgica, vitaminas, antioxidantes, etc., no
engordan. Todas las verduras y todas las frutas que existen no engordan,
porque es imposible aunque se coman 5 kilos al dia; esto se puede
probar facilimente: la bascula no miente.

Se eliminara totalmente la leche y todos los productos en los que entra la
leche en su composicion. Se ha demostrado que es casi imposible
adelgazar mientras se sigan tomando productos lacteos y sus derivados.
Se puede hacer un ayuno anual que dure entre 20 y 30 dias, vigilado por
un buen profesional que haya dirigido muchos ayunos, y que vigile
cuando se alcanza el peso minimo de seguridad, que es diferente para
cada persona.

Hay que leerse el capitulo del ayuno. Se puede practicar sin ningin
problema el descenso alimentario por etapas que esta alli explicado; con
esto ya se perderan muchos kilos antes de entrar en el ayuno de agua,
pero, a pesar de perder muchos kilos y con bastante rapidez, la salud, en
vez de empeorar, mejorara ostensiblemente.

Las etapas hay que hacerlas progresivas, de mas a menos alimento, para
que el cuerpo se acostumbre y no sufra alteraciones. Progresivamente,
como alli esta explicado, se van quitando los cereales, que es lo Unico
que tiene hidratos y calorias, hasta quedar en una dieta compuesta
exclusivamente de frutas y verduras; sélo con esta dieta y sin entrar en el
ayuno ya se puede alcanzar el peso minimo de seguridad, sin correr
riesgos para la salud y acallando el hambre a base de llenar el estémago
de alimentos que llenan pero no aportan mas calorias de las que el
cuerpo consume cada dia.

Una vez alcanzado un peso bajo con arreglo a la estatura, se mantiene
facilmente comiendo toda la fruta y la verdura necesaria para saciar el
apetito, y comiendo al mediodia 100 gramos pesados en seco de
cualquier cereal integral: arroz, trigo, pastas, mijo, pan; o bien, patatas,
castanas, boniatos, tapioca, o cualquier otro feculento. Mientras se sigan
estas recomendaciones, no se pasara hambre, no se aumentara de peso
y se mantendrd una salud y una vitalidad envidiable.

No hace falta decir que no se puede probar ningun estimulante como el
azlcar, café, chocolate, té, alcohol, tabaco, ni otras drogas mas duras, ni
medicamentos, ni siquiera los laxantes, que no haran falta con esta
nueva forma de vida.
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- No hay que picar entre las comidas, aunque sea de cosas sanas. Se
haran 2 6 3 comidas al dia, y el resto del tiempo no se tomara
absolutamente nada; si se tiene sed, se tomara agua destilada, nada
mas.

Si después de saber lo anteriormente dicho alguien no adelgaza, es que no lo ha
leido bien o que, habiéndolo entendido, no lo ha puesto en practica.

Hay personas que dicen que tienen una constituciéon que engorda aungue no coman
nada. Esta afirmacién es una falsedad. Esto lo demuestra el hecho de que en los
campos de concentracion nazis no habia ni una sola persona que se mantuviera
gorda debido a su constitucion; todos estaban esqueléticos porque comian menos
calorias de las que gastaban. Con las calorias en el cuerpo humano no hay trucos;
es asi de simple: si comes menos de las que gastas, adelgazas irremisiblemente.

Finalmente, quiero decir que la belleza se encuentra en la armonia y proporcion de
las formas, sobre todo en las de la mujer; y también en la vitalidad, expresividad de
los ojos, color de la piel, etc. Cualquier persona excesivamente flaca, demacrada,
con los ojos hundidos, con la vida amargada por cualquier causa, etc., no resultara
bella ni agradable a los ojos de nadie, aunque cumpla los canones de unas normas
hipocritas e interesadas, que todo el mundo difunde por miedo a que le llamen
carroza.

También podemos tomar ejemplo de los animales salvajes: nunca se ve a ningln
animal en libertad excesivamente gordo, pero si dispone de comida suficiente,
mantendra su cuerpo con unos pocos kilos de mas, brillo en su pelo, ganas de jugar
y vitalidad desmedida.

Ultimamente se esta poniendo de moda la operacién de reduccion de estémago
para adelgazar. Se frata de limitar la capacidad del estbmago para que la persona
pueda comer muy poco y se sacie enseguida, como poner un candado a la entrada
de alimentos. Me parece absurdo e infantil asumir los riesgos de una operacién
quirdrgica para poner una limitacién a la capacidad del estémago, pudiendo poner
un candado en el frigorifico y en la despensa, donde no hay riesgo de
complicaciones postoperatorias y que produce los mismos resultados para la
limitacién de la entrada de alimentos.

ALIMENTACION DE SUPERVIVENCIA EN SITUACIONES EXTREMAS

A veces, puede ocurrir cualquier catastrofe y quedarnos sin el suministro de agua y
de algunos o de todos los alimentos; en esos momentos, conocer trucos de
supervivencia puede representar la diferencia entre la salud y la enfermedad, o
incluso entre la vida y la muerte.

Las posibilidades que se pueden dar en una situacion extrema son:
- Naufragio.
- Contaminacién grave del agua dulce, tener sélo agua salada, o no
disponer de agua en absoluto.
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- Tener almacenados productos secos y en conserva, pero no disponer de
productos frescos, frutas y vegetales.
- No tener ningln alimento ni posibilidad de conseguitlo.

NAUFRAGIO

Casi todas las victimas de naufragio mueren en tres dias. Como es natural, no han
tenido tiempo a morir de sed o de hambre. Lo que les ha matado es el miedo y la
desesperacion. Como se ha dicho varias veces en este libro, el miedo mata antes de
gue lo haga aquello a lo que se le teme. La prueba de esta afirmacion es que
muchas veces solo se salvan los nifios que, por su edad, no son conscientes del
peligro que corren y, por lo tanto, no tienen miedo.

Hay difundido un bulo sobre beber el agua de mar. Todos creen que beberla es
peor que no beber nada en absoluto. El problema principal es que la gente no bebe
nada durante un par de dias y, cuando esta desesperado, bebe mucha cantidad de
golpe, y eso si gue es muy malo.

Cosas que debe hacer un naufrago para prolongar su supetrvivencia:

1- Antes de saltar del barco, debe procurar agenciarse una tela de plastico lo
mas grande que pueda; y si consigue un trozo de tela normal para ponerse a
su sombra, mejor.

2- Desde el primer momento y sin esperar a tener sed, debe beber entre 3 y 4
vasos al dia de agua de mar. Estas tomas se repartiran a lo largo del dia y se
beberan despacio y a pequenos sorbos. Cada vaso correspondera a lo que
deberia ser la comida. No se debe superar el litro de agua de mar al dia para
no sobrecargar los rifones. El agua de mar, ademds de calmar en parte la
sed, le proporcionara nutrientes, pues no en vano tiene todos los elementos
que componen la vida en disolucion coloidal.

3- Si se ha conseguido un trozo de plastico, se pondra en forma de piramide
para que recoja y condense la tremenda humedad del ambiente. Esto puede
proporcionar entre un vaso y un litro de agua destilada al dia.

4- Légicamente, no se debe tirar la orina. Si repugna al principio, se puede
mezclar con agua de mar, que le dara buen sabor. Lo ideal seria conseguir
dos litros de otras bebidas por cada litro de agua de mar que se bebe; pero si
no se consiguen, el cuerpo cogera el agua dulce concentrada en su propia
grasa y resolvera la situacién con una pérdida de peso de un par de kilos al
dia. Esta pérdida de peso es perfectamente asumible durante los pocos dias
que tarda en llegar el salvamento.

5- Hay que procurar en lo posible ponerse a resguardo del sol fuerte, pues no
conviene sudar con la consiguiente pérdida de agua que ello supone.

6- Si se tiene una tela o una red tupida, se puede filtrar el agua de mar para
recoger el fitoplancton y comérselo.
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7- Pero lo méas importante de todo es mantener la calma y la serenidad. En estos
tiempos la ayuda llega en pocos dias. Seria una lastima que la desesperacion
consumiera desenfrenadamente los nufrientes que necesitaba nuestro
cuerpo.

8- Y, por ultimo, que a nadie se le ocurra darse un atracén de agua dulce y
comida cuando le hayan salvado. Eso si seria mortal. En este caso, se deben
seguir las mismas reglas que cuando se sale del ayuno. El verdadero peligro
de todos los ayunos, sean voluntarios o forzosos, no esta en la entrada sino
en la salida (ver cdmo se sale del ayuno en el capitulo pertinente).

FALTA DE AGUA

Lo mas urgente para la vida es disponer de agua potable. En la mayoria de los
desastres el agua queda muy contaminada y es portadora de enfermedades.
También puede ocurrir que no se encuentre agua en absoluto.

Si hay agua con una contaminacién bacterioldgica, se puede hervir y usarla para el
consumo; pero si la contaminacion procede de venenos guimicos que no van a motrir
por el calor de la ebullicion, entonces no hay méas remedio que destilarla.

Una manera rudimentaria de destilar agua puede ser la siguiente: se busca
cualquier recipiente lo mas grande posible al que se le pueda ajustar una tapadera,
se le ajusta el extremo de una manguera de plastico o de una tuberia metalica a la
tapadera practicandole un agujero; debe quedar lo més ajustado posible para que, al
hervir el agua, todo el vapor se vea obligado a salir por la goma o la tuberia ajustada
a la tapadera. Si se encuentra una olla a presion, sélo habra que ajustarle una goma
a la salida de la presién, donde se suele colocar la valvula y atornillarle una brida.

Una vez que hemos conseguido que por la goma salga un chorro de vapor, hay
que buscar una manera de enfriar esa goma, para que el vapor se condense y vaya
goteando agua destilada por el otro extremo de la manguera. Una manera de
enfriarla es sumergiéndola en agua, haciendo un rollo con la manguera a modo de
serpentin e introduciendo ese rollo dentro de un depésito, recipiente, balsa, etc.,
llena de agua, dejando el otro extremo de la goma fuera del recipiente, para que
vaya goteando el agua destilada en otro envase que la recoja. Cuanto mas agua
contenga el recipiente que hace el papel de refrigerador, mas tardara en calentarse
el agua, y mas tiempo seguira condensando el vapor. Cuando el agua del recipiente
donde esta sumergido el serpentin esta muy caliente, ya no enfria el vapor y hay que
renovarla con agua fresca.

No importa lo sucia y contaminada que esté el agua que se va a destilar; cuando el
vapor que sale por la goma se condense, serd agua destilada con una total garantia
sanitaria. En caso de apuro, se podria usar agua de las alcantarillas sin ningun
riesgo para la salud. En el caso de disponer solamente de agua de mar, este
procedimiento sirve exactamente igual, pues la sal se quedara en la olla donde se
hierve el agua.

Para el caso de que no haya agua de ninguna clase, ni sucia, ni salada, ni de
desaglies, no hay mas remedio que recoger la humedad del suelo, de la hierba, del
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aire, etc. y condensarla. Hay que plantar en el suelo 4 palos formando un cuadrado,
y echar por encima una tela o lona de plastico lo mas grande que se tenga. Después
de colocarla como si fuera la carpa de un circo, se pondré una piedrecilla sobre g
plastico en el centro de los 4 palos. La tela quedara en forma de embudo y tendrg
tres utilidades: recogera el agua de lluvia o el agua del rocio por la parte de arriba, y
condensara la humedad del suelo o de la hierba por la parte inferior de la carpa.
Todas las gotas condensadas en el plastico iran a buscar el punto mas bajo de la
tela, que es donde estd la piedra. Debajo de ese punto se colocara un recipiente que
vaya recogiendo el agua condensada. No sera una cantidad importante, pero puede
salvar la vida.

Ofra cosa que ha salvado la vida a personas que hubieran muerto en el desierto o
en un naufragio es beberse la propia orina. Puede que repugne hacerlo, pero les
puedo garantizar que esa practica no implica ningin riesgo para la salud, sino todo
lo contrario. Es una ciencia milenaria que utiliza la orina de forma terapéutica
llamada “amaroli”". También se usa la propia orina como una magnifica crema para la
piel. Los que no se atrevan porque la sed todavia no los tenga acorralados, por lo
menos pueden echar la orina debajo de la carpa para que haya mas humedad y se
condense mas agua. También deben colocar debajo de la carpa cualquier producto
que desprenda humedad (hierba cortada, fango, etc.) por el mismo motivo. Caso de
disponer de agua de mar pero no poder encender fuego, se ira echando agua de
mar debajo de la carpa, procurando que le dé el sol el maximo tiempo posible para
que se evapore. También se puede beber el agua de mar, pero con las
recomendaciones hechas en el apartado del naufragio.

FALTA DE ALIMENTOS FRESCOS

Si se dispone de una reserva de alimentos secos (cereales, legumbres, etc.) pero
no se va a tener suministro de productos frescos durante un periodo largo de tiempo,
se van a sufrir carencias acusadas de vitaminas, que pondran en peligro la salud a
corto plazo.

La mejor opcion en este caso es la germinacion de los productos que se tengan,
haciendo la mayor variedad posible de germinados y comiéndolos crudos. Ellos
aportaran los nutrientes que faltan en la dieta para conservar la sglud
indefinidamente. En el capitulo de los germinados se explica qué se puede germinar
y qué cosas aporta.

Para no forzar el estado carencial, los cereales que se coman coginac_ios es
conveniente que sean integrales, para que no pierdan la totalidad de vitaminas al
refinarlos.

Si se pueden encontrar algunas hierbas que se conozcan, se deben comer crudas
para que conserven su vitalidad. También ayudaria conseguir miel, pues conserva
sus propiedades largos periodos de tiempo.

En el caso de que se tengan cereales y no se disponga de fuego, el germinado es
la unica opcion sensata. Es lo que hacen las palomas para poder digerir semillas y
granos durisimos, germinarlos en el buche.

FALTA TOTAL DE ALIMENTOS

En este caso extremo hay que procurar beber agua suficiente, ya que sin agua la
supervivencia seria muy corta.

En ese momento hay que pensar que el cuerpo puede estar unos cuarenta dias sin
comer absolutamente nada y sin ningn menoscabo para la salud. Teniendo en
cuenta que ante cualquier circunstancia extraordinaria lo mas probable es recibir
ayuda antes de que transcurran los 40 dias, lo mejor es mantener una actitud mental
positiva que mantenga el cuerpo en armonia y saque el mayor rendimiento a sus
propios recursos. Se vivira mas y mejor estando tranquilo y con pensamientos
positivos, que envenenando la sangre con preocupaciones. Tampoco hay que
asustarse cuando lleguen las manifestaciones de limpieza del cuerpo cuando se
hace ayuno, explicadas en el capitulo que lleva su nombre.

Si se puede, hay que lograr que el cuerpo esté a una temperatura agradable, para
que no tenga que gastar energia calentandose o sudando. En prevision de cualquier
situacion extraordinaria, es aconsejable mantener siempre el cuerpo con 5 kilos de
mas, pero estas reservas deben haber sido hechas comiendo alimentos muy
naturales y sin toxinas ni aditivos; asi no habra residuos para eliminar cuando se
consuma ese tejido adiposo.

Con un poco de suerte, hasta es posible que la persona que se ha visto obligada a
ayunar 20 6 30 dias recupere una salud y una vitalidad que ya tenia olvidadas, e
incluso, que le desaparezca algin tumor incipiente que se le estaba formando. Y
como les ha pasado a la mayoria de los ascetas, alcance una profundidad de
pensamiento y una claridad de entendimiento insospechadas por él hasta ese
momento. Teniendo en cuenta todo lo anterior, ante cualquier aprieto grave, recibalo
como una bendicién disefiada para su crecimiento personal y... disfratelo.

PRODUCTOS QUE MERECEN UNA ATENCION ESPECIAL

Hay algunos productos que, debido a sus miiltiples virtudes o defectos, es
conveniente conocerlos en profundidad, ya sea para aprovechar al maximo sus
virtudes terapéuticas o para evitar en lo posible sus inconvenientes. En otros, hay
que distinguir entre el proceso correcto que preserva sus propiedades y el que las
deteriora, llegando a convertir un alimento sano y nutritivo en otro téxico o nocivo.

LA SAL

Debido a intereses comerciales y a la obsesion del consumidor en la bisqueda de
productos con una presentacion impecable, partiendo de una materia prima
excelente, muchas veces se procesa hasta convertirla en un producto nocivo pero de
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una esmerada pulcritud. Este es el caso de la sal comun de mesa, donde se
eliminan un centenar de elementos de la tabla periédica que contiene la sal marina
para dejar el triste cloruro de sodio, un compuesto altamente reactivo, que eg|
organismo no reconoce y del cual debe defenderse. Este proceso se hace a altas
temperaturas, alterando su estructura natural.

Como si de una burla se tratase, inmediatamente después de arrebatarle esos
elementos, se le anaden otra vez algunos de los mismos que se le han quitado
(yodo, flior, etc.). Pero el producto sale muy perjudicado en el cambio, pues los
elementos que tenia albergaban la cualidad de ser perfectamente asimilables por los
seres vivos como luego se explicara; y los que se le han afadido son inasimilables
por el cuerpo humano, produciendo nuevos problemas y enfermedades.

Todo el mundo esta de acuerdo en que un exceso de sal es malo para la salud,
pero lo que realmente es malo es un exceso de sodio. La costumbre ha hecho que
casi nadie distinga entre sal y sodio, y las diferencias son enormes:

La sal marina es el conjunto arménico de todos los elementos presentes en el agua
de mar y en su correcta proporcion, una vez que el agua ha sido evaporada. En
cambio, lo que se vende como sal comun de cocina es cloruro de sodio.

El desequilibrio sodio/potasio es una de las primeras causas que generan
enfermedades hoy en dia. Por si no fuera poco, el sodio esta presente en
practicamente todos los productos manufacturados. Hay unos 50 aditivos vy
conservantes de esos que llevan la letra “E” y un numerito de 3 cifras detras, que
tienen como base de su composicion el sodio. Podriamos resumir el asunto diciendo
que la mayoria de los mortales tiene en su cuerpo un exceso de sodio y una grave
carencia de sal completa, sin refinar, sin procesar y sin haber sufrido altas
temperaluras.

El célebre bi6logo Claude Bernard dijo: “Cuando el hombre salio del mar, se llevo el
océano consigo”. Nuestros fluidos internos tienen una gran semejanza con la
composicién del agua de mar. Esto lo demostr6 ampliamente René Quinton a lo
largo de su vida: fundo dispensarios marinos donde se ofrecia agua de mar
convenientemente filtrada de manera gratuita, y curé a miles de ninos dandoles a
beber fres vasitos de agua de mar cada dia (aproximadamente medio litro en total).
Hoy en dia se esta intentando reactivar la idea de los dispensarios marinos, pero la
eficacia del tratamiento junto con su gratuidad convertiran a los dispensarios en un
objetivo prioritario a batir.

Como nota curiosa diré que una de tantas enfermedades que se curan con la mera
ingestion de tres vasos de agua de mar al dia es |a hipertensién. Es casi increible
que el peor enemigo de la hipertensién, que es el sodio, se convierta en aliado por el
mero hecho de ir acompanado del resto de elementos que forman la vida, y
encontrarse de una manera armoénica y completamente asimilable.

El fitoplancton y el zooplancton del mar producen una transformacion de los
minerales marinos para que puedan ser totalmente asimilados por los organismos
vivos. Este proceso es llamado "BIOCENOSIS". Sélo los minerales presentes en el
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agua del mar y los que previamente han sido absorbidos de la tierra por los
vegetales son los Unicos que el ser humano puede aprovechar.

Las membranas de nuestras células tienen una especie de compuertas o valvulas
selectivas que dejan pasar ciertos elementos, pero en cambio impiden el paso a
otros de tamafio mas pequefio. Cualquier elemento mineral que no cumpla el
requisito de la biodisponibilidad, no sélo no sera efectivo para suplir las necesidades
del cuerpo, sino que se convertira en una sustancia toxica y contaminante, que
obligara al organismo a despilfarrar valiosos recursos para su neutralizacién y
eliminacion.

Resumen: hay que consumir sal marina sin refinar de buena procedencia, o mejor
todavia, sal gema o sal de roca, que se formd por la evaporacion del agua hace
millones de anos, cuando todavia el mar no estaba contaminado por vertidos
quimicos; y, a ser posible, hay que usar la méaxima calidad que se puede encontrar
en sal: la sal cristalina blanca o rosada. Estos cristales de sal fueron formados al
soportar grandes presiones durante millones de afos y su estructura cristalina es

perfecta. Todos sus componentes estan en forma coloidal y no necesitan ser
metabolizados; su asimilacion es total.

Ademas de usar esta sal para la cocina, tomar una disolucién de esta sal de calidad
en el agua produce el mismo efecto que la ingestién de agua de mar, pero con mas
comodidad. Se pueden poner estos cristales de sal en un tarro de cristal con agua
destilada y se formara una solucién salina al 26% de sal en el agua. Las pequefas
impurezas que se mezclaron con la sal al cristalizar se precipitaran en el fondo del
tarro. Una cucharada de esta solucién en un vaso de agua es una dosis terapéutica
y, tomado en ayunas, puede reportar bastantes beneficios.

Para sazonar las comidas y aderezar las ensaladas, resulta muy comodo utilizar la
soluci6n salina en vez de la sal, pues se dosifica y se reparte mejor. Con sélo una
semana de usar sal cristalina ya notara que, después de las comidas, se le forma en
los dientes mucha menos placa bacteriana que con la otra sal, aunque use muy
poca.

AZUCAR REFINADO

El azicar refinado procede de una fuente vegetal totalmente sana (remolacha o
cafa de azucar), pero durante el largo proceso de refino, donde se cuece el jugo de
esos vegetales mucho tiempo, y se mezcla con otros productos para depurarlo y
blanquearlo, se le priva de todas sus vitaminas, minerales, grasa vegetal, almidones,
enzimas, fibra o cualquier otro elemento vivo. El producto final sélo contiene
sacarosa, que aporta al organismo calorias vacias.

El azlicar es un gran ladrén de calcio y otros minerales, pues la sacarosa se une al
calcio presente en la sangre y forma el sucrato de calcio, que es eliminado por los
rinones. El organismo debe convertir la sacarosa en compuestos simples como la
glucosa, pero para esta funcion sustrae vitaminas y enzimas del cuerpo (vitaminas
B5, B6, B12, PP).
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El azlcar refinado produce muchos problemas en el organismo: caries, sangre
acida, descalcificacion, diabetes, obesidad, Ulceras de estomago, hiperactividad y
déficit de atencién en los nifios, hongos candida, dolores de cabeza y un largo efc.

Como es un producto que no hay que consumir, me limitaré a poner la direccion del
articulo donde se exponen 127 razones para no consumir azdcar, avaladas por sus
correspondientes estudios cientificos. Los que todavia no estan convencidos para
desterrar el aztcar de su dieta deben leer esta pagina..., si se atreven.

http://eds.nireblog.com/post/2008/04/24/127-estudios-que-aconsejan-no-consumir-

Hay otra pagina explica la manera en que los diabéticos pueden prescindir casi
totalmente de la insulina con una dieta libre de azlcar y harinas refinadas. También
hace una curiosa comparacion entre el azlcar y la cocaina que copio a continuacién:

1. El azlcar es un polvo blanco y cristalino altamente refinado, también lo es
la cocaina.

- 2. La férmula quimica de la cocaina es C17H21NO4. La formula del
azlcar es C12H22011. Desde un punto de vista practico la diferencia es
que al azucar le falta el atomo del nitrégeno.

- 3. Las dos se derivan de fuentes vegetales comunes.

- 4. Las dos son sustancias guimicas poderosas que producen fuertes
efectos fisicos y emocionales.

- 5. Tanto el aziicar como la cocaina producen dependencia psicolégica
mas no adiccion.

- 6. La cocaina no esta asociada médicamente con ninguna enfermedad

fisica seria. El azlcar, en cambio, interfiere en los ataques cardiacos, en

la obesidad, en la diabetes, en la insuficiencia renal, en las caries
dentales y en la ceguera.. ., sélo para citar unas cuantas.

7. Importar cocaina refinada a Estados Unidos es un delito federal.

Importar azicar refinado a Estados Unidos es un delito federal.

http://jimzall.mx.tripod.com/AZUCAR

Si alguien piensa que no consume azlcar porque no lo compra, que se moleste en
leer las etiquetas y vera que se encuentra en todos los sitios, hasta en las latas de
tomate. También estd en todos los refrescos y en grandes dosis. Seria
recomendable que al menos los nifios no lo consumieran (vigilar la etiqueta de los
alimentos para bebés), pero hay pocos padres con el grado de valor y perseverancia
suficiente para lograr esa proeza.

Si hacemos caso a los estudios hechos sobre el consumo de azlcar, cada nino en
Europa consume alrededor de 50 kilos al ano. No hace falta decir que eso es una
solemne barbaridad. Otras personas lavan su conciencia comprando refrescos que
usan otros edulcorantes artificiales. Usando un refran muy nuestro, esto seria
"escapar del fuego y caer en las brasas”. Muchos refrescos utilizan edulcorantes
neurotdxicos como el aspartamo (E951) véase el capitulo de los aditivos y el enlace
siguiente. Nadie deberia desestimar el peligro del aspartamo.

http:/Amww.rankia.com/blog/llinares/2008/05/venenos-que-destruyen-el-cerebro_29.html
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ADITIVOS

Los aditivos son sustancias que no alimentan ni tienen ningtin valor nutritivo y son
anadidas a los alimentos y bebidas para modificar su color o su sabor. También se
usan para que el proceso de elaboraciéon sea mas comodo o mas barato y para que
se conserven los alimentos durante mas tiempo. La mayoria de estos productos son
peligrosos para la salud, algunos en cantidades minimas y otros en cantidades
mayores.

Hay muchos de estos aditivos cuyo uso esta autorizado en Espana pero prohibido
en otros paises. Esto debe alertarnos, pues si otros paises, a pesar de los intereses
creados de la industria alimentaria, han decidido prohibirlos, es porque representan
un peligro para la salud con toda seguridad.

Lo mas aconsejable en este campo es consumir frutas, verduras y cereales que

hayan sufrido la menor manipulaciéon posible, huyendo de productos muy
manufacturados como conservas, embutidos, salazones, bolleria y pasteleria
industrial, golosinas y chucherias, etc.

A continuacion, vamos a detallar todos los aditivos autorizados en Espana que
estan prohibidos en otros paises o que algunas investigaciones han declarado
peligrosos. Normalmente, todas las investigaciones que alertan del peligro de estos
aditivos son sistematicamente silenciadas por los intereses de la industria, pero las
personas gue esten interesadas en conservar su salud deben tenerlas en cuenta,
aunque solo sea por precaucion. Los aditivos autorizados en Espana, y prohibidos
en otros paises donde se le da mas importancia a la salud que al dinero, son los
siguientes:

E104-E122 -E123-E124-E142 - E151 — E153 — E235 — E475 —E477 - E952
Los aditivos sospechosos de ser cancerigenos en diferentes investigaciones son:

E102 — E110 — E120 (se obtiene de insectos) — E123 — E124 — E127 — E142 —
E163-E210 - E211 - E212—- E213 — E214 — E220 — E228 — E230 — E249 — E250 —
E251 — E252 - E311 — E320—- E321 — E330— E385 — E407 - E450 - E463 — E466 —
E477 - E952 - E954 (sacarina)

Ofros aditivos cuyo uso se ha demostrado que produce problemas tan variados
como alergias, trastornos del suefo, alteraciones en los cromosomas, urticaria,
toxicidad, destruccion de las vitaminas, convulsiones, efectos laxantes, disminucién
de los globulos, quistes, mareos, asma, vémitos, irritaciones en los ojos, afecciones
hepaticas, calculos en los rifones, osteoporosis:

E100 - E102 - E104 -E110 - E122 - E123 — E124 - E127 - E128 — E131 — E141
—E150 — E151 - E171 — E172 — (desde el E220 al E228 ambos inclusive) — E231 —
E239 — E242 - E249 — E250 — E251 — E252 — E284 — E285 — E338 — E339 — E340 —
E341 — E407 — E440 — E450 - E951 — E952

Aparte de los anteriores, tenemos todos los que tienen como base el glutamato,
que van desde el E620 al E625, ambos inclusive, que provocan la enfermedad que
se bautizé como el “sindrome del restaurante chino”, debido al uso frecuente que
hacen de ellos estos restaurantes. En muchos paises esta prohibido su uso.
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Comprando alimentos preparados por la industria parece que vamos a ganar
tiempo vy libertad, pues ya esta todo listo para consumir; pero esto es un espejismo,
porque el consumo de estos productos diariamente produce problemas, dolores,
enfermedades y efectos secundarios, que nos ocuparan en el futuro mas tiempo que
el que hemos ahorrado comprando comidas preparadas. Y lo peor no sera la pérdida
del tiempo que parecia que habiamos ganado, sino el sufrimiento inevitable en todas
las enfermedades, sumado a la angustia que produce una enfermedad a toda la
familia.

Una persona adulta e inteligente debe planificar el tiempo disponible en su vida con
una vision general que abarque todos los afios de la vida, y no meramente actuar
inconscientemente buscando una ventaja a corto plazo, que acaba siendo una
desventaja mayor en el futuro. El tiempo que se le hurta a cuidar la salud se termina
pagando en el futuro con altos intereses en tiempo, dinero y sufrimiento. Como se
explica en otro apartado de este libro, nadie puede escapar de pagar las facturas de
sus errores, sobre todo de los errores gordos como menospreciar las necesidades
de nuestro cuerpo, 0 envenenarlo e intoxicarlo con productos totalmente ajenos a
sus intereses.

Hay una forma mejor y mas sana de conseguir tiempo libre, y es trabajando menos.
Esto es posible gracias al hecho de que hacer una vida mas sana es infinitamente
mas barato que dejarse llevar por los engranajes que tiene preparados la sociedad
para sacarnos el dinero, ddndonos a cambio esperanzas infundadas de felicidad y
prosperidad. Precisamente, la sociedad de consumo que nos promete comodidad y
libertad total es la que nos tiene esclavizados, haciéndonos adictos a productos que,
ademés de ser inGtiles, producen problemas de salud. Se hace creer a la gente que
aquel que no pueda conseguirlos ha fracasado en su vida y deberia avergonzarse
de salir a la calle, cuando realmente la (inica manera de salir airoso de esa trampa
social es ejercer el poder que da el consumir sélo lo estrictamente indispensable
para la supervivencia.

LA CRUDA REALIDAD DE LA LECHE Y SUS DERIVADOS

Somos mamiferos, pero también es verdad que ninguna especie animal del planeta
sigue mamando después de tener la dentadura completa, porque su madre lo
desteta por las buenas o por las malas. Y a ninguno se le ocurriria la brillante idea
de tomar leche de una especie diferente de la suya (incluso siendo de la misma
especie, hay diferencias en la calidad y composicion, dependiendo de la edad de las
crias).

La leche de vaca esta disefada para el ternero, pero hay que tener en cuenta que
este animal multiplica su peso por 20 en dos afos. Para un nifio recién nacido que
pese tres kilos no es conveniente que a los dos anos pese 60 kilos; por eso, la leche
humana tiene tres veces menos caseina que la leche de vaca y un tercio menos de
grasa: porque los bebés humanos tienen un crecimiento lento.

Si utilizamos el lema de que cualquier alimento cuanto mas concentrado mejor,
deberiamos tomar leche de abejas (jalea real), que permite el crecimiento de una
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larva microscopica hasta el tamafio de una abeja adulta en siete dias; pero,
precisamente por ser un alimento tan concentrado, es téxico para los humanos vy se
usa, como cualquier otro veneno, a pequefas dosis como estimulante
(personalmente no recomiendo la jalea real en ninglin caso; para recuperar la
vitalidad lo mejor es el descanso fisico, mental y emocional). A las abejas les va bien

porque disponen de unas células voraces disefiadas para asimilar nutrientes tan
concentrados.

El consumo de leche de una madre distinta a la nuestra después de tener la
dentadura perfecta para poder masticar, presenta los problemas siguientes:

- La leche normal procede de ganaderia de explotacién intensiva de
animales tratados con hormonas, antibiéticos, medicamentos y otros tipos
de productos quimicos que pasan en parte a la leche.

- La caseina de la leche necesita una enzima llamada renina para su
buena asimilacion, pero esta enzima se pierde en la mayoria de los seres
humanos después de salir los dientes. Exactamente lo mismo pasa con la
enzima lactasa, que se encarga de descomponer la lactosa; de ahi viene
el término frecuentemente usado de “intolerancia a la lactosa”, que se
puede aplicar a la inmensa mayoria de la poblaciéon mundial.

- Los subproductos de la descomposicion de la caseina se convierten en
un moco denso y pegajoso que bloquea e irrita el sistema respiratorio, e
impide los procesos de eliminacion del cuerpo, produciendo una extensa
lista de enfermedades que detallaremos méas adelante. Desde que los
ninos toman leche a todas horas, se han tenido que poner a la venta
succionadores de mocos; no hay forma de sacarlos de lo pegajosos y
espesos que son (antes salian simplemente sonando la nariz con un
panuelo).

- Es practicamente imposible conseguir resultados en un régimen
adelgazante mientras se sigan incluyendo derivados lacteos en la dieta.

- Exactamente igual ocurre cuando lo que se quiere es rebajar el nivel de
colesterol; aunque se tome leche desnatada, el colesterol no bajara hasta
que se destierren totalmente los derivados lacteos de la dieta. El
colesterol no existe en los vegetales; para tener el colesterol alto hay que
comer productos de origen animal (aunque suefie con corderitos saltando
una valla para poder dormirse, si no los come, nunca podra tener
colesterol).

- Es curioso: todos los dietistas del mundo recomiendan una dieta baja en
grasas de origen animal, sin colesterol y con aumento del consumo de
fibra, segin promulga la Organizacion Mundial de la Salud, pero todos
ellos estan de acuerdo en recomendar como parte importante de la dieta
las carnes y los productos lacteos, que aportan precisamente lo contrario
(tienen grasa de origen animal, también colesterol y la fibra no la han
visto ni pasar).

- Laleche tiene un contenido muy bajo en hierro, y cuando los productos
lacteos forman la parte principal de la dieta de un nifio, es muy probable
la deficiencia de hierro. Se puede reconocer a un nifio que tome 3 vasos
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de leche al dia por el color de leche de su piel; casi todos los ninos con
preponderancia de leche en su dieta nunca tienen hambre. Esto empuja a
sus madres a darles mas leche para suplir la falta de otros alimentos,
cayendo en un circulo vicioso, pues, cuanta mas leche les dan, menos
hambre tienen. Para salir de esa espiral antinatural, hay que sustituir la
leche de vaca por leches vegetales de chufa, almendra, avena, etc., o por
zumos recién exprimidos de fruta; antes de un mes el nino comera con
hambre e ilusién por la comida.

- A todos los problemas anteriores que produce el consumo de leche cruda
hay que afnadirle el problema de hervir, esterilizar o pasteurizar la leche;
en ese acto la leche pierde todas sus propiedades, quedando sélo sus
efectos adversos. Tenga en cuenta que una ternera alimentada
exclusivamente con leche pasteurizada muere antes de tres semanas, lo
que demuestra que solo la leche cruda es capaz de alimentar
adecuadamente a cualquier animal. Pero hoy en dia nadie consume la
leche cruda, esa proeza es imposible; por lo tanto, lo mas sensato es no
consumir leche en absoluto.

- Aquellos que estén preocupados por la ingesta diaria de calcio y piensen
que la Unica fuente de calcio es la leche deberian meditar un poco de
dénde saca la vaca el calcio que incorpora a los 5.000 litros de leche que
produce en un ano; para ayudarles a descubrir la respuesta les diré que
la vaca es herbivora. Como ejemplo se puede citar que el sésamo
contiene entre 7 y 10 veces mas calcio que la leche, con la ventaja
afadida de que el sésamo aporta el resto de minerales necesarios para
que el calcio pueda ser facilmente asimilado por el organismo.

EL TIMO DEL CALCIO Y LA OSTEOPOROSIS

Se mueven miles de millones explotando el miedo que se le ha inculcado a la
poblacion de los paises “civilizados”. El miedo a la osteoporosis hace que tengamos
que comprar todos los productos con calcio anadido, ademas de consumir
suplementos de calcio y medicamentos variados. Como se explicé en el capitulo del
agua destilada, el cuerpo no puede asimilar ningin mineral de origen inorganico. La
mayoria de esos suplementos san calcio de piedra molida, y lo Gnico que produciran
en nuestro organismo seran calculos en los rifiones, arteriosclerosis, artritis,
cataratas (pero no las de agua), etc., ademas de agujeros en la economia familiar
por despilfarrar dinero en productos que, en vez de aportar salud, produciran mas
gasto en solucionar sus efectos secundarios.

Pero la paradoja mas grande que nadie se puede imaginar es que los productos
lacteos son una de las causas de mas peso en la osteoporosis. Veamos una
descripcién de los productos que realmente causa la osteoporosis y las pérdidas de
calcio del organismo:

- La primera y mas importante causa de la osteoporosis y las pérdidas de
calcio del organismo es el abuso de proteinas de origen animal; esto esta
explicado més adelante. Todos los estudios serios hechos en los ultimos
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20 anos han demostrado que a mayor cantidad de proteina consumida,
mas pérdida de calcio. Aparte de estos estudios, se sabe que las
poblaciones con menor o ninguna osteoporosis son las que
practicamente no prueban los derivados lacteos y su consumo de
proteina es muy bajo.

- Algunos medicamentos gue contienen aluminio provocan un incremento
en la eliminacién de calcio. La quimioterapia, que hace entrar a las
mujeres en la menopausia antes de tiempo también tiene efectos
adversos para los huesos.

- Los medicamentos antiacidos que dificultan la absorcion del calcio.
Tomar estos medicamentos en vez de corregir las causas de la acidez es
una temeridad.

- El abuso de cloruro sédico, que provoca la excrecién de calcio por la
orina. El uso de sal cristalina no refinada evita este problema.

- No hacer ejercicio ni tomar el sol. El cuerpo necesita la vitamina D que
sintetiza la piel cuando recibe los rayos de sol. Véase el capitulo sobre
coémo hay que tomar el sol.

- El acido fosférico que se afade a las bebidas carbénicas también
produce pérdidas de calcio.

- El café, las colas y todas las bebidas que tienen cafeina hacen que el
cuerpo elimine el doble de calcio de lo que seria normal.

- Cuando se fuma, el cuerpo tiene que coger calcio de los huesos para
neutralizar el acido que produce el vicio del tabaco.

- El alcohol fastidia el higado e impide la absorcién de calcio.

Sin embargo, el factor més directo para la pérdida de densidad de los huesos es la
falta de ejercicio. El cuerpo humano es una maquina perfecta: lo que no se usa, lo va
eliminando para no tener que alimentar partes indtiles; y lo que se usa mucho, lo
refuerza para que aguante el trabajo que se le da. Si se rompe un hueso, el cuerpo
reforzara la zona de la rotura al soldarlo, dandole el doble de resistencia (este
material lo sustraera de los sitios que nunca se usan).

Los reptiles que llevan miles de afos viviendo en cavernas profundas donde no
entra la luz, han perdido los ojos porque no los necesitan y seria una estupidez
seguir manteniéndolos. En los ancianos cuyo Gnico ejercicio es ir al sofa cuando se
levantan de la cama, sentarse a la mesa a la hora de las comidas y volver a la cama
después del dltimo telediario, su cuerpo va eliminando masa 6sea que no tiene
ninguna funcién, hasta que un dia su cadera se quiebra como el cristal y se caen al
suelo; entonces creen que se rompid la cadera al caer, pero la realidad es que
cayeron porque se les rompi6 la cadera.

Para evitar esto, no hace falta consumir productos lacteos, pues todos los
vegetales y semillas tienen calcio en abundancia. Hay que dejar de abusar de las
proteinas, abandonar el consumo de drogas legales e ilegales, cambiar el cloruro
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sodico por sal cristalina completa y andar 10 kilémetros al dia a cualquier edad (a ser
posible, en las horas adecuadas para tomar el sol y con la menor ropa posible, que
como minimo incida el sol directamente sobre la piel de los brazos y las piernas). De
esta sencilla manera mantendra su esqueleto en perfecto estado, sin tener que
seguir siendo amamantado por una vaca.

El tratamiento hormonal sustitutorio se aplica con demasiada frivolidad a las mujeres
con menopausia. Algunas veces con la excusa de impedir la osteoporosis. Ademas de
no ser efectivo para ese fin, provoca serios problemas de salud de los que enumerarg
los mas graves: cancer de endometrio y cancer de mama. Nadie deberia permitir en su
cuerpo un tratamiento tan peligroso para tratar de solucionar un problema que tiene
soluciones tan sencillas e inocuas.

COMO DESCALCIFICAN LA CARNE Y LOS LACTEOS

El pH de la sangre debe oscilar dentro de un estrecho margen de entre 7,35 y 7,45.
Si la sangre traspasa estos limites, pierde la capacidad de almacenar oxigeno en los
glébulos rojos y no desarrolla bien la importante tarea de eliminacion de los residuos
celulares. El organismo tiene un estrecho margen de maniobra en el pH sanguineo
pues si desciende de 7 se produce el comay la muerte.

Los residuos que se originan durante el metabolismo de la carne y los lacteos son
de naturaleza acida; en cambio, los que aportan las frutas y vegetales son alcalinos.
Cuando se incrementa el nivel de acidez sanguinea, todos los mecanismos
automaticos se ponen en marcha para restablecer este equilibrio vital.

En primer lugar, el cuerpo intenta obtener suficientes “bases” de los alimentos, pero
en caso de carencia (tanto por exceso de acidos circulantes como por escasez
nutricional de bases), la sangre pone en marcha dos mecanismos de emergencia
para mantener su equilibrio. Uno consiste en desembarazarse de acidos,
depositandolos en los tejidos hasta que tenga oportunidad de conseguir un mayor
aporte alcalino; y el otro es recurrir a su reserva alcalina: calcio, magnesio y potasio,
depositados en huesos, dientes, articulaciones, unas, etc. De este modo, el cuerpo
roba estos minerales con el Unico objetivo de restablecer el equilibrio vital acido-base
gue permite sostener el correcto funcionamiento organico.

Asi funciona el mecanismo de la descalcificacion. Enfrascado en una economia de
supervivencia, el organismo escoge provocar una menor densidad 6sea, que no
significa peligro para la vida en el corto plazo, a cambio de evitar un pH acido en la
sangre que llevaria a la muerte con total seguridad.

ENFERMEDADES PROVOCADAS POR EL CONSUMO DE LECHE

Hay gente que piensa que consume poca leche. Eso es debido a que no lee las
etiquetas de los productos elaborados que compra. Se sorprenderd de saber
cuantas cosas hay en un supermercado que llevan leche en su composicion.
Ademas de la osteoporosis, el consumo de leche produce una lista interminable de
enfermedades de las cuales s6lo mencionaremos las mas frecuentes:
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ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

Todo lo que aporta colesterol al cuerpo, mezclado con los minerales inorganicos
gue se comen, forma la pasta que obtura las arterias y va reduciendo su diametro,
con los consiguientes problemas posteriores.

PROBLEMAS DE LAS VIAS RESPIRATORIAS

Como se ha dicho antes, el moco que produce la leche tapiza interiormente todas
las vias respiratorias, produciendo la muerte anual de miles de nifios, algunos de
ellos recién nacidos que no habian tomado leche todavia pero que el abuso de leche
por parte de la madre en el periodo de gestacion les habia llenado sus conductos de
mocos, conduciéndolos a la muerte (de hecho, este problema es la primera causa de
muerte entre los recién nacidos).

ALERGIAS

Hay un montén de estudios cientificos publicados en revistas serias que
demuestran sin lugar a dudas que la leche es la causante de la gran mayoria de las
alergias. Como la divulgacion de estos datos no le conviene a ninguna de las partes
implicadas y el que sufre las molestias de la alergia no se molesta en informarse, la
situacion se perpetua indefinidamente, anadiendo la alergia a la extensa lista de
enfermedades incurables, cuyos inconvenientes hay que sufrir de por vida.

INFECCIONES DE 0IDO

Todos los ninos suelen tener infecciones de oido, menos los que nunca toman
leche (estos ninos estan exentos de este problema).

DOLOR DE CABEZA, MIGRANA, JAQUECA

La leche y algunos productos lacteos, sobre todo algunas clases de queso,
producen la practica totalidad de estas molestias. Si hay alguien que tiene
frecuentes dolores de cabeza y no le apetece seguir teniéndolos, debe ir
prescindiendo en su dieta de los productos lacteos que consume hasta que no
vuelva a reaparecerle el dolor. (Véase el capitulo dedicado a jaqueca y migrana,
donde se explican todas las causas posibles de este problema y sus soluciones).

INAPETENCIA

Ya se ha mencionado antes que es muy frecuente en nifios con una ingesta de
leche grande. La solucién es muy facil y en pocas semanas comen de todo: vigilar
que no coman leche disfrazada en dulces, natillas, helados, galletas, bolleria, etc.
Estos productos se pueden elaborar en casa con leche vegetal o sustituyendo la
leche por nata liquida, que no produce inapetencia.
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Es conveniente dejar radicalmente de tomar leche y no comer nada que lleve leche
en su composicion; reducir tanto como se pueda el consumo de derivados lacteos,
limitando su consumo a 2 6 3 yogures naturales a la semana y algo de queso tierno
en algunas comidas, dejando el queso curado para usarlo en minimas cantidades
rallado como condimento.

HORCHATA DE CHUFAS

La horchata de chufas merece un capitulo aparte en este libro, pues entre todas las
leches animales y vegetales, es la mejor. Supongo que algunas personas no estaran
de acuerdo con esta afirmacion, sefalando algun nutriente que es aportado en mas
cantidad por alguna de las otras leches vegetales o animales. A estas personas me
gustaria hacerles la siguiente reflexion: lo primero que hay que pensar es que no
nutre lo que se come sino lo que se asimila. Hay muchos factores que pueden
impedir que un mayor aporte nutritivo presente en un producto llegue a ser asimilado
por el organismo con éxito en su totalidad. Algunos ejemplos:

- Salvo la leche materna, ninguna otra leche animal es susceptible de ser
tomada cruda y recién elaborada, con la consiguiente pérdida de gran
parte de sus propiedades. La horchata se puede preparar facilmente en
casa unos minutos antes de ser tomada.

- Para la extraccion de algunas leches, tanto vegetales como animales, se
necesita un proceso industrial que dificimente se puede hacer en el
hogar. Ello nos obliga a tener que consumirlas después de envasadas,
con las consiguientes pérdidas de nutrientes por los procesos de
esterilizacion y adicion de conservantes. La horchata se hace con una
batidora casera y en menos de cinco minutos.

- Algunas leguminosas utilizadas para la extraccion de su leche estan bajo
sospecha de ser de cultivo transgénico. Ademas, algunos estudios no
aconsejan el consumo de la soja y sus derivados por los problemas que
aportan, sélo recomiendan los subproductos de la soja que han sufrido
una fermentacién (miso, tempeh, tamari, etc.). En la siguiente direccién
de la Asociacion de Medicinas Complementarias se encuentran a
disposicion del publico un punado de articulos donde se analiza la soja
desligada de sus intereses comerciales y  nacionales:
http://www.amcmh.org/PagAMC/index.html

- La aportacion de la horchata de chufa a la nutricion saludable del ser
humano es enorme, sobre todo, al ser comparada con cualquier leche
animal. Ya se ha visto en el capitulo anterior la lista de problemas y
enfermedades que produce el consumo de leche de procedencia animal.

- Ladigestion de la leche de procedencia animal resulta incompatible al ser
mezclada con la mayoria de los alimentos habituales (frutas, verduras,
carne, etc.). A algunas leches vegetales les ocurre lo mismo. En cambio,
la horchata de chufa sin endulzar es compatible con todos los alimentos,
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y, si se endulza, sigue aportando una digestion perfecta mezclada con
cereales o frutas. Como se ha explicado en el capitulo de las
compatibilidades entre los diferentes alimentos, ademas de perder casi
todos sus nutrientes, los alimentos incompatibles producen
fermentaciones intestinales, acidez y produccién de toxinas debidas a la
putrefaccion de la mezcla que no se ha podido digerir antes del tiempo
correcto. Una gran parte de la fama que tiene la horchata de digestiva es
debido al hecho de que, al ser compatible con todo, no impide la buena
digestion de los alimentos que se ingieren en la misma comida.

Ahora pasemos a detallar sus propiedades:

- Es un alimento perfecto para combatir las diarreas estivales ademas de
favorecer la salud de la flora intestinal.

- Carece de lactosa y fructosa. Los millones de personas con intolerancia a
la lactosa (aunque la mayoria de ellos no lo saben, solo sufren sus
consecuencias) pueden tomar horchata sin ningtin problema. También la
pueden tomar los diabéticos siempre que no le afiadan edulcorantes (sin
anadirle nada ya tiene un sabor excelente).

- Tiene mas hierro que la leche, casi nada de sodio y aporta una buena
cantidad de fibra soluble de la que la leche carece. Aporta cantidades
importantes de magnesio, cinc y fésforo.

- Estd indicada para los hipertensos y también para personas con
problemas en el eje hepato-renal.

- Como no contiene gluten, la pueden consumir tanto los celiacos como la
gran cantidad de personas que tienen una proliferacién excesiva de
hongos candida en su intestino. También es Gtil su incorporacion en la
dieta de los nifios autistas que deben prescindir de productos lacteos,
gluten y azucares (ver el capitulo pertinente).

- Contiene lisina. Este aminoacido esencial suele faltar en las comidas de
cereales y vegetales que no llevan ninguna legumbre. Un vaso de
horchata sin endulzar puede suplir esa carencia.

- La grasa que contiene la horchata tiene la particularidad de que es
hidrosoluble. Es capaz de rebajar el colesterol, al igual que el aceite de
oliva, pero se asimila con mucha mas facilidad que éste.

- Tiene una gran cantidad del aminodcido arginina, segtn un articulo del
Dr. Héctor E. Solérzano del Rio, cuya direccion se facilita al final del
parrafo, la ingestion de este aminoacido tiene las siguientes virtudes:
acelera la curacion de heridas, es util para la cistitis intersticial y las
hemorroides, aumenta la fertilidad masculina y aumenta las defensas del
cuerpo. En el articulo se citan las referencias de los estudios cientificos
en los que se han comprobado esos resultados.

http://www.hector.solorzano.com/articulos/arginina.html

299



- Y la propiedad mas importante de todas: tiene un sabor muy agradable,
es con diferencia la mas agradable al paladar entre todas las leches
vegetales. Tomar los alimentos disfrutando de ellos es el factor principal
para su buena asimilacion.

El Dr. Castro recomendaba amamantar a los niflos con horchata de chufas recién
hecha en casa y sin endulzar, cuando sus madres no les podian amamantar, o como
complemento, cuando la leche materna no era suficiente. Debido a la mala calidad
de las leches animales y a los problemas que producen en los bebés, muchas veces,
criarlos con leche de chufas y zumos de frutas recién exprimidos, cuando tienen la
edad para asimilarlos, es asumir el menor riesgo posible para un bebé que no puede
ser amamantado por su madre.

La leche preparada que se vende para los biberones de los bebés tiene muchos
defectos, pero los principales son: que no esta cruda, gue no pertenece a un animal
de la misma especie que el lactante y que no esta recién ordenada. Como el lector
puede imaginar, si le pregunta al que vende la leche preparada o a los que la
recetan le dirdn que esas cosas no tienen importancia y que seria una temengir?\d no
darle esa leche al bebé. Si quiere a su hijo y no quiere tener que tomar decisiones
dificiles en las que se juega la salud del nifio, amamantelo hasta que tenga los
dientes para masticar y comer perfectamente, y destételo progresivamente con
horchata. Nunca le dé leche de procedencia animal. Algin dia se alegrara de haber
actuado de esa manera.

Las férmulas y las comidas preparadas para bebés se venden porque el nifio
todavia no sabe hablar. Le invito a que se lo tome usted: asi podra juzgar con
conocimiento de causa el sabor que tienen y como le caen en el estomago. Algunas
de ellas llevan mucho azlicar. No conviene que un nifio ingiera azducar y mucho
menos que se acostumbre a su sabor.

PREPARACION DE LA HORCHATA

Después de bien lavadas, se ponen las chufas a remojo (300 gramos de chufas por
cada litro de horchata que se piensa obtener). Deben estar en remojo entre 24 y SQ
horas. Es conveniente cambiar una vez el agua durante el periodo de remojo o, Sl
hace calor, dejarlas en la nevera durante ese tiempo.

Si apetece tomar la horchata fresca, previamente se habra puesto e] agua en la
nevera, y de esa manera se podrd tomar recién hecha y fresca, sin tener que
esperar a que se enfrie la horchata después de hacerla para tomarla. Tanto la
horchata como cualquier otro producto, cuanto antes se tome después de_ su
preparacion, mas propiedades y nutrientes conservara. Si en invierno se quiere
tomar caliente con un poco de malta de cebada tostada, se puede calentar un poco,
pero procurando que no llegue a estar demasiado caliente y mucho menos que
llegue a hervir.

Se trituran las chufas con un poco de agua en algun aparato que tenga unas
buenas cuchillas, pues las chufas son bastante duras vy, si el acero de las cuchillas
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es de baja calidad, a las pocas veces de hacerlo ya no cortaran. Es conveniente
poner poca agua mientras se trituran, pues, si se pone mucha, las chufas bailan
dentro del liquido y se escapan de las cuchillas. Después de friturarlas bien, cuando
la pulpa es una pasta fina, se aflade mas agua, se mezcla y se deja reposar un par
de minutos, luego se cuela con un colador fino. Es conveniente apretar bien |a pulpa
para que suelte todo el liquido. Lo mas cémodo es usar un colador de acero
inoxidable de forma cénica que se apoya en un recipiente. Al final, se vierte el resto
del litro de agua sobre la pulpa que se encuentra en el colador para que arrastre
toda la horchata que queda y se vuelve a presionar la pulpa.

Inmediatamente después de hacerla debe tomarse. En caso de querer guardar una
parte, se pone a enfriar rapidamente para que no se corte. Cada vez que se quiere
tomar horchata guardada en la nevera, hay que removerla muy bien rascando con
una espatula el fondo del recipiente. Si no se hace esto, solo se beber4d agua
blanquecina sin ningin nutriente, pues todos ellos estaran sedimentados en el
fondo. Si se hace la horchata cargadita de chufas, no necesita ser endulzada, y en
ese caso también se puede tomar en las comidas de verduras, pues a pesar de ser
dulce es perfectamente compatible.

Las personas que quieran usar este producto y vivan en una regién donde no se
suelen consumir las chufas y por lo tanto les resulte dificil encontrarlas, pueden
informarse o hacer un pedido en alguno de los cosecheros de la zona de Alboraya
(Valencia). http://www.horchatapanach.com/

EL AGUA

Cada persona del planeta Tierra (que, por razones obvias, deberia llamarse planeta
Agua) ingiere cada dia mas de tres litros de agua. Hay que sumar el agua que bebe,
la que usa para cocinar, la utilizada en preparar infusiones o refrescos caseros, y la
utilizada por la industria y contenida en los alimentos y refrescos manufacturados
que toma.

La inmensa mayoria de los humanos no come al dia méas de 300 gramos de ning(in
alimento en particular. Eso quiere decir que el agua que entra en su cuerpo cada dia
representa un montante diez veces superior a cualquier otro producto (l6gicamente
sin contar el aire).

Es inconcebible que la mayoria de personas que se preocupan seriamente por la
procedencia y la calidad de los productos que comen no le dediquen la mas minima
atencion al unico producto que introducen en su cuerpo en dosis masivas. La mayor
parte de las aguas embotelladas que se venden superan ampliamente las 300 partes
por millon de residuo seco, llegando a 1.000 partes por millén las aguas potables de
algunos lugares de Espafia. En numeros redondos, la ingestién de metales, de
minerales inorgénicos e inasimilables y de las 2.000 sustancias téxicas incluidas en
el agua potable pueden representar entre uno y tres gramos por persona y dia.
Como se puede imaginar, esta cantidad es dificilmente controlable por los sistemas
de eliminacion del organismo, ya de por si debilitados por los venenos cotidianos,
unidos al estrés de la "vida moderna”.
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Cuando hablamos de agua de calidad, nos referimos a la férmula H20, sin ningdn
otro ingrediente, sin minerales de origen inorganico, sin restos de metales pesados,
sin cloro, sin fllor, sin bacterias, sin residuos quimicos vertidos por la industria a log
acuiferos y sin contaminacion por los excrementos de la cabana ganadera.

La naturaleza siempre ha provisto a todos los animales de agua dulce a través de
la lluvia, agua destilada por evaporacion del agua del mar por el sol. Pero desde que
la atmédsfera esta contaminada, el agua de lluvia ya cae sucia; ademas, al entrar en
contacto con la tierra, se va cargando de minerales inorganicos, disuelve y arrastrg
metales por las tuberias de plomo por donde pasa, recoge toda clase de venenos
con los que entra en contacto, y, por si esto no fuera poco, las autoridades sanitarias
se encargan de anadirle los peores venenos que lleva el agua: cloro y, en algunas
ciudades, fluor.

El agua que llaman potable sélo sirve para ducharse en agua fria, puesto que, si se
usa caliente, el cloro al calentarse emana unos vapores bastante venenosos. Para
guisar y para beber se debe usar agua procedente de 6smosis inversa o agua
destilada; y si lo que se quiere es usar el agua terapéuticamente, sélo se puede usar
agua destilada.

PROPIEDADES CURATIVAS DEL AGUA DESTILADA

El agua destilada es un agua vacia de cualquier cosa: minerales, metales,
venenos, etc. Como no transporta absolutamente nada, tiene una potencia de
absorcién de minerales muy grande. Al igual que el agua de lluvia al tocar el suelo
inmediatamente se carga de los minerales que hay por donde pasa, de la misma
manera es capaz de hacerlo al entrar dentro del cuerpo humano, drenando,
arrastrando y eliminando, al salir, todos los minerales de origen inorganico que
encuentra a su paso.

Por eso se ha dicho antes que s6lo el agua destilada es capaz de limpiar, pues es
la Unica capaz de transportar carga al exterior. Se puede hacer la prueba y se vera
que con ningln refresco, ni zumos, ni agua del grifo, se puede limpiar un cristal sin
que queden residuos. El agua destilada es la Unica que limpia sin dejar ningun
residuo.

Hay algunos profesionales poco cientificos que dicen que al beber agua destilada
se desmineraliza el cuerpo humano e incluso se atreven a decir sin sonrojarse que
se pierde masa Osea. Todo esto es por falta de investigar concienzudamente las
cosas que se desconocen. El agua destilada es y siempre sera la gran desconocida,
pues como ho se puede patentar para ganar dinero, la industria de la enfermedad
nunca estara interesada en llevar a cabo ninguna investigacion seria. Logicamente,
la mayoria de los profesionales sélo beben informacién de las fuentes de la industria;
por lo tanto, cualquier cosa que no sea susceptible de proporcionar ingentes
cantidades de dinero, sencillamente para ellos no existe o se desprestigia, para que
no genere competencia a productos caros e inttiles.
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Hay que tener en cuenta que el agua destilada puede cargar y llevarse consigo
todos los minerales de origen inorganico que existen en el cuerpo, pero nunca puede
arrancar minerales organicos que forman parte biolégica del organismo. Sélo puede
disolver y arrastrar, no descuartizar.

Los pueblos que viven cerca de los glaciares, teniendo agua muy buena en las
fuentes, cogen trozos de glaciar y los derriten en casa para bebet, porque durante
siglos han experimentado lo saludable que resulta esa practica. El agua del glaciar
no ha tocado suelo, por lo tanto no ha podido recoger minerales como la que mana
en las fuentes; ademds, como cuando se formé el glaciar todavia no habia
contaminacion atmosférica, es agua de primera calidad.

Hay informacion de personas que han estado usando agua destilada para todo
durante 50 anos, y lejos de perder minerales de su cuerpo, han llegado a edades
avanzadas con una salud envidiable. Los minerales que necesita el ser humano los
tiene que obtener de origen vegetal, que son los (nicos que pueden ser asimilados
por su organismo. Soélo las plantas son capaces de asimilar los minerales
inorganicos y nosotros nos tenemos que servir de ellas.

Nuestras células so6lo pueden absorber minerales organicamente disponibles a
través de mecanismos iénicos y coloidales. Todo elemento mineral que no tenga la
capacidad para traspasar las puertas de las membranas celulares, no solo sera inttil
para nuestro cuerpo, sino que ademas provocara una pesada carga para generar su
eliminacion como sustancia toxica. Esta reflexion es vélida para cualquier elemento
que entra en el organismo, como por ejemplo el hierro: una molécula de hierro
presente en un vegetal se asimila facilmente, pero una limadura metalica resulta
toxica para el organismo. Con este ejemplo se puede comprender la escasa utilidad
de los suplementos minerales y vitaminicos producidos sintéticamente en
laboratorios o la inutilidad de los minerales de origen inorgénico que arrastra el agua
en su camino.

Tanto los estudios realizados por el profesor Louis-Claude Vincent como los que
habia hecho antes el ingeniero ruso George Lakhovsky, que buscaban la relacion
entre el cancer y la clase de agua ingerida, llegaron a la misma conclusion: en las
ciudades que eran abastecidas con aguas de baja mineralizacion y sin cloro, el
numero de enfermos de cancer estaba muy por debajo de la media.

El agua destilada y el vapor de agua, que es agua destilada antes de condensarse,
es el agente mas hidratante que existe, pues es capaz de pasar la membrana de las
células e hidratarlas, aunque los capilares estén obstruidos. Yo conoci
personalmente a una mujer que toda la vida se lavé la cara con agua de lluvia, y a
los 80 afos no tenia ni una sola arruga. Esta sefiora cada vez que llovia recogia
agua para poder lavarse la cara hasta la proxima lluvia. Lo hizo toda la vida con
resultados sorprendentes.

Para ver con detalle todas las enfermedades que se pueden curar con agua

destilada hay que leer el capitulo del agua dentro de “La magia curativa de los cuatro
elementos”.
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COMO CONSEGUIR AGUA DESTILADA

Hay varios sistemas de conseguir agua destilada para guisar y beber toda I
familia.

Una manera comoda es comprarse un destilador fabricado especialmente para
destilar agua para el hogar. Otra forma es comprar agua embotellada. No comprar g|
agua que se vende para las baterias de los coches y las planchas de vapor, pues el
método de produccion no suele ser correcto. En estos momentos, en Espaia hay a
la venta agua embotellada de la marca AQUAFINA, que cumple el requisito de tener
casi cero de residuo solido en suspension.

Si alguien tiene a su alcance agua de 6smosis inversa, la puede usar para todo. Es
un agua de calidad, no le ensuciara el cuerpo con minerales inorganicos, pero, al no
estar completamente descargada de minerales, no sirve para drenar y erosionar los
minerales que ya se encuentran en el interior del organismo. O sea, no ensucia pero
tampoco limpia.

LA MEMORIA DEL AGUA

Por increible que parezca, el agua se acuerda de todas las cosas con las que ha
estado en contacto. Esta afirmacién, que parece absurda, estd avalada por las
siguientes pruebas:

- La homeopatia es usada mundialmente con resultados excelentes. En
algunos paises esta incluida en la seguridad social. Los frascos de
homeopatia sélo contienen agua destilada que ha estado en contacto con
algun principio activo, pero sélo hay una posibilidad remota de que
contenga moléculas de esa sustancia, debido a las tremendas
disoluciones a las que son sometidos todos los productos homeopaticos.
En el agua de estos frascos sélo queda la informacién del producto con el
que ha estado en contacto, registrada en la memoria del agua, pero no
hay presencia fisica del producto.

- Exactamente igual ocurre con las flores de Bach, agua que ha estado
unas horas en contacto con una determinada flor y después se diluye
fuertemente. El tratamiento con flores de Bach esta indicado para
dolencias del alma o de la mente, mientras que la homeopatia se usa
para solucionar problemas fisicos. ‘ ‘

- Y la dltima prueba que demuestra que el agua tiene memoria y reacciona
ante estimulos diferentes son las investigaciones del Doctor Masaru
Emoto. El ha hecho miles de fotografias que demuestran que los
pensamientos humanos vertidos sobre un vaso de agua son capaces de
cambiar su estructura molecular. Poniendo su nombre y la palabra
“fotos”, se pueden ver en la red.

Después de que se haya asimilado la afirmacion anterior, inmediatamente pocl_emos
imaginar la memoria de un agua etiquetada de “potable” que ha pasado por canerias
sucias, ha estado en contacto con animales muertos y ha sido contaminada con
productos quimicos variados y altamente nocivos. Esta informacién entrara en
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nuestro cuerpo cuando introduzcamos esa agua y producira resultados negativos, de
la misma manera que la informacién correcta y armoniosa produce resultados
positivos.

Pensando un poco llegaremos a la conclusion que la Gnica manera de borrar la
informacion negativa que arrastra el agua es destilandola. Por eso, la destilacién ha
sido el sistema utilizado por el planeta Tierra para limpiar el agua desde antes de
inventarse la palabra.

La limpieza de la memoria del agua es posible con la destilacion, debido a la sutil
manera en la que el agua graba la informacién en su memoria: cuando se graba una
cinta de casete, las cabezas magnéticas cambian la orientacion de las particulas
microscopicas de hierro contenidas en la cinta, quedando grabada la informacion
que conforma la musica o el sonido. Cuando el agua entra en contacto con una
fuente de informacién, graba esta informacién en su memoria cambiando su
estructura molecular. Es muy importante tener en cuenta que el agua no distingue
entre informacion positiva o negativa. No se debe confundir la facultad que tiene el
agua para grabar informacién en su memoria con la facultad de razonar o poder
elegir entre el bien y el mal, que légicamente el agua no tiene.

Por lo tanto, el agua grabara indiscriminadamente en su memoria cualquier
informacién con la que entre en contacto. Esa informacion producird efectos
positivos o negativos al entrar en contacto con el agua de nuestro cuerpo, que a su
vez también compartira esa informacion.

Todos los que no quieran introducir en su cuerpo cantidades inmensas de
informacion de la que no saben su procedencia, no tienen mas remedio que
consumir agua destilada. Al convertir el agua en vapor y volverse a condensar, la
molécula de agua nace de nuevo con su estructura molecular primigenia,
incontaminada y vacia de cualquier informacién. Si se quiere tomar agua con
informacién positiva, partiendo de agua destilada virgen de grabaciones, se le
pueden grabar toda clase de pensamientos que le convengan a la persona que la va
a tomar: pensamientos de salud, de amor, de gratitud, de optimismo, etc.

La informacion que queda en el agua de 6smosis, por muy filtrada que esté, es otro
motivo en su contra. Al no volver a nacer la molécula del agua, como ocurre con la
destilacién, el agua de 6smosis mantiene intacta toda la informacién acumulada

durante los anos que ha estado circulando por la tierra desde la tltima vez que cayd
en forma de lluvia.

Habra a quien le extrafie que, habiendo dicho que la homeopatia y las flores de
Bach ofrecen buenos resultados, no les haya dedicado ningtn capitulo en este libro.
La explicacion a eso es que considero que hay remedios que funcionan igual, y son
mas faciles de conseguir y comprender por la inmensa mayoria de la poblacion
mundial. El objetivo principal de este libro es poner la salud al alcance de cualquier
persona, independientemente de que donde viva haya médico, farmacia, tienda o
autobls. Los productos con mayor potencia curativa suelen ser gratuitos, estan al
alcance de todos o se pueden adquirir en cualquier mercado pagando precios muy
bajos. La mayor aportacion que se le puede hacer a la gente sin recursos es
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SESAMO
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distintos, con una elevada proporcion de metionina. Aporta las vitaminas B1 y B2 en

una cantidad mayor que cualquier otra semilla. Ademas, posee vitaminas B3, BS5, B6,
K, &cido fdlico, biotina, inositol y colina.

El abanico de minerales que aporta es espectacular, sobre todo por su alto
contenido en calcio organico (suele superar los 1.100 mg, contra los 120 mg de Ia

leche). Por si esto no fuera poco, también contiene los minerales necesarios para
que el gran contenido de calcio sea facilmente asimilado

magnesio, fdsforo, silicio, cinc, cobre y boro. Ademas, posee ca
de potasio, hierro, selenio, yodo y cromo.

Resumen: es un alimento de gran calidad, alcaliniza el organismo, da energia,
remineraliza el cuerpo y mantiene las facultades intelectuales y sexuales. Es algo
laxante, relajante y regula el periodo femenino.

GIRASOL

Aporta las vitaminas B1, B2, B9, D y E, también minerales, principalmente hierro,
magnesio, calcio, fosforo, selenio, cobre, cinc y potasio; el 23% de su peso son
proteinas. Posee abundante vitamina E, que es un potente antioxidante protector de
los acidos grasos. Esta cualidad se ve aumentada por la presencia de polifenoles
que inhiben la proliferacién bacteriana, las infecciones y la produccién de
nitrosaminas cancerigenas en los intestinos. Se podria decir que cada pipa de
girasol es sol en conserva, dada su eficiencia en la captacién de los rayos solares.

La calidad de sus &4cidos grasos ayuda a reducir el riesgo de sufrir problemas

circulatorios, infartos y diferentes tipos de problemas cardiovasculares, Ademas,
reduce el colesterol y favorece la reduccion del estrés.

Otro de sus componentes es Ia pectina, que elimina las toxinas y los metales
pesados, contribuyendo a depurar el organismo.

La semilla de girasol es una de las semillas mas ricas en &cido félico, una vitamina
del grupo B, fundamental para el buen desarrollo del feto durante el embarazo.

PIPAS DE CALABAZA

Las pipas de calabaza contienen vitaminas B1, E, A y C; minerales como el zinc,

hierro, magnesio, potasio, fésforo y calcio; ademas de Acido folico, antioxidantes,
acido oleico y linoleico, betacarotenos Yy niacina.

Ayudan a eliminar tenias y gusanos del intestino. Son sedantes, cuidan el aparato
digestivo. Producen glébulos rojos y blancos y suben las defensas. Son (tiles para el
pancreas, en la diabetes y también para latos y la bronquitis.

Todos los hombres debetian comerlas a diario, ya que favorecen la produccion de
hormonas sexuales masculinas, por lo que algunos aseguran que aumentan Ia
potencia sexual, especialmente en edades avanzadas. Pero lo mas importante es

que pueden ayudar a prevenir los problemas tan habituales de la prostata, pues
actian como un antiinflamatorio sobre Ia citada glandula.




MIEL Y POLEN
El néctar es el precio que paga una flor para ser fecundada.

MIEL: Manjar de dioses, alimento sin residuos, oro liquido, poema sensorial,
ambrosia celestial, sinfonia de aromas, zumo de flores.

El liquido que segregan las flores para atraer a los insectos que transportan el
polen de otras flores y ser fecundadas se llama néctar. Es recogido por las abejas,
depositado en las celdillas del panal, y con el calor de la colmena y con el aire
acondicionado que producen las abejas batiendo sus alas en el interior de la
colmena, le evaporan el agua. Cuando por la evaporacion del agua que contiene se
queda en aproximadamente el 20% de humedad, deja de llamarse néctar y se llama
miel. A diferencia de aquél, ésta es un producto que, debido a su concentracion de
dulzor, ya no puede estropearse. De esa forma, puede ser guardado el tiempo
necesario hasta que se necesite. Se puede decir que la miel es néctar evaporado o
en conserva.

Las personas que deseen mantener su salud sélo deberian utilizar miel para
endulzar sus alimentos, prescindiendo del nocivo azucar refinado. Ademas de no ser
tan morbosa como el azlcar, la miel aporta las siguientes propiedades:

- Es mas edulcorante que el azucar.

- Facilita la digestion de otros alimentos; en el caso de los ninos, facilita la
asimilacion de calcio y magnesio.

- Conserva mejor los alimentos.

- Esalgo laxante (regulariza el intestino.)

- Posee propiedades relajantes; favorece la absorcion de triptéfano, que es
precursor de la serotonina, también llamada "hormona del placer" y a
veces "hormona del humor".

- Va bien para el tratamiento de quemaduras, faringitis, laringitis, rinitis,
gripes, ulceras, gastritis, etc.

- Es antihemorragica, antianémica, antiséptica, antitoxica, emoliente y
febrifuga.

- Estimula el vigor sexual.

- Diluida y mezclada con polen, aumenta el rendimiento fisico en los
deportistas, proporciona energia disponible al instante.

- Muy util para personas que padecen astenia o estados de cansancio.

- Ayuda a la formacién de glébulos rojos debido a la presencia de acido
félico.

- Aumenta la formacién de anticuerpos debido al acido ascorbico,
magnesio, cobre y zinc.

Las propiedades de cada miel suelen ser muy parecidas a las de la planta de
donde procede. Veamos algunos ejemplos:
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Miel de acacia: tiene un efecto laxante.

Miel de azahar: calmante, antiespasmadica, buena para el insomnio. Por proceder
de arboles cultivados puede contener pesticidas. Mejor usarla solamente cuando es
imprescindible.

Miel de brezo: desinfectante de las vias urinarias, diurética y Gtil contra el reuma.

Miel de cantueso: sirve para célicos, flatos e indigestiones. Junto con la de romero
es una de las de mas fino sabor.

Miel de encina: contra afecciones pulmonares y bronquiales, antiasmatica.

Miel de espliego: afecciones bronquiales, pulmonares, gripe, laringitis,
antiespasmadica. Tiene un sabor fuerte que cansa pronto.

Miel de eucalipto: calma la tos, buena para enfriamientos y vias respiratorias.

Miel de romero: favorece las funciones del higado y combate el agotamiento fisico e
intelectual.

Miel de tilo: diurética, estimula el proceso digestivo. Sedante y eficaz contra la
dismenorrea. Inductora del suefio.

Miel de tomillo: antiséptica, activa las funciones intestinales.

Miel de bosque: el origen de esta miel no es de néctar floral, sino una melaza que
exudan principalmente encinas, robles, pinos, abetos, etc. Las abejas la recogen a la
salida del sol, antes de que sea demasiado densa. Es muy oscura y con un sabor
malteado. Tiene un contenido muy alto en sales minerales y se recomienda para la
anemia, disenteria y diarrea crénica.

Dicen que en la miel hay 181 sustancias diferentes (yo no las he contado). Su
principal aporte son los hidratos de carbono, aunque también contiene protidos,
lipidos, sales, fosforo, hierro, potasio, calcio y vitaminas (A, E, C, B6 y B12.) Es un
producto complejo, rico en azlcares, vitaminas, minerales y encimas (sustancias de
naturaleza proteica que actian en procesos vitales). La composicion, el aspecto, el
sabor, el color, etc., varian mucho dependiendo de las flores de las que proviene, de
su origen y de la region.

Su valor energético y su facil digestion son vitales para la actividad fisica o mental
por su facil asimilacion. Por su propia naturaleza, tiende a cristalizar tomando
consistencia mas o menos dura. Esta cristalizacién depende de tres factores:

- El contenido de glucosa: cuanta mas tenga, mas cristaliza.
- Latemperatura: cuanto mas baja, cristaliza con mayor rapidez.

- Las particulas en suspensién alrededor de las cuales se produce la
cristalizacion (granos de polen, cera..., etc.)

La pasteurizacién de la miel es un grave error: hace que siempre se mantenga
liquida respondiendo a un falso estereotipo segtn el cual la miel debe presentarse
en ese estado, pero hace que pierda todas sus propiedades y se convierta en un
producto que sirve Unicamente para endulzar.
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La Unica pequefa contraindicacion que tiene la miel es que recarga un poco el
trabajo de los rifiones por ser un fluido denso y copcentrado. Este problema es
facilmente evitable si se toma diluida con cualquier liquido.

El HMF o hidroximetilfurfural es una sustancia inocua que se va formando en bla miel
por descomposicion de algunos azucares y que es fundamental para determinar su
frescura: a mayor cantidad de HMF, menor frescura. Cada vez que se callenta la
miel, se cambia de envase o meramente se pone al sol, esta sugtanma va
aumentando. En las cooperativas de apicultores se mide esta sustancia cuando
llevan la miel a la cooperativa para evitar malas manipulaciones o el aporte de
mieles viejas o recalentadas.

EL POLEN

Se trata del elemento masculino de la flor (el esperma floral). Va del color blanco al
negro, aunque generalmente es de color amarillo o marrén. Su sabor es un poco
dulce y recuerda las flores de donde proviene.

Las abejas se revuelcan en los pétalos de las flores, después cepillan el polen con
un peine que llevan en las patas y, posteriormente, con todo ell polvo de polen que
obtienen de este trabajo amasado con un poco de miel, van haciendo una pasta que
redondean formando bolitas; éstas las colocan en sus patas y las transportan hasta
la colmena. Alli, el apicultor ha colocado en la entrada una trampa Ilanjada} caza-
polen, que es una rejilla con multitud de agujeros del tamafio de la abeja. Esta, al
pasar por ella para entrar en la colmena, roza con sus patas el extremo de. este
agujero y caen las bolitas de polen que llevaba en las patas (en la parte de abajo del
caza-polen se van almacenando estas bolitas).‘f—\l atardecer, el aplcujtor se pasa por
el colmenar y vacia los cajones, recogiendo asi el polen que han traido las abejas a
lo largo del dia. Una vez recogido, lo traslada a su almacen, donde Ig seca con una
maquina de aire caliente que extrae la humedad para que no se deteriore.

La manipulacién correcta del polen es muy importante; no se debe secar al sol ni
tostar ni almacenar al aire en ambientes hiimedos. En casa se debe mantener en un
tarro seco y herméticamente cerrado, no abrir en la cocina cuando hay vapor, ni
tampoco introducir una cuchara himeda en el tarro. Si se pone en contacto con la
humedad, la absorbe rapidamente y se estropea, perdlendq sus excelentes
propiedades. Si al mover el tarro las bolitas de polen en su interior no suenan, es
que se han reblandecido y ya no sirven.

El polen cuenta con una gran riqueza nutritiva natural. Comprende en distintas
proporciones todo lo que es necesario para el organismo: protelngs, todos los
aminoacidos esenciales, hidratos de carbono y enzimas. Es energia vital en estado
puro.

Tiene un poder biolégico como un equilibrante organico que regula la ‘acidez
fisiologica; es un estimulante energético y compensador m_meral; tiene vitaminas A,
B, C, D, E, y K, y también es rico en vitamina P para prevenir la embolia.
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Favorece el buen funcionamiento intestinal. Es antibi6tico y estimulador de las
células cerebrales. Regula la tensién arterial. Se recomienda en casos de anemia,
arteriosclerosis, colitis, trastornos del crecimiento, diabetes, gripe, impotencia sexual
y, sobre todo y muy especialmente, para la préstata (con polen, pepitas de calabaza
y agua destilada a mansalva, se mantiene la préstata perfecta). En general, para
mantener una buena salud es recomendable una dosis de una cucharada pequefa
al dia, pudiéndose consumir directamente o disuelto en zumos o infusiones.

Las personas alérgicas al polen pueden vacunarse con bolitas de polen: el primer
dia se come una bolita, el segundo dia dos y asf sucesivamente. Hacen esto en
invierno, y cuando llegue la primavera ya no tendran alergia. Esta sélo es la
manifestacién de un nivel de toxinas alto en el cuerpo y se cura rapidamente con
una limpieza y depuracién general. Aquél que no crea lo que estoy diciendo que esté
3 meses cumpliendo a rajatabla la dieta expuesta en el capitulo de “Dieta que cura
por si sola” y haciendo ayuno los domingos como alli se indica. No volvera a tener
sintomas de alergia, hasta que vuelva a las andadas con una alimentacién
antinatural y repleta de colorantes y aditivos.

La mayoria de personas que recomiendan tomar polen, también recomiendan
tomar jalea real. Yo no aconsejo el uso de jalea real. Hay una diferencia sustancial
entre estos productos: la miel y el polen son de origen vegetal recogidos por un
animal; la jalea real es de origen animal, es la leche de las abejas para sus larvas y
para la reina. La abeja termina su desarrollo completo en pocos dias y la leche para
producir ese crecimiento es tdxica para un organismo de crecimiento lento como el
de los humanos. Por supuesto, la jalea real es estimulante como todos los venenos

suministrados en pequenas dosis; pero no soy partidario de ningtin veneno, aunque
se administre en dosis pequefas.

LOS GERMINADOS
No es el alimento en nuestras vidas lo que cuenta,
sino la vida de nuestros alimentos.
Dr. Russell Lowel.

Los granos de cereales y leguminosas contienen los mejores nutrientes de la
planta, ya que poseen la energia para crear una nueva planta. Su bajo porcentaje de
agua y riqueza en almidon y proteinas promueve que los granos, tanto de cereal
como de leguminosas, se consuman cocidos para facilitar su asimilacién. La coccion
transforma el almidén en aziicares méas simples y mas asimilables, pero, sin
embargo, la vida que late en los gérmenes de los granos desaparece con el calor.

Con la germinacion no sélo evitaremos que pierdan vida, sino que incluso ésta
aumentara mediante el proceso.

Cuando germinan los cereales o las leguminosas, la cantidad de enzimas,
vitaminas y minerales aumenta. Los alimentos ricos en enzimas son faciles de
digerir, ya que las enzimas son esenciales para la digestion y, si las obtenemos de

nuestra comida, el cuerpo no necesita producir tantas para llevar a cabo el proceso
digestivo.
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El proceso de germinacién beneficia a las semillas del siguiente modo:

- Las proteinas se convierten en aminoacidos.

- Los carbohidratos se convierten en aztcares simples.

- Las grasas se convierten en acidos grasos.

- Las vitaminas aumentan considerablemente durante el proceso de
germinacion. Por ejemplo, en la soja, el contenido de vitamina A se
duplica en 48 horas, en 55 se triplica y en 75 se cuadruplica. La vitamina
C del trigo germinado se multiplica por 6 en los primeros dias de
germinacion y la vitamina E se triplica en cuatro dias.

- Algunos germinados, si se dejan en contacto con la luz unas horas,
contienen clorofila, la cual es muy similar a la hemoglobina. La clorofila
lleva oxigeno a las células y es un buen agente desintoxicante y
regenerador.

Ademés de todos los aportes nutricionales ya mencionados, la germinacion de
semillas ofrece las siguientes ventajas:

- Se pueden obtener en cualquier estacion del ano.

- Se pueden guardar semillas durante muchos anos sin que pierdan su
poder germinativo (se han encontrado semillas en las piramides que han
germinado después de miles de afos.)

- La posibilidad de guardar semillas puede sacarnos de un apuro en
circunstancias muy desfavorables: falta de suministro de productos
frescos, catastrofes, etc., donde los germinados aportaran a nuestra dieta
las vitaminas frescas imposibles de conseguir en esos momentos por
otros medios.

- Son garantia de calidad, pues si no fuese asi, perderian su capacidad de
germinar.

- Al germinar semillas y leguminosas en casa con agua de calidad,
tenemos una garantia real de que el producto conseguido esta libre de
cualquier componente quimico, fertilizante, conservante, aditivos,
insecticidas, etc. Hoy en dia es casi imposible comprar cualquier fruta o
verdura fresca que no haya sido tratada con muchos productos
contaminantes.

- Los germinados se consumen mientras estan todavia vivos, cuando
todavia estan creciendo. En cambio, cuando se recolectan las verduras,
tardan varios dias en llegar a nuestra casa, ademas de sufrir
manipulaciones no deseables. Durante ese tiempo y debido a ese
proceso, sus propiedades alimenticias disminuyen ostensiblemente.

- Si germinamos en casa, podemos controlar la higiene de todo el proceso
de manipulacién del germinado, asegurandonos la calidad del producto
final.

Cualidades de la germinacion:

El valor nutritivo de los granos se reduce a la décima parte al molerlos. En cambio,
si hacemos germinar esos mismos granos, su valor nutritvo aumenta entre 10 y 100
veces.
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La germrnac:c’:-n’ representa la técnica mas efectiva para aportar a nuestro
organismo energia vital concentrada. Los procesos industriales de refinamiento de
los alimentos ocasionan carencias en los mismos que, a la larga, pueden acabar
afectando a nuestro organismo. La adicion de los germinados a nuestra dieta puede
prevenir estas ausencias: asi como las plantas verdes regeneran el aire gue nos
rodea, los germinados sanean nuestro cuerpo por dentro.

Los g_erminados son un concentrado de sustancias generadoras de salud,
sustanczqs que la vida elabora de forma mucho mas perfecta que un complejo
laboratorio. Y son los alimentos menos contaminados que se puedan conseguir.

Eersonas con problemas digestivos y enfermos convalecientes que no pueden
allme.ntarse con los demas alimentos crudos pueden, sin embargo, comer
germinados. Su riqueza enzimatica facilita su absorcién por el organisnf;o y no
ocasiona leucocitosis (aumento de la cantidad de leucocitos en la sangre.) ’

El consumo de germinados no genera 4cido drico. Pueden tomarlos tranquilamente
Igs personas que padezcan reuma o gota. Los germinados contienen mucha
wtamm_a G; por lo tanto, una persona que no esté acostumbrada a consumirlos y
cuyg dieta no sea rica en fruta fresca, puede sentir efectos estimulantes. Por esta
razon, el consumo de germinados proporciona méas vitalidad y hace que
desaparezcan el cansancio y los problemas digestivos.

graplas a su cpntenido en vitamina E, se ha demostrado experimentalmente que
anadiendo germinados de avena a la racién diaria del ganado, su fertilidad aumenta
espectacularmente en ambos sexos.

Los germinados son el alimento idéneo para cualquier persona, no hay limitaciones

;:_te edatd; son tan adecuados para los ninos de 80 afios como para los que todavia
ienen tres.

Los ggrminados pueden consumirse tal cual en la ensalada, alifiados o
acompanados de salsas. No se deben cocer nunca, pues la coccién les quita su

c:l_:al'idgd de alimento 'viv_o y su potencial de enzimas, vitaminas y sustancias
bioldgicas se reduce practicamente a cero.

Ya se encuentran descripciones de las sencillas técnicas de germinacién en los
manuscritos de los esenios en tiempos de Cristo (se llama pan esenio al pan hecho
con trigo germinado) y, en tiempos no tan lejanos, tanto Vasco de Gama como
Maggllanes y el capitan Cook pudieron realizar sus largas travesias gracias a los
germinados que protegian a sus tripulaciones del escorbuto.

Principales semilla@sl utilizadas en la germinacion: existe una gran gama de semillas
que se pueden utilizar para hacer germinados. Lo mas importante es que las

semillas provengan de plantas de cultivo biolégico, sin téxicos quimicos, ya que asf
conservan todo su poder germinativo.

ﬁ_\ltalfa: Sabrosa y crujiente, la alfalfa germinada es una de las germinaciones mas
ricas y completas. Posee una gran cantidad de vitaminas y minerales. Contiene los

aminoacidos mas importantes y una relacion fosforo/calcio excelente. Los granos de
alfalfa son los que mas aumentan la productividad.
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La alfalfa es una planta herbacea que florece en primavera y que se puede tomar
directamente o en forma de germinado. Sus propiedades son:

- Su riqueza en clorofila la hace ideal como desodorante natural para
aquellas personas cuyo olor corporal es muy fuerte.

- Tiene un efecto depurativo y desintoxicante. Favarece la eliminacién de
acido Urico.

- Es muy util en las anemias, como buen regenerador de la hemoglobina.

- Contiene propiedades estrogénicas, ya que es rica en isoflavonas (ideal
en la menopausia, pues, ademas, aporta mucho calcio y magnesio).

- Muy indicada en periodo de lactancia, ya que aumenta la produccion de
leche materna. Ademas, hace que la madre se recupere mas rapido del
parto por ser muy rica en hierro.

- Ideal para personas con tendencia a las hemorragias o con fragilidad
capilar, por su riqueza en vitamina K y en rutina.

- Favorece las digestiones debido a las enzimas digestivas que posee,
evitando el desarrollo de bacterias putrefactas.

- Esuno de los alimentos mas remineralizantes y alcalinizantes.

- Buen efecto antiulceroso debido a su alto contenido en vitaminas A y E,
pero, sobre todo, a la vitamina U o metilmetionina, que actla protegiendo
la mucosa digestiva.

- Efecto rejuvenecedor debido a las enzimas SOD y catalasas, que
disminuyen los radicales libres.

- Puede aumentar la resistencia a las enfermedades debido a su contenido
enzimatico y a su alcalinidad, que proporcionan al organismo un equilibrio
interno.

- Esuno de los alimentos mas completos y nutritivos que existen.

- ElI 7 % del peso es de proteinas de gran calidad y biodisponibilidad
(contiene todos los aminoacidos esenciales y muchos no esenciales.)

- EI 50 % son hidratos de carbono.

- ElI 3 % de grasas poliinsaturadas y el 25 % de fibra.

- Tiene una gran cantidad de vitamina K.

- Tiene mas cantidad de vitamina C que los citricos (aunque hay que tener
en cuenta que es mas facil tomar 250 gramos de naranja, que representa
un vaso, que el mismo peso de brotes de alfalfa; por lo tanto, sera mas
facil tomar una cantidad determinada de vitamina C con naranjas que con
alfalfa, aunque éstas tengan menos cantidad de vitamina C por cada 100
gramos).

- Tiene vitaminas A, D, E, acido félico, grupo B y carotenos.

- Ademas de muchos minerales como el potasio, magnesio, calcio, hierro,
azufre, cobalto y otros mas.

- Esuna fuente muy buena de clorofila si el germinado se deja expuesto a
la luz.
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Soja verde: El germinado de soja es muy rico en proteinas, vitaminas y hierro.
Ademas, es un alimento de indudables propiedades tanto nutritivas como
terapéuticas. Contiene proteinas de alta calidad (mas que la carne) y un notable
porcentaje de acidos grasos esenciales, hidratos de carbono, fibra, minerales y
vitaminas. Ademas, es Util para prevenir distintos tipos de cancer, problemas
cardiovasculares y osteoporosis. Posee asimismo demostrada eficacia para tratar los
sofocos en la etapa de la menopausia.

Trigo: Es el abanderado de los germinados. Tiene un sabor dulce y agradable, es
muy saludable. Es preferible utilizar variedades antiguas de trigo como espelta o
kamut, pues las variedades modernas han sufrido numerosas hibridaciones que les
han hecho perder parte de su potencial energético.

Fenogreco: Este grano, muy utilizado en Oriente Medio, tiene un sabor fuerte que
permite realizar toda clase de platos. Los germinados de fenogreco benefician al
higado y ejercen un efecto estimulante de todas las funciones digestivas. También
tienen fama por sus virtudes afrodisiacas. Ademas, poseen una curiosa
particularidad: otorgan un agradable olor al sudor de las personas que lo consumen
(en los tiempos antiguos, las bellas orientales, en lugar de perfumarse exteriormente,
comian germinados de fenogreco para oler bien).

Girasol: Las semillas de girasol germinadas son muy ricas en proteinas y grasas
insaturadas. Es un alimento perfecto para el ser humano. Diversos estudios han
demostrado que una alimentacion constituida casi exclusivamente de germinado de
girasol durante semanas permitia alcanzar unos niveles fisicos y mentales
extraordinarios, sin sufrir carencias.

Azuki: Esta pequena judia roja procedente de Extremo Oriente tiene un sabor muy
caracteristico y suave.

Lentejas: De sabor agradable, son muy ricas en proteinas y hierro. Tienen grandes
propiedades energéticas y nutritivas.

Garbanzos: Con los germinados de garbanzos se pueden realizar deliciosos patés
vegetales. Ademas, al contrario de lo que ocurre cuando cocinamos el grano seco,
los germinados de garbanzos no producen gases durante la digestion.

Cebolla: Los germinados de cebolla tienen el mismo sabor que las cebollas nuevas,
pero mucho mas tiernos. Resulta chocante su aspecto pues, ain después de
germinar, las semillas presentan el mismo color negro que tenian antes de la
germinacion. Sus tallos son largos y verdes, y resultan muy adecuados para anadir a
las ensaladas o condimentar cualquier plato.

Arroz: Germina con facilidad, aunque el principal problema reside en encontrar arroz
que haya sido secado a temperatura ambiente. La mayoria de arroces del mercado,
incluso los biologicos, han sido secados con calor y han perdido su potencial
germinativo.

Hinojo: Una forma nueva y original de consumir el hinojo. De esta planta no solo se
consumen los deliciosos bulbos, sino que también produce unos fantasticos
germinados, con su caracteristico sabor anisado.
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Quinoa: Es un cereal procedente de América del Sur y el alimgnto_ pre_fer_ido de los
incas. Los germinados de quinoa proporcionan una extraordinaria vitalidad y se
pueden consumir solos o mezclados con ensaladas u otros platos.

Trébol: La simpatica planta de la suerte produce unos gerr_'ninados largos y f.'mos,
parecidos a los de la alfalfa, aunque con un sabor mas consistente y que adquieren
clorofila con facilidad.

Rabanos: Para los amantes de los sabores fuertes. Los germinados dg rabapitos
conservan el sabor caracteristico de la planta adulta pero con mayor intensidad.
Resultan muy apropiados para mezclar con otros germinados méas suaves.

Escarola: Para los adictos a las ensaladas, nada mejor que un plato de germinados
de escarola.

No se deben germinar plantas de la familia de las solandceas (patatas, tomates,
pimientos, berenjenas y tabaco), pues aunque sus frutqs son comestibles, el
germinado, que es la planta cuando nace, contiene solanina, que es una droga.
Debido a ello, durante la Guerra Civil con la carestia de tabaco, la gente se fumaba
las hojas de la planta de las patatas.

COMO SE PUEDEN GERMINAR LAS SEMILLAS Y LEGUMINOSAS
Hay varias formas de germinar, que detallaremos a continuacion:

1 - Hay unos recipientes especiales que disponen de vgrias banc.lejas para
germinar a la vez varios tipos de semillas. Estas bandejas esltan. comunlcadas por
una valvula que permite pasar el agua sobrante a las bandejas inferiores; dg esta
manera, sélo hay que echar agua en la bandeja superior y el resto se hace soélo. El
agua sobrante cae en un deposito inferior.

2 - Se puede germinar utilizando un tarro de boca ancha, o un plato o ensaladera
donde se humedeceran o enjuagaran las semillas 3 6 4 veces al dia, escurriendo el
agua sobrante cada vez.

3 - Otra posibilidad es poner las semillas sobre un pano gordo himedo.

En todos los casos hay que conseguir que las semillas tengan humedad sin estar
encharcadas de agua.

Se debe utilizar agua destilada o de 6smosis inversa que no contenga cloro u otros
contaminantes.

El tiempo que tardara cada semilla en germinar depende Fie la variedad (la semilla
de alfalfa tarda mas del doble de tiempo que la de soja), y de la temperatura
ambiente (a mas calor, mas rapido).

Nunca se debe exponer directamente al sol; si se deja en un sitio oscuro, los brotes
seran mas tiernos pero contendran menos clorofila. Si se deja en la luz solar
indirecta, tendran maés clorofila pero la textura puede ser algo mas dura. Cada
persona debe proceder segun sus gustos y necesidades de clorofila.
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EL KEFIR DE LECHE Y DE AGUA

El kéfir es un medio donde conviven en simbiosis diversos microorganismos.
Aunque es parecido al yogurt, la microflora del kéfir es mucho mas compleja. Se
puede hacer kéfir de leche y de agua. El kéfir de leche es parecido al yogurt, pero de
sabor &cido en vez de agrio y de consistencia menos compacta. La mayor ventaja
que tiene sobre el yogurt es que se puede usar leche cruda, aunque hoy en dia
conseguir leche cruda de calidad es muy poco probable.

El kéfir de agua es una bebida parecida a una limonada con gas. Las dos clases de
kéfir tienen la misma microflora, pero adaptada a medios distintos.

El kefir de 24 horas actia como laxante y se debe tomar por la noche; en cambio,
el de 48 horas regula y restablece la funcion intestinal. El kéfir de agua tiene unas
propiedades con efectos superiores al kéfir de leche. Se puede tomar en mucha mas
cantidad sin tener una sobrecarga debida a las proteinas de la leche. Sus granulos
son casi transparentes, sueltos y de un color acaramelado.

Resulta indicado en enfermedades de tipo nervioso, tlceras internas, problemas de
vesicula y de higado, rifiones, problemas en el estémago e intestinos, diarreas,
estrefimiento, anemia, dermatitis y eczemas. Su uso continuado produce muy
buenos efectos en la convalecencia después de enfermedades graves. También da
buenos resultados aplicado sobre la piel e irrigado interiormente en la vaginitis
(hongos candida que han llegado hasta esa zona). Previene putrefacciones
intestinales y contribuye a la depuracién del organismo. Se debe beber diariamente
fuera de las comidas, siendo asimilado con rapidez por la sangre.

Para prepararlo necesitaremos un jarro de cristal con tapa ancha para facilitar el
rellenado del kéfir. El agua ha de ser sin cloro, a ser posible destilada o de 6smosis.
Las proporciones para un litro son:

- Tres cucharadas soperas de azlcar integral o de cafia, o miel.

- Un higo seco (también pueden servir ofras frutas desecadas:
albaricoques secos, datiles, pasas, etc.)

- Medio limén bien limpio.
- Tres cucharadas soperas de granulos de kéfir.

Se tapa todo, se remueve y se sacude para que se mezcle bien el azticar o la miel.
Al cabo de 24 horas hay que volver a removerlo. Se deja fermentar como minimo
dos dias y como maximo tres. (El gas aumenta cada dia). Si no se quiere tomar gas
se puede escanciar en un vaso o removerlo con una cucharilla para que disminuya.

Una vez transcurrido el tiempo de fermentacion, necesitaremos un colador y una
jarra donde poner el liquido a consumir. Sacamos el limén y los higos, colamos el
contenido del bote, exprimimos el limén en la jarra, y ya podemos beber el liquido
colado del kefir. Inmediatamente lavamos bien los granulos de kéfir con un chorro de
agua (sin cloro), lavamos el bote y podemos volver a empezar el proceso.
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También se puede hacer kéfir de uva. Se usa una parte de zumo de uva y una
parte de agua. No rellenar la jarra mas de 2/3 del tota!,.cerrar _la tapa y dejarlo
fermentar durante 24 horas con los granos de kéfir. Este kéfir cambia para parecerse
al champan por su contenido burbujeante. Para hacer kéfir de uva se puede usar
zumo de uva embotellado, siempre y cuando sea 100% puro zumo, sin ningun
conservante anadido. Aunque usando zumo de uvas recién expnmu:.ias se tiene la
ventaja de anadir otra beneficiosa bacteria que forma parte de la microflora de las
frutas frescas maduradas organicamente.

En la siguiente direccion hay un tablon con _gﬁnte inscrita que te manda
gratuitamente granulos de kéfir. La Unica condicion es mandarles un sobrg
acolchado y debidamente franqueado. También hay un fo’rq donc!e se puede pedir
consejo a personas que llevan muchos afos usando kéfir y disfrutando de sus

propiedades.
http://usuarios.lycos.es/lanaturalezanet/indo.htm
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QUINTA PARTE

PROGRAMANDO EL CEREBRO DE LA MAQUINA

ACTITUD MENTAL

Si el cerebro humano fuese tan simple que pudiésemos entenderlo,
entonces seriamos tan simples que no podriamos entenderlo

Para disponer de una buena salud, estar en armonia con nosotros mismos y con
los demas, y disfrutar intensa y plenamente de nuestra vida, es completamente
indispensable mantener una actitud mental positiva y adecuada, ser capaces de
darle el enfoque correcto a cada circunstancia, sin permitir que nuestro

condicionamiento religioso, social y cultural nos empuje a hacer tonterias de
cualquier indole.

Dejarnos llevar inconscientemente por la vanidad, la envidia, el odio, los celos, la
ira, el miedo, el rencor, los deseos de venganza, etc., etc., sélo nos traera una vida
desgraciada a nosotros y a los que han tenido la mala suerte de caer cerca.

La clasica excusa de sentirnos cargados de razén, para disculpar nuestros
desmanes, no amortigua en absoluto los efectos adversos y las consecuencias
funestas de nuestras acciones. Todas estas emociones no son ni mas ni menos que
actos irracionales basados en falsas creencias, que sélo alimentan nuestro orgullo y
nuestra vanidad, y que nos hacen sentir superiores a los demas sélo porque
podemos gritar mas fuerte o podemos imponer nuestras ideas por la fuerza. A falta
de argumentos légicos y sensatos, recurrimos a las manidas frases: "siempre se han
hecho asf las cosas", o bien, "nadie en su sano juicio debe tolerar esta situacion".

La realidad es que estamos esperando la menor ocasidn para exteriorizar una
violencia interna que, de modo larvado, va corroyendo nuestras entrafas. En la vida
tenemos que tolerar cosas que no nos gustan de los que estan por encima de
nosotros, y queremos resarcirnos infligiendo las mismas ofensas a los que tenemos
por debajo, sin darnos cuenta de que con esa actitud, lejos de sentirnos mejor, cada
vez aumentamos mas la espiral de violencia individual, que siempre culmina con la
maxima expresion de violencia social, la guerra.
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Cualquier persona sensata debe intentar comprender que los fines no justifican los
medios, sino que los fines son la prolongacién de los medios. Nunca se lograra la
paz a través de medios violentos, y nunca se conseguira la felicidad llevando una
vida deshonesta a todos los niveles.

La evolucién psicolégica del ser humano tiene que avanzar en la comprensién de
sus emociones negativas y en las de los demas, hasta que la reflexion y el
razonamiento impidan que personas adultas e inteligentes tengan actitudes infantiles
y peligrosas, para ellos mismos y para sus semejantes.

Aungue enfoquemos este problema de manera egoista, tampoco debemos
dejarnos llevar por el volcan descontrolado de las emociones negativas, pues,
cuando odiamos a alguien, al (nico que perjudica ese resentimiento es a nosotros
mismos; el odio que sentimos envenenara nuestra sangre, no la de nuestro
"enemigo”. Si comprendemos este punto, y desde una optica egoista, no odiaremos
a nadie, con el Unico fin de no concederle la ventaja de envenenarnos, enfermar y
morir antes que él.

Si lo analizamos desde una perspectiva de orgullo, deberiamos hacer el siguiente
razonamiento: si me he levantado de la cama esta manana con el firme propédsito de
pasar todo el dia de hoy contento, feliz y disfrutando de la vida, y alguien se acerca a
mi con la maquiavélica intencion de hacerme enfadar, ;deberia permitirle que se
salga con la suya? Lo légico es que me atenga a mis planes y decline olimpicamente
su invitacion a un altercado emocional. Lo Unico que deberia herir mi orgullo es que
esa persona consiguiera llevarme a su terreno y alterar mis razonados y sensatos
planes para disfrutar de un dia maravilloso e irrepetible.

No se puede circunscribir la felicidad y el disfrute de la vida solamente a los
escasos momentos en que las circunstancias son totalmente favorables y nadie ha
decidido arruinarnos el dia. Es nuestra obligacion ser felices y vivir cada momento
con la mayor intensidad posible, sin hacer dano a nadie; y es inmoral malversar,
desperdiciar y postergar permanentemente nuestra felicidad a la espera de que a
todos los habitantes del mundo les parezca bien lo que hacemos.

Nuestra actitud mental es muy importante para nuestra salud. Nuestros
pensamientos circulan por nuestro cuerpo en forma de energias electromagnéticas y
reacciones quimicas, y cada una de nuestras células recibe informacion por estos
conductos de nuestra actitud. Los pensamientos tienden a convertirse en realidad
cuando son persistentes (de ahf viene el poder de la oracién, que no es ni mas ni
menos que la repeticion constante de unas ideas que, por el mero hecho de
repetirlas muchas veces, alcanzan el grado de conviccion). Cuando alguien tiene
una fe absoluta de que se va a curar, ya tiene la parte mas dificil conseguida; si
mentalmente sblo se considera la opcién de la curacion, cada célula individual
trabajara para conseguir el objetivo propuesto por la mente, que agrupa y aglutina
todos los recursos del cuerpo humano en la misma direccion, polarizando las
fuerzas, optimizando y multiplicando sus recursos.
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Hay estudios cientificos que demuestran que la actitud mental, el caracter y el
temperamento de una persona lo llevan a padecer unas enfermedades y no otras.
Estos estudios hechos por diferentes personas y en épocas diferentes arrojan
probabilidades superiores al 80% de correlacion entre la actitud psicologica de la
persona y sus enfermedades graves. No hace falta decir que de la misma manera
que una actitud negativa puede producir un cancer, la actitud contraria puede
disolver el tumor y eliminarlo por los 6rganos emuntorios. Hay casos de eliminacion
de tumores por sugestion hipnoética: tal es la fuerza de la mente sin importar si ha
sido condicionada por un tercero.

Los que quieran profundizar sobre este tema, pueden leer los planteamientos
cientificos del doctor Ryke Geerd Hamer, que ha hecho amplias investigaciones al
respecto. Un resumen de sus investigaciones y los problemas que ellas le han
acarreado se puede leer en la siguiente direccion de Internet:
http://www.dsalud.com/numero37_2.htm

En esta ofra direccion hay informacion exhaustiva sobre la obra del doctor Hamer y
sus teorias, lo que él llama “la nueva medicina”. Esta “nueva medicina” se basa en
gue mas del 80% de los canceres son debidos a vivencias de conflictos psicoldgicos
no resueltos y, de la misma manera que se han creado, se pueden curar resolviendo
el conflicto y sin mediar ningln otro tratamiento. Debido a que su forma de entender
la enfermedad atenta contra los intereses de la industria, ha sido injustamente
procesado y encerrado en la carcel por atenerse a su juramento hipocratico y
recomendar a sus pacientes lo mejor para ellos, segin su forma de entender la
enfermedad.
http://www.free-news.org/index03.htm

En esta misma web hay mucha informacion sobre los desmanes que esta
cometiendo la humanidad en diferentes campos de la salud, la ecologia y la ciencia.

Una vez que ha quedado claro que los pensamientos negativos, conflictos
psicolégicos, disgustos, preocupaciones, odio y rencor pueden matarnos, debemos
integrar esta verdad hasta el nivel de comprension mas profundo de nuestra mente.

Todos los que fuman saben que el tabaco es muy malo para la salud, pero
inconscientemente buscan excusas para no dejarlo. Exactamente igual pasa con los
procesos psicologicos del individuo: todos dicen que amar es bueno y odiar es malo,
pero la realidad es que a lo largo de su vida se pasan mas tiempo odiando que
amando. Posiblemente porque no han analizado desde una perspectiva sensata y
adulta las implicaciones inmorales y nocivas para su salud que conlleva el acto de
odiar. Si supieran el dano que infringen a sus vidas con importantes disgustos por
cosas sin importancia, por el resentimiento de por vida debido a una ofensa, etc.,
supongo que acabarian comprendiendo un modelo de vida que se resume en las
dos siguientes frases:

1 - Preocupate solamente de las cosas verdaderamente importantes
2 - Ninguna cosa de este mundo es realmente importante
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EL PERDON
Si buscas venganza, cava dos tumbas

Muchas personas padecen los sufrimientos del infierno estando todavia en este
maravilloso planeta. Estos sufrimientos no son debidos a la expiacién de alguna
culpa ni a ningtin castigo humano o divino, sino a su rencor, odio, resentimiento, ira,
venganza, etc. Como se puede ver, el sufrimiento no lo padece la persona que ha
causado la ofensa, sino el que se ha sentido ofendido y no lo ha perdonado.

Para evitar este sufrimiento hay varios caminos:

El mas corto y mas saludable para todos es no tener que llegar a perdonar, no
porque el individuo se ha convertido en una persona inflexible, sino porque por amor
al préjimo no se le acepta la ofensa como tal. Esta actitud nace cuando se llega a la
comprension de las debilidades humanas, y no produce ningun dafo a nadie, ni al
ofensor, ni al presunto ofendido. Légicamente, para que esto suceda de una forma
natural, previamente se tiene que haber asumido que el enfadarse con alguien sdlo
por el mero hecho de tener razén es una postura infantil que en nada va a ayudar a
ninguna de las partes. Cualquier persona inteligente y adulta no puede adoptar una
actitud que solo perjudica sin beneficiar a nadie y seguir llamandose animal racional.

Si no es capaz de hacer lo que dice el parrafo anterior, la opcion menos mala que
le queda es perdonar al otro, pero tenga en cuenta que en el acto de perdonar se
encierra la mas alta forma de soberbia. Esto puede acarrear problemas nuevos en la
relacién debido a ese acto de perdén, con lo que, si va a perdonar a alguien, no lo
haga nunca desde arriba hacia abajo, procure que el otro no se sienta culpable,
inferior o humillado.

No se le ocurra coger el camino mas malo que es no perdonatrle nunca y, ademas,
estar todo el dia tramando la venganza. Esto, aparte de las implicaciones morales,
va a suponer la ruina de su salud y de su vida, a veces conjuntamente con la de toda
su familia. No cometa la equivocacion de pensar que esto es una teoria y que los
pensamientos no influyen en su salud. La realidad demuesira que muchas de las
enfermedades fisicas tienen su origen en el plano emocional del ser humano, que,
dicho sea de paso, es el que peor maneja.

Puede que en estos momentos usted esté pensando que no alberga ningun
resentimiento contra nadie. Por su bien le insisto: haga un repaso mental exhaustivo
y aseglrese de que eso es asi, que no gueda ningun rescoldo olvidado en su
interior. No subestime el dafio que le puede causar un incendio mal apagado.

Odlar a alguien es otorgarle demasiada importancia
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EL AMOR

Amor, Dios, felicidad, sabiduria, etc., son conceptos a los que cada persona les da
el significado que le da la gana. Esta manera de proceder trae consecuencias
catastroficas en las relaciones humanas, pues cuando alguien pronuncia la palabra
“amor”, esta pensando en una cosa diferente del que la esta oyendo. Con el paso
del tiempo, una de las dos personas se siente decepcionada, debido a que el
comportamiento del que le prometid amor eterno no se ajusta a las expectativas de
lo que para esa persona significaba la palabra “amor”. Esta decepcién se podria
haber evitado si previamente se hubieran puesto de acuerdo en el significado.

“Amor” es una de las palabras cuyo significado més veces se confunde con otras
palabras cuya acepcion estd mucho mas clara. A diario se utiliza la palabra “amor”
cuando lo que realmente se siente es deseo, admiracién, respeto, amistad,
busqueda de seguridad fisica o psicologica, instinto de posesion para alimentar la
vanidad, busqueda del comparero para realizar el instinto maternal o paternal y, en
el colmo del absurdo, se llega a confundir el amor con la colada, pues hay quien dice
que quiere mucho a su mujer porque le plancha muy bien las camisas.

Realmente, si el amor fuera alguna de las cosas citadas anteriormente, no hubiera
hecho falta inventar otra palabra; por lo tanto, si se usa la palabra “amor”, deberia
tener un significado diferente de las palabras expuestas previamente.

El elemento constitutivo y esencial en el amor es: una ausencia total de
expectativas compensatorias, puesto que si las hay, el asunto se convierte en una
especie de transaccion comercial, dada la reciprocidad implicita. Aunque el motivo
que se esgrime no sea economico, sigue siendo un acuerdo “lucrativo”, pero con una
compensacion diferente del dinero.

Todo aguel que a cambio de su amor exige fidelidad, servidumbre, ser
correspondido, tener derecho a poseer a la persona amada como un objeto de su
propiedad, renuncia de la libertad e individualidad del otro, etc., realmente no ama a
la otra persona. Lo que intenta es entregar su amor a cambio de ciertas prebendas,
con el mismo animo de lucro con el que se pactan las compensaciones en cualquier
contrato mercantil.

Todos estan acostumbrados a recibir algo a cambio de todo lo que hacen en la
vida, pero a esta forma de proceder no se le puede llamar amor (el diccionario esta
repleto de palabras para definir esa actitud).

A pesar de que nadie que ama puede exigir al otro la mas minima pérdida de su
libertad para hacer lo que le plazca, si puede recibir esa cesién de libertad como un
regalo que su pareja le hace por amor, libremente y sin ninguna obligacién. Por
ejemplo: no se puede exigir a nadie fidelidad, pero si se puede regalar la fidelidad a
la pareja como muestra de amor y sin pedir lo mismo a cambio.

Como ejemplo de lo que podria ser amor, se podria poner el de algunas madres
por sus hijos; éste no esta condicionado a que los hijos agradezcan nada, ni siquiera
a que se porten bien. La gente cree que no tiene nada que ver el amor por un hijo al
gue se siente por un padre o por la pareja, pero cuando es amor, es exactamente lo
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mismo. A un hijo se le ama y se le protege, a un padre se le ama y se le respeta, y a
la pareja se la ama y se la desea, pero el estado de amor que hay en comun hacia
las tres personas es el mismo.

Hoy en dia, hay muchas parejas que se separan antes de que haya transcurrido un
afio de convivencia. La manera mas facil de evitar esos errores es hablando
sinceramente de todos los detalles que van a condicionar el éxito de la convivencia,
Incluso es conveniente hacer una representacion o ensayo general del
comportamiento de cada uno ante cada circunstancia y a cada hora del dia; asi no
habra sorpresas cuando se hayan terminado los platos limpios porque ninguno de
los dos pensaba que era su obligacion limpiarlos.

Conclusion: cuando alguien te diga que te ama, o que cree en Dios, o que conoce a
alguien muy sabio, pidele que te defina exactamente qué quiere decir con sus
palabras, incluso, si es posible, que te ponga algunos ejemplos; asi te evitaras
muchas decepciones, malas interpretaciones y algunos disgustos.

A continuacién reproduzco un breve cuento que escribi hace afos y que intenta
describir el estado de Amor, una vez que han sido tamizadas las emociones y
pasiones al uso con las que suele confundirse.

EL AMANTE CANIBALIZADO

Era frio y duro como un diamante. Alzdndose majestuoso sobre su entorno, rozaba el cielo
con su corona de encaje. No permitia que nada ni nadie se establecieran en sus dominios.
Llevaba una vida sedentaria, aumentaba unas tallas en invierno y modelaba su silueta en
verano. A lomos de esa rutina transcurrieron cinco mil afios. Pero, un buen dia ocurrié algo
inesperado: hubo un temblor y algunas montafias fueron engullidas por la madre tierra; el
colapso de las ancestrales cimas abrié un inmenso ventanal en el paisaje y el inmaculado
pelaje de algunos animales perdié su virginal blancura al ser mancillado por la inmensa
polvareda. Pasados unos dias, advino la paz al ser instaurado de nuevo el sagrado silencio. El
polvo mecido por la suave brisa iba siendo acurrucado linguidamente en las oquedades del
suelo. Parecia haber sido acunado por el mds delicado instinto maternal. Los pdjaros
reanudaron sus acrobacias y el aire recobré su pristina transparencia.

La sosegada brisa prometia un dia radiante y el horizonte se habia alejado alisando su forma
convexa. El balbuciente Sol despertaba a lo lejos, posandose ingravido sobre un lecho azul. El
especticulo era grandioso, sobrecogedor... La Mar, origen de todo, eterna matriz, receptdculo
sagrado, a la vez madre y amante, blanda, sinuosa, acogedora, inmensa, llena de vida. El
impacto de esta vision fue como un rayo que fulminaba su ego y encendia la llama sin humo
del Amor, como una explosion ilimitada, que liberaba la energia de todos los ayeres para ser
ofrecida en el altar del presente.

Las burbujas de su mente efervescente desplazaron todos los motivos para proseguir con su
vida anterior. En esos instantes percibia la plenitud de estar vivo con tal intensidad, que su
existencia hasta ese momento parecia haber (ranscurrido sumida en un profundo estado de
coma. Irremisiblemente subyugado por lo que contemplaba, no albergaba la menor intencion
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de resistirse ante tal atraccién. En el estado de amor que se encontraba sélo podia arrastrarse
en esa direccion, las demds ya no existian para €l.

Durante el acercamiento, la pasion lo derretia. Iba perdiendo parte de sf mismo en el camino:
jirones de su cuerpo desgajado iban sembrando el paisaje; su sangre formaba arroyos, pero
eso ni siquiera le importaba. El amor cegaba todos sus instintos. No se trataba de un
sentimiento de conveniencia, sometido y doblegado al control de una voluntad interesada,
sino una copiosa fuente manando la dicha que desbordaba su colmado corazén y que parecia
llenar el universo.

El viaje transcurria muy lento. El tiempo, varado como una gallina clueca, incubaba el
germen de la desesperacion. El galope de su corazén desbocado sélo permanecia sujeto por la
brida de su expectacién. La insultante impaciencia no era engendrada por el afdn de poseer, ni
por el miedo a perder al objeto amado. En su mente sélo anidaba la idea de hacerle a su
amada un valioso regalo, pero, ;qué presente no palidecerfa ante su grandeza? Después de una
corta deliberacidn, decidio entregarle lo mas valioso que poseia, lo (inico que nunca podria ser
comparado con algiin insulso e inerte objeto material: su propia vida inmortal.

El tiempo y el espacio parecfan esquivar la conjuncién que alumbraria el ansiado momento,
pero, por fin, tras la interminable espera se produjo ¢l primer contacto..., sedoso, envolvente,
calido, apasionado, un crisol donde entregar su esencia. Los himedos labios de su amada
iniciaron el juego de las caricias con irreverente avidez. En cada incursion era fecundada con
un presente de su amado. Durante el juego amoroso, ella iba libando el néctar de su espiritu.
Asi, con la impavida luna llena por testigo, acontecié la comunion de los dos cuerpos y la
fusién de sus dos almas, sus células se mezclaron hasta que fue imposible reconocer
separadamente a cada uno de los amantes.

Una vez mis se produjo la muerte de la personalidad de cada uno de los enamorados para
poder formar con sus dtomos un nuevo ser, un alma bicéfala. Y esta historia terminé cuando
el Glaciar y la Mar se fundieron en un mortal abrazo y renacieron por amor con todo el
esplendor de su indivisible unién.

El Glaciar realiz6 el mayor anhelo al que puede aspirar un enamorado: abrazar intimamente
cada una de las moléculas de su amada, formar parte inherente de su esencia y, sobre todo,
consiguié algo extremadamente paraddjico: que su union por disolucién fuera eternamente
indisoluble.

E % *

Para que dos personas alcancen el estado de amor, cada una de ellas tiene que haber
trascendido su personalidad, abandonando su antiguo traje e incorpordndose a la nueva alma
comun, lugar celestial donde la pareja vive y se realiza. Esta simbiosis estard vigente mientras
que ninguno de los dos restablezca las fronteras que marcaban su individualidad y la pareja se
comporte como un nuevo ente siamés, con un solo corazon e incapaz de sobrevivir a la cirugia
de la separacion.
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DIFERENCIA ENTRE INTUICION Y PERCEPCION

No creo que nadie tenga reparos en admitir que el cerebro de todos los animales,
también el del ser humano, se ha ido enriqueciendo a base de anadir aptitudes,
experiencias y funciones, que se han ido adosando a lo ya existente como capas
superpuestas, transmitiendo a los descendientes el total acumulado en cada momento.

Esto se evidencia, por ejemplo, en que todos los animales, cuando nacen, ya saben
nadar, puesto que en el centro de todas las capas de su cerebro llevan el cerebro del
pez que un dia lejano fue su ancestro. El por qué los humanos no saben nadar cuando
nacen se comprenderd mas adelante.

Habitualmente se hace la division entre el consciente y el subconsciente, como si
estuvieran separados por un tabique, cuando realmente no lo estan. En el consciente,
que son las Ultimas capas superpuestas, es donde se sitlian nuestros conocimientos y
lo que usamos en la vida diaria. El subconsciente o el centro milenario del cerebro es
donde estan todos los instintos atavicos de cualquier ser vivo, todas las funciones
automaticas de supervivencia, asi como también la respuesta a todos los problemas a
los que se ha enfrentado la humanidad.

El diccionario dice que intuir es percibir clara e instantineamente una idea o verdad
sin el proceso del razonamiento. Supongo que en este caso el razonamiento no ha
hecho falta porque la respuesta se ha sacado del subconsciente y ya habia sido
razonada con anterioridad por nosotros mismos o por algin antepasado.

Mi conclusién no cientifica al respecto es que la falta de intuicion se puede explicar
con una ley fisica conocida: LA PRESION.

Muchas actitudes de la vida diaria generan una presion que embota el consciente,
impidiendo la entrada de informacion del subconsciente, ya que aquél, bajo el efecto de
una fuerte presion, solo puede emitir pero no recibir.

Cuando en un recipiente hay mas presion que en otro, ésta impide la entrada en dicho
recipiente de algo que esté a una presion inferior. Ejemplo: si una botella de gas esta
llena y se abre, no permite la entrada de aire por la abertura hasta que se vacie
totalmente del gas que contiene, porque estd comprimido a una presién superior a la
del aire.

Muchas son las causas que generan esa presion, pero las principales son: el miedo y
el deseo.

El miedo siempre se produce con relacién a algo, pero a lo que se tiene miedo no es
importante, ya que pocas veces dicho miedo estéa relacionado con algo que esté
ocurriendo en ese momento, sino que es por algo que tememos que pase. Es un
problema irresoluble, pues no nos podemos enfrentar con algo que todavia no existe. A
lo que de verdad hay que tenerle mucho miedo es a tener miedo, pues eso si que trae
problemas en el mismo presente.

Si se comprende el peligro de tener miedo con la misma intensidad que se
comprende el peligro que comporta sentarse en la via cuando viene un tren, esa
misma comprension activara el instinto de supervivencia y la misma mente, por
autoproteccion, desviara la sensacién de miedo como un acto reflejo, con la misma
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naturalidad que nuestra mano espanta la mosca que se posa en la nariz mientras la
mente esta ocupada resolviendo una ecuacion.

Por su parte, el deseo en si mismo ya es un conflicto entre la voluntad y la realidad.
No confundir deseos con imperativos vitales tales como alimento, techo, abrigo y
reproduccion. Los tres primeros son relativos a la supervivencia del individuo, mientras
que el ultimo corresponde a la permanencia de la especie.

No servira para nada la evasion de la realidad cuando sentimos miedo o inseguridad,
ni desear no tener deseos, que es otro deseo peor que los demas.

La comprension total del peligro que conllevan estos generadores de presion, junto a
su total inutilidad, le daran a nuestra mente los motivos y la energia necesaria para
dejar de usarlos.

Por supuesto que ese estado no serd permanente, pues el mismo hecho de buscar
esa permanencia ya crearfa conflicto. Cuando ese estado libre de conflicto esté
instalado en nuestro cerebro, el consciente y el subconsciente estaran comunicados.

Lo dicho, en principio, no sirve para nada si se quiere usar en directo, pues, igual que
el microprocesador de un ordenador hace todos sus calculos utilizando un codigo
binario de unos y ceros (aunque nosotros nos comunicamos con él a través de otro
lenguaje), también el cerebro se comunica consigo mismo a través de simbolos, aun-
que usemos otro lenguaje para entendernos con él.

Para la solucion de problemas complejos, sobre todo cuando ‘hacen falta ideas
originales, nuestro subconsciente nos puede ofrecer soluciones increibles, pero para
ello debemos seguir los pasos siguientes:

a) Entender perfectamente el problema que queremos solucionar y las implicaciones
de cada una de sus variantes.

b) Una vez tengamos la seguridad de que se ha entendido, hay que procurar olvidar
el problema y las ganas de encontrar la solucion.

c) A los pocos dias, si el consciente se ha mantenido sin presién o en estado
receptivo (pero sin querer recibir), al despertar una mafana, ademas de saber la
solucion, tendremos una comprension profunda de por qué esa respuesta es la
correcta (supongo que a todo el mundo le ha pasado esto alguna vez).

Al principio sera muy dificil llevar el consciente a un estado de no-conflicto, pues la
presion acumulada es muy grande y hay que darle tiempo a que se rebaje, a base de
no aumentarla con la invencion de problemas diariamente, ya que la mayoria de los
problemas que creemos tener son inventados por nosotros mismos. Tiene que
transcurrir un tiempo para que la misma mente rebaje la presion acumulada, usando
para ello los suenos, como veremos mas adelante.

Para acostumbrarnos a tener una vida intensa pero sin conflicto, nos puede ayudar
mucho ver como afrontan los problemas los animales salvajes en su habitat natural.

Una gacela no tiene miedo pero, si un leén la ataca, corre a toda la velocidad de la
que es capaz; cuando éste desiste de la caceria, aquélla continda su vida habitual
como si no hubiera pasado nada. Una gacela no desea nada, cuando tiene hambre
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come y si no hay comida, la busca; cuando la encuentra, come y no la compara con g
que comié la semana pasada.

Cuando algiin animal se enfrenta a un peligro, su cerebro ordena aumentar |a
adrenalina para que pueda responder dgilmente al reto de evadir ese peligro o luchar
para salvar su vida.

Cuando un ser humano se enfrenta a un peligro, su cerebro ordena el mismo
aumento de adrenalina. El problema es que raramente un ser humano se enfrenta a un
peligro donde tiene que luchar por su vida. El 99% de los pe?igros a [os que se enfrema
son riesgos de perder dinero, prestigio, imagen, etc. Esto quiere c_lecur que la adrena_lma
puesta en circulacion solo ha servido para envenenar su organismo como lo hubiera
hecho cualquier otra droga, ya que no ha habido un supremo esfuerzo fISIICO en el que
el cuerpo haya empleado dicha adrenalina. Ademas, el cuerpo paraliza tod?s las
funciones y dedica todo el esfuerzo a lo que considera vital. Guando el estres, las
preocupaciones continuas o el asumir riesgos grandes como deporte mantiene la
adrenalina alta durante muchas horas al dia, el bloqueo general del organismo causa
desastres dificiles de imaginar.

LA PERCEPCION

La percepcion funciona exactamente igual que la intuicion y presenta tos_ mismos
condicionantes: si el consciente esta bajo presion, es incapaz de rec;t?lr y, al igual que
para la intuicién, hay que seguir el mismo camino para rebajar la presion.

La diferencia entre intuicion y percepcion es la siguiente: cuando tenemos una
intuicion, nuestro consciente ha sido capaz de comunicarse con el subconsciente y
sacar informacion acumulada por alguno de nuestros ancestros. En el caso de la
percepcion, la informacion procede del exterior y el consciente_ha logrado es?ablecer
comunicacién con el deposito atemporal de sabiduria del universo (he tenido que
bautizar este depdsito debido a la falta de referencias previas).

Como a muchos les parecera muy fantastica la anterior afirmacion, voy a intentar
explicarla de la manera mas sencilla posible.

Segln parece, cuando se produce cualquier pensamiento, se genera un tipo de
ondas que no se ven afectadas ni por el tiempo ni por el espacio, de fqrma que
permanecen inamovibles en cualquier parte del universo durante toda la eternidad.

Teniendo en cuenta que en todo el universo y desde el principio de los tiempos es
altamente probable que se hayan desarrollado seres capaces de pensar y generar este
tipo de ondas en muchisimos planetas esparcidos por la multitud de ga{laXIas
existentes, todos estos pensamientos estan disponibles por todas partes en el universo
y al alcance de cualquiera que sea capaz de: mantener su mente consmente' sin
presion, plantear una duda en forma de pregunta y recibir la respuesta del depdsito
atemporal de sabiduria sin esperarla (esperar la respuesta seria un deseo que
aumentaria la presion e impediria la comunicacion).

Los seres pensantes que pueden haberse desarrollado en cualquier rincc’uq del
universo es probable que hayan llegado a un grado de conocimientos muy superior al
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que tenemos nosotros ahora. Esto quiere decir que lo que para nosotros todavia no se
ha descubierto, ya esta inventado en otro lugar. Por este motivo, si tenemos una duda
y somos capaces de poner nuestra mente en paz consigo misma, es probable que
despertemos una mafana con la solucion a lo que queremos saber.

Estoy bastante convencido de que la mayoria de los inventos de la raza humana sélo
han sido percepciones de la férmula del mismo invento hecho en otra parte del
universo, en un momento en que el inventor estaba tranquilo y tenia los conocimientos
para entender la percepcion al recibirla.

Estas ondas de pensamiento acttian como las ondas de radio: la pregunta tiene una
determinada frecuencia de onda y la respuesta que tiene la misma frecuencia,
sencillamente es sintonizada por la pregunta. A pesar de que hay miles de emisoras de
radio en el aire, nuestro receptor sélo sintoniza una frecuencia determinada,
excluyendo todas las demas, dando la impresién de que las demés no existen, a pesar
que estan en el mismo tiempo y lugar que las otras.

Con esta teoria se podria explicar el fendomeno de los/as médium. Sencillamente,
serian cerebros receptores de otras frecuencias de onda distintas a la suya, que
pueden comunicarse con las ondas de esos pensamientos sin importar si fueron
hechos en un pasado remoto.

Otra cosa que demuestra lo anterior es la comunicacién tan permanente que tienen
entre si los gemelos. Debido a que se han originado en el mismo évulo, su cerebro
tiene la misma frecuencia, y eso produce que muchos de ellos sepan en el mismo
instante cualquier accidente que le haya ocurrido a su hermano gemelo, aunque esté al
otro lado del mundo. Ya se ha dicho que la distancia no afecta a este tipo de ondas,
por ello también sacan los mejores resultados en pruebas telepaticas.

Y el dltimo argumento para avalar esta teoria serian las civilizaciones muy antiguas
que han hecho cosas que se salian totalmente de sus conocimientos y su tecnologia,
como por ejemplo la construccion de la gran pirdmide. Es muy probable que estos
seres humanos, que vivian en una completa paz mental, disfrutaran de percepciones
de conocimientos que ni siquiera hoy en dia estan a nuestro alcance.

EL VERDADERO COMETIDO DE LOS SUENOS

Durante millones de anos el cerebro se ha servido de los suefios para ensefiar a

todos los seres vivos todo lo que tenian que saber, aunque ellos no supieran que
necesitaban ese conocimiento.

Ejemplo: un animal hembra al que las circunstancias lo han separado de la manada y
nunca ha visto parir a las otras hembras, cuando vaya a tener cachorros sofiara todo lo
que tiene que hacer en el parto y no habra ninguna diferencia, ni siquiera en los
detalles, respecto a otra hembra que tenga experiencia. Esto ocurre automaticamente

por razones obvias (un animal que no sabe que va a tener cachorros no puede
preguntarse cémo lo hara cuando los tenga).

Este funcionamiento de los suefos tiene I6gica, pues la naturaleza no se arriesga a
que se puedan perder unos logros evolutivos de millones de afios sélo porque las crias
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hayan sido separadas de sus madres antes de terminar su aprendizaje. El suefo
propicia un descenso de la presion mental y pone al consciente en situacion de recibir
la informacion que necesita, tanto si esta en el subconsciente como si proviene de otra
galaxia.

En el caso de los humanos, el aprendizaje a través de los suefios funcionaba
exactamente igual pero, cuando un pufado de hombres y mujeres vieron que juntos se
defendian mejor de los depredadores y formaron la primera tribu, tuvieron que
renunciar a algunas libertades individuales en aras de las normas para poder convivir,
Paulatinamente, esa sociedad, convertida ya en un ente con vida propia, les fue
arrebatando mas derechos, dandoles a cambio obligaciones, por ofra parte necesarias
para mantener la estructura social, hasta llegar a nuestros dias, en los que la mayoria
de nuestros miedos tienen como raiz el rechazo social, y la mayor parte de nuestros
deseos se refieren a cosas innecesarias que esa misma sociedad usa como cebo para
seguir ejerciendo el control.

En estas circunstancias, ademads, tenemos la desgracia de que, debido a la presion
reinante, el cerebro dedica todas las horas de suefio a tratar de rebajar esa presion y, a
pesar de ello, en la mayor parte de los casos no consigue su proposito totalmente.
Debido a lo cual, dia tras dia va quedando relegada la importante tarea del aprendizaje
a traves de los suenos.

Los suefios, en su lenguaje simbélico, intentan convencernos de que no somos tan
malos como nos dicen y tratan de mantener nuestro equilibrio mental. A cualquiera que
se le impidiera sofar durante dos semanas acabaria irreversiblemente loco de atar.

La interpretacion de esos suefos no sirve para nhada porque no se conoce el lenguaje
de simbolos y porque, aunque se conociera, s6lo pondria al descubierto nuestros
problemas diarios mas acuciantes (mejor dicho, lo que nosotros creemos que son
problemas acuciantes).

Cuando nuestra mente pueda tomar unas horas de descanso todos los dias, e incluso
le sobre tiempo después de limpiar el recinto donde trabaja, estara preparada para
recibir la sabiduria atemporal del universo en el momento que la necesite.

Cuando los suefios se encarguen de la labor principal para la que estan disefiados, se
evitara la manipulacién interesada en la transmisién de conocimientos y técnicas Utiles
para el integral desarrollo del ser humano y se conseguiré su permanencia en armonia
con el planeta del que forma parte.

Para solucionar el problema, éste deberia ser atajado por su raiz, que se encuentra en
la educacion de los nifos en sus primeros afios, donde se les fuerza a competir y
luchar en busca de una eficiencia que invariablemente comporta crueldad. Este
comportamiento se enquista en la formacion de la personalidad, apoyado y ensalzado
por la familia y la sociedad.

También tiene mucha gracia que a los humanos, que son los Unicos animales que
pueden razonar, se les obligue a memorizar infinitud de textos que nunca usaran en el
oficio que estan aprendiendo. Y no deja de ser menos gracioso que a los ordenadores,
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que disponen de capacidades de memoria grandisimas, se les esté intentando hacer
que razonen a traves de la inteligencia artificial.

Seria mas logico y supondria un mejor aprovechamiento de los recursos disponibles
ensefnar a los nifos las ventajas y los peligros de su raciocinio, aprendiendo al mismo
tiempo a utilizar las bases de datos de los ordenadores para consultar estadisticas,
historia o geografia.

El cerebro necesita seguridad para su correcto funcionamiento. La ambigliedad en la
exposicién de una escala de valores crea en la mente que se esta formando una
sensacion de dificultad para elegir la opcion correcta, lo que provoca miedo a tomar
decisiones.

Si se encamina a los nifios a conseguir dinero y poder como méximo exponente del
triunfo individual, no deberia extrafiarnos si su vida es igual de infeliz y estéril que la de
sus educadores.

Un nifo tiene que aprender a levantarse cada dia dispuesto a deleitarse con el
inmenso placer de estar vivo y de habitar este planeta Gnico. También hay que
ensenarle que cada vez que se le acerque alguien que cree estar cargado de
problemas, con la intencién de compartirlos con él, debe declinar amablemente la
invitacién, instandole a que abandone sus problemas en vez de compartirlos. Y, sobre
todo, un nino tiene que aprender los peligros de tener miedo y de desear cosas
absurdas e inalcanzables. Basar la proyeccién psicolégica de su felicidad futura en que
algin dia llegara a ser el rey de oros es un camino seguro para alcanzar la mejor
frustracion disponible.

Los dos parrafos siguientes intentan resumir la manera mas sencilla de descartar el
miedo y el deseo.

“La vida es una enfermedad de transmision sexual de la que nadie se ha salvado; por
lo tanto, es absurdo tener miedo de algo tan inevitable como la muerte. Ademas, nunca
la muerte y un ser humano han llegado a convivir un segundo”.

“Una persona inteligente es la que ajusta continuamente su forma de vivir a las
nuevas circunstancias para seguir siendo feliz. Hay dos formas de conseguir la
felicidad: obteniendo todo lo que se desea, o deseando lo que ya se tiene. La
segunda opcion es la mas segura”.

LIBERTAD Y DEPENDENCIAS

La libertad es algo que todos piden, que realmente nadie quiere, y que muy pocos
pueden aguantar. Cuando las personas se enfrentan a la eleccion entre la libertad o
la seguridad, la mayoria elige la segunda y entonces pierden las dos.

El concepto de libertad es algo muy distinto para cada persona. La verdadera libertad
se basa en no depender de ninguna de las siguientes facetas de la vida: laborales,
econémicas, familiares, amistosas, sexuales, religiosas, politicas o de drogas, incluidas
las legales.
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Vamos a repasar cada una de estas dependencias para ver el grado de necesidaq

real de cada una de ellas y el grado de necesidad psicoldgica faciimente prescindible
o evitable.

DEPENDENDENCIAS LABORALES

En la sociedad en que vivimos se necesita realizar algln tipo de trabajo para vivir
holnestamente, pero esta necesidad muchas veces se proyecta psicolégicamente a|
infinito. Se aceptan trabajos inmorales, cubriéndolos con el lema de que el trabajo
honra y dignifica al hombre. Se trabaja el triple de lo que se necesita, pues cuanto
mas se trabaja, mas honrado se es, sin pensar que, si ocupas un puesto de trabajo
que no necesitas, se lo estas robando a alguien que realmente si lo necesita.

Se depende del trabajo como forma de realizacion de la persona
independientemente de su utilidad o necesidad para la supervivencia, de tal forma;
que, si se pierde, produce problemas psicolégicos, casi de adiccién, aunque no se
necesite el dinero para vivir.

Hay que trabajar para vivir, no vivir para trabajar. Lo ideal es buscar una ocupacion
moral que, con el minimo tiempo de ocupacion posible, solucione el problema de los
injperativos vitales de alimento, techo y abrigo. El trabajo no es un imperativo vital
s6lo un medio de conseguir las necesidades. Hay que mantener el trabajo en ei
P:)ga; ciiue le corresponde, sin permitir que cree dependencia psicolégica o pérdida de
ibertad.

DEPENDENCIA ECONOMICA

En la naturaleza todos los alimentos son perecederos para evitar la acumulacién
indiscriminada, pero los seres humanos inventaron el dinero, o su sucedaneo en
forma de joyas o metales preciosos, para poder acumular valor y que no se apolillara
al llegar la nueva cosecha. Esta posibilidad permiti6 que la ambicion pudiera
prolongarse al infinito, al transformar una necesidad fisica que se podia medir, en
una necesidad psicolégica totalmente insaciable.

E_-lay personas en el mundo que tienen muchisimo dinero, pero nadie tiene bastante.
Ninguna cifra, por grande que sea, otorga la seguridad psicolégica de que nunca se
necesitara mas de lo que se tiene. Nadie que fuera a recolectar higos se llevaria mas
de 10 kilos a casa. Serfa una pérdida de esfuerzo y de tiempo, pues se le pudririan.
El resto de los higos quedarian en el arbol para el siguiente que tuviera hambre. No
ocurre asi con el dinero.

Hay que procurar que la necesidad de recursos del ser humano no se convierta en
una ambicion desmedida que coarte la libertad y limite la calidad de vida, pues de
esta manera, se caeria en la paradoja de que el remedio seria peor que la
enfermedad.
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DEPENDENCIAS FAMILIARES

Los familiares son amigos impuestos, mientras que los amigos son familiares por
eleccién. La dependencia familiar, sobre todo entre padres e hijos, toma la forma del
apego. Paradodjicamente, el apego impide, coarta y desvirtia el amor. La
dependencia que crea el apego induce a la toma de decisiones perjudiciales para la
persona a la que teéricamente se quiere, solo con el afan de seguir disfrutando de
su compafia el mayor tiempo posible, impidiéndole que pueda realizarse como
individuo, que tome sus propias decisiones y que pueda vivir su vida bajo sus
directrices.

Los padres confunden demasiado a menudo el consejo con la imposicién, que a
veces toma la forma de sutil chantaje sentimental. Esto es mas grave, a medida que
la edad de los hijos se va acercando a la de una persona adulta y capaz de tomar
las riendas de su Unica vida.

Hay que tener en cuenta que los errores, estén motivados por los padres o por los
hijos, los pagaré aquel que los comete en forma de dolor o sufrimiento. Por lo tanto,
si realmente se quiere al familiar en cuestion, hay que ser muy cauto con los
consejos o imposiciones que se le administran (en este capitulo también estan
incluidas las ideas politicas o religiosas que se le inculcan, pues pueden ser
erréneas y, por lo tanto, fuente de sufrimientos en el futuro).

DEPENDENCIAS AMISTOSAS

Quien encuentra un amigo encuentra un tesoro,
y quien encuentra un tesoro encuentra muchos amigos

La amistad es una de las cosas mas bonitas que pueden sucederle al ser humano.
Compartir lo bueno y lo malo con los verdaderos amigos es maravilloso. El problema
llega cuando se necesita al amigo para utilizarlo como vehiculo para nuestra
realizacién o, meramente, como pafo de lagrimas. Cuando se le utiliza coartando su
vida y su libertad como individuo, se le esta despojando de su cualidad de amigo
para convertirlo en un instrumento para nuestra satisfaccion, instrumento del cual
seremos dependientes en el momento que nos falte.

Las personas que dependen de los amigos para ser felices, muchas veces tienen
que aceptar las imposiciones de los amigos para seguir disfrutando de su adiccion a
estar rodeados de personas que dicen ser sus amigos. Es frecuente encontrar
individuos que se emborrachan o consumen drogas legales e ilegales con el Unico
fin de seguir siendo aceptados por sus presuntos amigos. Esos mismos amigos, sin
importarles para nada el futuro o la felicidad de su “amigo”, son los que le abocan a
sus propios vicios, siendo conscientes de que van a representar un perjuicio para él
en un cercana futuro.

Lo mas terrible es que toda esta macabra situacion sélo tiene como finalidad que
los borrachos y drogadictos, al estar rodeados por mucha gente, no se sientan
estlpidos al cometer esas infantiles y peligrosas tonterias.
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DEPENDENCIA SEXUAL

La necesidad sexual es un imperativo vital grabado en nuestros instintos para
impedir la extincion de la especie. Como la preservacion de cualquier especie es
mas importante que la de un individuo particular, el instinto sexual suele ser mas
fuerte que los instintos de supervivencia.

Las leyes, usos y costumbres han convertido algo natural como el instinto sexual en
algo pecaminoso. Muchas veces se describe como la parte animal del hombre, como
si un hombre moral, honesto y civilizado no debiera tener relaciones sexuales. A
todo esto se llega cuando lo que impera en la escala de valores de una sociedad
civilizada es la hipocresia. Lo peor de la situacion es que esa presentacion del sexo
como algo feo y sucio esconde motivos puramente econémicos y de manipulacion
del ser humano. La antigua téactica de hacer sentir culpables a las personas para
manipularlos a destajo, aprovechando su sentimiento de culpa.

Los que quieren manipular a las personas eligieron cuidadosamente el sexo como
algo malo. De esa forma estaban seguros de que todos se sentirian culpables, pues
sabfan que nadie podria librarse de la presion del mas fuerte de los imperativos
vitales que poseen todos los seres vivos.

DEPENDENCIAS RELIGIOSAS

El ser humano nace desvalido, siendo el animal que mayor tiempo necesita de la
proteccién de sus progenitores para poder sobrevivir. Esta falta de autonomia le
produce una dependencia: mientras es muy pequefo, depende de la proteccion de
sus padres, pero, conforme van creciendo él y sus problemas, la proteccién de sus
padres ya no es suficiente para hacerle sentir totalmente seguro. Llegado a este
punto, necesita algo mas fuerte, mas potente, mas seguro, que le proteja de lo
desconocido, de lo imprevisible, algo donde no pueda haber la mas minima fisura,
algo o alguien que sepa seguro que no le puede fallar nunca, en fin, algo
omnipotente. Esa necesidad le obliga a crear ese ente para sentirse seguro, ese
Padre absoluto, ése para el que nada es imposible, ése que nunca le dejara en la
estacada, alguien lo suficientemente fuerte para poder confiar la vida en sus manos
y no seguir alimentando temor.

Inmediatamente surge un problema: este Dios, este ente, este ser que ha creado,
estd hecho a imagen y semejanza del hombre que lo ha creado, con todos sus
miedos, con todas sus imperfecciones, con todos sus defectos, con toda su
pequefez, igual de desvalido, igual de dependiente. Debido a este problema, la
creacion de este ente, en vez de darle una sensacion de proteccién al hombre que lo
ha creado, le hace sentirse peor psicolégicamente.

El desastre total viene al intentar arreglar este problema: para sentirse mejor, el
hombre que ha creado a Dios intenta convencer a todos que ese Dios es real y
omnipotente. De esa manera, si todos creen, él podra enganarse a si mismo y
sentirse por fin seguro y protegido. Asi se comprende la necesidad de crear a Dios y
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la necesidad de que todos crean en él. Incluso en el caso que falle, siempre se
puede aplicar la norma “mal de muchos consuelo de tontos”.

Esta situacion de dependencia produce el fanatismo de los creyentes, pues si se
siembran dudas sobre la omnipotencia de su Dios, se esta socavando la confianza
que mitiga la sensacion de desproteccion con la que nacen todos los seres
humanos. Debido a que los animales no nacen tan desvalidos, no sienten la
necesidad de crear sus propios dioses.

DEPENDENCIAS POLITICAS

Cuando un punado de hombres y mujeres vieron que juntos se defendian mejor de
los depredadores y formaron la primera tribu, tuvieron que renunciar a algunas
libertades individuales en aras de las normas para poder convivir. Paulatinamente,
esa sociedad, convertida ya en un ente con vida propia, les fue arrebatando mas
derechos dandoles a cambio obligaciones, por otra parte necesarias para mantener
la estructura social.

Se depende de los companeros de viaje en la sociedad para sobrevivir (puesto que
casi nadie estd preparado para ser autosuficiente), pero debido a que la
dependencia es mutua, no ofrece un riesgo perceptible. El Gnico peligro seria
depender de la realizacién de ciertos ideales para sentirse realizado como ser
humano, puesto que ello llevaria a renunciar a la libertad individual en beneficio de la
consecucion del ideal.

Si alguien no es feliz, independientemente de que gobierne su partido, gane su
equipo de fatbol o haga sol en vacaciones, la dependencia de esas cosas le
impedird gozar plenamente de la vida. La felicidad deberia estar basada en un
estado de plenitud en el vacio, que no necesita la consecucion de ninguna meta. No
se debe confundir con la satisfaccion. Ella salpica nuestra vida con momentos de
logro, pero la sombra de su brevedad empana el fugaz momento de su deleite.

DEPENDENCIAS DE DROGAS

Al hablar de las dependencias y adicciones a las drogas hay que referirse a las
ilegales y a las legales, de venta en bares, estancos y farmacias, incluyendo el café,
el azucar y el chocolate, de venta en establecimientos de alimentacion, que no
contribuyen a la nutricion humana, pues sélo son excitantes toxicos perjudiciales
para conservar la salud del ser humano.

Cualquiera que sea adicto a cualquier sustancia y dependa de la consecucion de
esa sustancia para sentirse bien, ademas de perder su libertad, ha perdido la
dignidad que debe caracterizar a todo ser humano, pues, en ciertas circunstancias
de su vida, hara cosas que rebajaran su propia estima para conseguir lo que le pide
el cuerpo.

Hay muchos factores psicolégicos y sociales que propician los primeros encuentros
con las drogas, pero casi todos tienen en comun una inseguridad en las propias
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cualidades y un afan de transitar por los atajos de la vida, sin haber analizado
concienzudamente los peligros que acechan siempre en los caminos poco
frecuentados, confundiendo la temeridad con la valentia y el conocimiento sesgado y
manipulado con la sabiduria.

De todas las excusas que se esgrimen para el consumo de drogas, la mas absurda
e infantil es la de tomar drogas para la realizacion espiritual y evolutiva de la
persona. Para rebatir esa estupidez solo diré una frase: “nadie se libera de algo
cargandose de cadenas”

DEFECTOS Y VIRTUDES HABITUALES

Hay una percepcion bastante errénea sobre lo que socialmente se consideran
defectos y virtudes. La mayoria de defectos no se han comprendido profundamente:
si fuera asi, no se seguirian teniendo, mientras que algunas actitudes etiquetadas de
defectos no son sino normas sociales trasnochadas y carentes de toda ldgica. La
mayoria de virtudes son cultivadas hipocritamente sélo para dar una apariencia de
respetabilidad, lo cual las convierte en algo sucio y rastrero (la virtud deja de serlo
cuando se la cultiva, ya que debe estar basada en la bondad y no en el sutil arte del
engano).

Un “defecto” es la carencia o la imperfeccion de alguna cualidad necesaria para el
desarrollo de una vida sana, plena y honesta. La virtud, en cambio, es la integridad y
disposicion constante para actuar diariamente de acuerdo a la bondad y la noble
intencion de no causar dafno de ninguna indole.

La conducta humana debe estar basada en el amor y la compasion, no debe surgir
de las costumbres y normas sociales que van cambiando segln las modas, el
condicionamiento cultural, el color del partido en el gobierno o la religion dominante.
El bien y el mal son inmutables, no estan sujetos a la moda o las leyes. Debido a
ello, hay cosas morales que son ilegales y cosas inmorales plenamente aceptadas
por la sociedad, las religiones y la legislacién vigente.

LUJURIA
Los viejos se complacen en dar buenos consejos
para consolarse de no poder dar malos ejemplos
La Rochefaucauld

La lujuria estd considerada como el primero de los pecados capitales, y el
diccionario dice que es el apetito desordenado por los deleites carnales. Es muy
dificil saber quién tiene la autoridad moral para decir qué cosas son ordenadas en
una relacion sexual y cuales no lo son, exceptuando, desde luego, las relaciones no
consentidas o con menores.

El instinto sexual es el mas fuerte de los instintos debido a que de él depende la
continuidad de la especie. Culpabilizar a alguien que sigue sus instintos sin hacer
dano a terceros, con la Gnica intencion de rentabilizar su sentimiento de culpabilidad,
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erigiéndose en autoridad competente para dispensar el perddn de las culpas, es
burlarse del sentido comin de los clientes de una manera desvergonzada.

La ausencia de deseo sexual es llamada “frigidez”. Obsérvese que no existe el
término para los varones, solo se refiere a las mujeres. Esto es debido a que los
varones nunca tienen ausencia de deseo sexual; pueden ser impotentes o tener 90
anos, pero el deseo sexual sigue presente. La explicacién a esta particularidad es la
siguiente: cualquier animal macho tiene la posibilidad de fecundar a muchas
hembras si puede o es necesario. Cualquier animal hembra soélo puede ser
fecundado una vez en cada periodo en el que es fértil. Debido a esta diferencia
bioldgica, la naturaleza otorga a los machos un instinto sexual mucho mas acusado,
por si acaso hace falta que un macho fecunde a muchas hembras para garantizar la
continuacién de la especie. En el caso de las hembras de todas las especies, una
vez fecundadas, a la mayoria se le inhibe el deseo sexual porque ya no es
necesario.

Esta particularidad femenina estd intentando ser aprovechada por los traficantes de
enfermedades para hacer creer a las mujeres que padecen “disfuncion sexual
femenina” con la Gnica intencién de tratarla con farmacos. En el caso de los
hombres, también se esta intentando que los farmacos para la impotencia patologica
se usen casi a diario, como preventivo de algtn gatillazo esporadico producido por el
estrés o por el miedo a ser evaluado que tienen muchos hombres cuando se
enfrentan a una nueva relacion.

Por otra parte, hay que reconocer que el aumento del deseo que tienen todos los
machos de todas las especies, para garantizar que en contadas ocasiones se
obtenga una mayor probabilidad de supervivencia de la especie, puede parecer cruel
por parte de la naturaleza, pues, en la infinita mayoria de casos, solo trae problemas
al no poder ser satisfecho de manera habitual. Y esa compulsién frecuente a acatar
los instintos atavicos tiene que ser reprimida, con la consiguiente frustracién y sus
efectos secundarios.

Otra consideracién que demuestra que esta diferencia del deseo entre ambos
sexos es biologica y no tiene nada que ver con la cultura o las preferencias sexuales
es que los hombres homosexuales son infinitamente mas promiscuos que las
mujeres lesbianas, pues, independientemente de sus preferencias o de sus
hormonas, estan marcados a fuego al haber nacido machos o hembras.

IRA
La colera es una rafaga de viento
qgue apaga la lampara de la inteligencia.
Robert Green Ingersoll

La ira, el rencor, el deseo de venganza, la indignacion, el enojo, la furia, el encono,
la safia o cualquier otra emocién en la que un odio desbocado nubla la razdn,
convierten a un ser humano en un ente irracional.

Es inatil tratar de controlar las llamaradas de estas pasiones que corroen las
entrafias, pues, llegado ese momento, es ya demasiado tarde y los venenos que
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segregan ya estan vertidos en la sangre. Controlarse solo aumentara la presion de la
caldera al cerrar la valvula de escape. S6lo hay una solucion para evitar caer en este
fuego que destruye la salud de una manera inexorable: la comprensién.

La comprension profunda del peligro de dejarse arrastrar por estas emociones
irracionales proveera a la mente de los recursos adecuados para apartarse de ellas y
dejarlas pasar como si de un toro enfurecido se tratase. La comprension completa
del problema otorga la energia necesaria para afrontar la accion correcta. La vision
parcial y sesgada del mismo lleva a la mente a su propia destruccién, a la
aniquilacion del razonamiento ecuanime como diferencia sustancial entre un ser
humano y un animal irracional.

Si se comprende el peligro de la ira y de las otras emociones antes expuestas
como un hecho, y no meramente como una descripcion verbal, se evitara antes de
que se manifieste con la misma seguridad y rapidez que se aparta la mano del
fuego. Nadie duda mientras se estd quemando. ;Por qué dudar y llegar a permitir
una accioén que causara mucho mas dano que una quemadura? Repito, no se trata
de controlarse una vez iracundo, sino de evitar entrar en célera por comprension.

Llegado a este punto, la mayoria de los lectores estan pensando: “es verdad, a los
demas les ocurre mucho esa situacion sin ningtin motivo, en cambio, cuando yo me
pongo asi es porque estoy cargado de razon”. Siento decirles que, aunque estén
cargados de razén cuando se ponen iracundos, los venenos segregados van a
producir en su cuerpo los mismos desperfectos que a los que se ponen furiosos sin
ningun motivo. Desgraciadamente, los productos quimicos que circulan por el
organismo no distinguen entre buenos y malos propésitos. Los venenos envenenan,
los acidos corroen, las vitaminas, como su nombre indica, son "minas de vida”, y la
adrenalina, como casi todo lo que acaba en “ina", es una droga con efectos nocivos.

Si, a pesar de mis intentos por convencerle de que no se altere bajo ningun
pretexto, no he logrado mi objetivo y se vuelve a poner como un basilisco, como mal
menor le aconsejo que, cada vez que se le ponga un nudo en el estomago y sienta
un odio intenso hacia cualquier ser vivo o muerto, haga inmediatamente un ejercicio
lo mas intenso posible: muchas flexiones, correr hasta llegar al agotamiento, dar
punetazos y patadas a un saco de arena hasta que le duela al saco o a usted, etc.
Con esta frenética actividad lograra librarse por eliminacién de una parte de los
venenos gue usted mismo ha puesto en circulacién, aunque mi recomendacion sigue
siendo que deje de suicidarse por capitulos y ponga en practica el siguiente
proverbio arabe:

Siéntate a la puerta de tu casa
y veras pasar el cadaver de tu enemigo

La gracia estriba en que si usted no se enfada nunca, eso hara enfadar mucho mas
a quien solia ponerle de mal humor y, como se ha explicado antes, en este juego el
que primero se enfada muere antes. /A que es un juego gracioso y divertido? Le
animo a que participe con la sana intencién de ganar.
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SOBERBIA
Lo infinitamente pequenio
tiene un orgullo infinitamente grande
Voltaire

El que cree que es el mejor, que sabe mucho, que pertenece a una casta superior,
que piensa que los demas son tontos, debe procurar que todo eso sea cierto, porque
si no es asi, los que él cree tontos se burlaran de él por el sencillo método de dejarle
hablar sin contradecirlo.

A la mayoria de los nifios, cuando son pequefios, sus madres les dicen que son los
mas guapos y los mas listos del planeta, y una parte de ellos confia tanto en su
madre que se cree a pies juntillas lo que ella le dice. Si cuando crece, la realidad no
consigue abrirle los ojos, su futuro es probable que se emparfe de sufrimiento. El
mayor problema es que... a la soberbia frecuentemente se le une la ignorancia como
una lapa (dificilmente puede aprender alguien que cree que ya sabe), y esta
combinacion es muy peligrosa para el sujeto.

Esta clase de personas son las que prefieren morir antes de reconocer que se han
equivocado. Son la victima perfecta del estafador que les adula y les dice lo que
quieren oir. Nunca se dejarian aconsejar por alguien que no tuviera el doble de
titulos que ellos, sin advertir que alguien que ha perdido tanto tiempo en sacar tantos
diplomas, es poco probable que haya tenido tiempo para aprender algo de verdad.

Si realmente fueran inteligentes, se darian cuenta de que su altivez crea un muro
de separacion entre ellos y el resto de seres humanos. Y ellos, que no pueden estar
separados del resto de la gente porque necesitan su reconocimiento y aprobacién,
frecuentemente acaban frustrados al no encontrar a nadie capaz de apreciar sus
pretendidas genialidades. Deberian pensar que la vida sin amor es un paramo
estéril, y que mientras su orgullo sea mayor que el amor que sienten por cualquier
otro ser, a ese amor se le seguird llamando egoismo. Sélo se ama cuando se
antepone la felicidad del otro en primer lugar, cuando uno mismo deja de sentirse lo
mas importante.

GULA

Hay animales que se comen 200 kilos de comida en un dia y ni remotamente pecan
de gula. La gula no estriba en la cantidad sino en la clase de alimento. Si alguien se
come 5 kilos diarios de fruta durante un mes y no come nada mas, aunque la
cantidad de 5 kilos parezca exagerada, lejos de hacerle dafo, le sera muy
beneficioso para su salud. En cambio, si come soélo la mitad del peso de la fruta pero
de cochinillo asado, con un flan de postre todos los dias, al final del mes su salud
estara bastante deteriorada. Por lo tanto, se considerara gula aquello que enferma y
hace dano; y templanza cualquier comida en cualquier cantidad que mantenga la
salud fisica y mental durante toda la vida.

Si alguien quiere saber si es verdad que comer cochinillo todos los dias durante un
mes deteriora mucho la salud en tan poco tiempo, sélo tiene que probarlo. Al tercer
dia comprenderda que no hace falta terminar el mes para saber que acabara
moribundo.
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Se podria decir que cada persona tiene un limite para la cantidad de cada producto
insano que puede comer en su vida. Ejemplo: a aquel que coma muchas grasas de
origen animal pronto le aumentara el colesterol y su médico le prohibira comer mas
grasas. Por lo tanto, la cantidad de grasa animal que puede comer en su vida no
podra ser sobrepasada, pues, si no hace caso y la sobrepasa, morira.

Sabiendo que la cantidad que se puede comer de cada producto nocivo esta
limitada, parece poco sensato tratar de llegar al limite en los primeros afnos de vida y
soportar la prohibicion el resto. Seria igual de estlpido que empezar un maraton al
sprint. Parece mas inteligente hacer una alimentacién equilibrada que no roce los
limites que ponen en peligro la integridad fisica del individuo.

PEREZA
Si te abruma un trabajo dificil,
encomiéndaselo a un perezoso.
El encontrar4 la manera facil de hacerlo

El diccionario dice que la pereza es la negligencia, tedio o descuido en las cosas a
que estamos obligados. Después de leer esto, la mayoria de personas, para que no
les llamen perezosos, se buscan el triple de trabajo que seria l6gico y sensato
desarrollar. Hacer mas trabajo del que haria falta para vivir razonablemente bien es
bastante inmoral debido a los siguientes puntos:

- Es muy dificil encontrar un trabajo que no sea inmoral, por lo tanto, sera
mas dificil encontrar muchas méas horas de trabajo sin caer en
ocupaciones inmorales.

- Al aceptar trabajos y horas extraordinarias que realmente no se necesitan
para vivir dignamente, se le esta quitando la oportunidad de ese trabajo a
alguien que posiblemente lo necesita de una manera imperiosa para dar
de comer a sus hijos. Es mucho mas digno para el necesitado reservarle
el trabajo, que hacer un trabajo que no se necesita y después humillarlo
con limosnas.

- Estar todo el dia en tension, no tener casi tiempo libre para pasear, tomar
el sol y disfrutar con los seres queridos y suplir esas deficiencias con un
consumo desenfrenado, como sustituto a una vida serena y relajada, es
otra inmoralidad para la salud y el bienestar de toda la familia, y para el
aumento de la contaminacion del planeta.

- Trabajando demasiado se llega al agotamiento fisico y nervioso.
Llegados a este punto, el dinero ganado no servira para devolver la salud
y la dicha de una vida plena y feliz. Sélo el suefio reparador durante
todas las horas que el cuerpo pida puede devolver la energia vital y la
alegria de estar vivo.

- Y lo mas gracioso es que en algunos de los trabajos que se hacen se
ganaria mas trabajando la mitad y dedicando la otra mitad del tiempo a
organizarse adecuadamente. Es un circulo vicioso: las muchas horas no
dejan tiempo para organizarse y la falta de organizacion obliga a trabajar
muchas horas inatiimente.
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Como se ha dicho en otro capitulo, todas las cosas muy caras son malas para la
salud. Debido a lo cual, para vivir de una manera sana, suele ser suficiente con
trabajar 4 horas al dia. Este horario da tiempo a vivir plenamente y a disfrutar de los
grandes placeres de la vida, que son todos gratuitos.

Una persona perezosa e inteligente, cuando tiene que hacer algo, debe hacerlo
bien y enseguida, nunca debe dejarlo para mas tarde ni hacerlo a medias. Una vez
terminado se descansa mejor. Casi todos los trabajos suelen ser mas dificiles y te
hacen perder méas tiempo cuando llevan varios dias pendientes.

Para que los nifios no se hagan perezosos, hay que hacerles comprender el trabajo
anadido que dan las cosas que se hacen mal y tarde. Hay que aprovecharse de su
pereza para que vean que se frabaja menos haciendo lo que hay que hacer y
terminandolo cuanto antes. Que comprendan que tendran mas horas libres para ser
perezosos si No se comportan con pereza.

La virtud siempre es Util; si no es asi, es que es una falsa virtud. Debido a ello,
siempre hay que intentar que los nifios comprendan la utilidad de la virtud en vez de
servirse de amenazas para castigar los defectos. Si ven que hacer algo les va a ser
de utilidad, lo haran mejor que bajo la amenaza de un castigo.

AVARICIA
El avaro obtiene lo peor de ambos bandos:
soporta las preocupaciones de los ricos
y pasa las necesidades de los pobres

El avaro no posee sus riguezas, sino que es poseido por ellas. No es el dueno de
sus posesiones, simplemente es el esclavo de su tesoro. Colecciona el dinero como
un fetiche, no por su valor como moneda de cambio. Tiene los términos invertidos
con el resto de la gente: en vez de sufrir con el sacrificio de ahorrar, y disfrutar
gastando el dinero, el avaro disfruta ahorrando cada moneda, y su mayor sufrimiento
proviene de tener que gastarlo cuando no hay mas remedio.

Como se puede ver, es una actitud absurda y poco razonada pero, a pesar de ello,
la avaricia o la codicia s6lo pueden ser considerados como defectos cuando se
traspasa la barrera de la honradez, o se engafa o estafa al préjimo para aumentar el
tamano del tesoro que nunca se gastara o no se atienden obligaciones éticamente
ineludibles.

En la Edad Media, un sabio le ofreci6 a un avaro un real para que le permitiera ver
su tesoro, a lo que el avaro accedié encantado, frotAndose las manos con la
perspectiva de ganar facilmente un real sin esfuerzo. Cuando hubo visto todo su
tesoro el sabio le dijo: ahora ya soy igual de rico que tu. El avaro no comprendié sus
palabras, por lo que el otro tuvo que explicarselas: la tGnica utilidad que le das a tu
tesoro es la de mirarlo, ya que no gastas nunca nada; y yo también lo he visto todo,
por lo cual soy igual de rico que ti con la diferencia a mi favor de que ti dormiras
preocupado por si te lo roban y yo dormiré placidamente todas las noches.
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ENVIDIA
El envidioso es de tal ser
que no se le indigesta lo que come
sino lo que ve comer

Seglin dicen, la envidia es el deporte nacional con mas adeptos, sobrepasando
ampliamente a los seguidores del futbol. Pienso que la envidia tiene sus raices en la
ignorancia. Cuando se envidia a alguien o a algo de ese alguien, es que no se tiene
la informacién completa sobre el asunto. Si alguien se pusiera al 100% dentro de la
piel del envidiado, dejaria de envidiarle instantaneamente.

De los millones de personas que envidian el dinero de alguien, muy pocas lo
aceptarian si tuvieran que cargar a su vez con sus preocupaciones, con sus jornadas
interminables, con sus insomnios, asumiendo sus acciones que muchas veces van
bordeando la ley y otras la traspasan claramente, con sus remordimientos de
conciencia, y con las huestes de enemigos que quieren hundirlo y de los que tiene
gue protegerse 24 horas al dia, no sabiendo nunca con certeza quiénes son amigos
y quiénes esperan la menor ocasion para robarle el higado.

Los que envidian la posicion social de un lider no se imaginan lo pesado que es
estar siempre vigilado, que haya mucha gente esperando un fallo para destrozarle,
urdiendo tramas para pulverizar su prestigio, preparandole trampas para hundirlo y
ocupar su lugar; el gran peso de la responsabilidad que envejece prematuramente,
con miles de problemas que le acompanan hasta el lavabo y le aplastan como a una
cucaracha, sin intimidad ni tiempo para disfrutar gastando el dinero que gana.

En resumen: la sociedad ha condicionado a todos a pensar que lo unico que
importa en la vida es el dinero y el poder, pero las escasas personas a las que les
asoma por sus ojos una dicha tan grande que embarga su corazén, raramente
poseen riguezas u ocupan sitios prominentes.

CELOS
Todo lo que amas, déjalo libre.
Si vuelve a ti, considéralo tuyo;
si no vuelve, es que nunca lo fue

La persona que siente celos vive en un infierno aunque la vida le haya bendecido
con todas las bienaventuranzas del paraiso. Dice amar cuando realmente sélo
quiere poseer en exclusiva. Confunde la entrega del amor que le regala su pareja,
con la adquisicién de un derecho sobre la vida y la libertad del otro ser. Trata a quien
dice querer como una mercancia de su propiedad sujeta a su voluntad. La alianza es
considerada como un grillete que marca a la persona como a uno de los articulos de
su propiedad. Todos estos despropdsitos, s6lo aceptables en épocas anteriores a la
abolicién de la esclavitud, se resumen perfectamente y culminan con la frase “maté a
esa persona porque era mia”,

La persona celosa deberia comprender que la fidelidad sélo se puede regalar, no
se puede exigir. Por mucho que vigile a la pareja, quien no esta dispuesto a ser fiel
siempre encontrard la ocasién de engafarla. La Unica opcion que tiene de que la
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pareja le sea fiel es que sea una persona honesta, que por amor, y mientras éste
dure, le haya regalado su fidelidad sin pedirsela. Pasarse el dia como un sabueso
tratando de averiguar lo que hace la pareja sélo servird para que el otro se harte de
esta actitud, ademas de sentirse ofendido y menospreciado por tanta desconfianza
sin mediar motivo alguno.

Quien, a pesar de leer los parrafos anteriores, sigue sintiendo en su interior el
hierro candente de los celos deberia meditar seriamente que donde esta la raiz de
esa inseguridad es en si mismo, pues la mayoria de los celos se basan en evitar a
toda costa que la pareja le compare con otras personas a las que la persona celosa
les atribuye mas cualidades. Si realmente tiene miedo de que la pareja se enamore
de ofra persona, en vez de amargarle y amargarse la vida con sus celos, casi
siempre injustificados, deberia hacer un esfuerzo en mejorar su comportamiento y su
calidad como ser humano.

También deben comprender los celosos que el amor, la virtud y la belleza no se
pueden oprimir y almacenar, pues se marchitarian como una flor encerrada en una
caja de caudales. Si el amor que siente su pareja por usted no es capaz de resistir el
embate de la tentacion, es mejor que busque a alguien que le quiera mas y que le
proporcione mas seguridad interior: siempre sera mejor que destrozarle la vida con
sus celos, sin lograr que le sea fiel de todas formas.

Lo mas curioso es que, cuando los celosos hablan de fidelidad, de lealtad o de
engafo, se refieran sdlo y Unicamente a las relaciones sexuales. Un celoso
considera fiel y leal a su pareja, aunque se haya casado con él con la tnica intencién
de quedarse con su dinero y le produzca asco estar a su lado, siempre que no se
acueste con otra persona. Como si lo Unico importante fuera que la mercancia que
ha adquirido con su dinero no pudiera ser usada por otro.

Pienso gue la honestidad y el engaro sélo se pueden medir por la intencion de las
personas, no por sus hechos, interesados o no. Una persona honesta y leal no tiene
la menor intencion de enganar a su pareja, ni en el sexo, ni de palabra, ni de obra, ni
de pensamiento, pues si la enganara de alguna forma, en el futuro no podria mirarla
directamente a los ojos para expresarle su amor sin sentirse indigno de ser amado
con la misma sinceridad. Si alguien llegara a poner en duda la honestidad y la buena
intencién de su pareja, seria mejor que admitiera abiertamente que ni es capaz de
amar, ni es digno de ser amado.

Me he extendido bastante en el tema de los celos puesto que éste es un libro sobre
salud, y los celos son una emacion irracional y enfermiza que corroe y destruye la
salud del cuerpo y del alma. Se apoderan del individuo destruyendo su raciocinio, su
integridad y los valores éticos y morales que impiden que las personas civilizadas se
comporten como bestias enfurecidas.

Puede que los celos sean tan perniciosos porque contienen casi todos los defectos
importantes del ser humano reunidos en una sola emocién que siempre esta a punto
de estallar. Entre el ramillete de defectos que forman los celos, se podrian enumerar
los siguientes:
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- La lujuria de poseer sexualmente a la pareja sin respetar su libertad de
eleccion de la persona, el momento o lugar. En caso de que se niegue,
se incrementaran las sospechas de infidelidad.

- La ira, con sus variantes de rencor, furia y deseos de venganza,
producidas por la sola sospecha de una mente calenturienta sin existir
prueba alguna.

- La soberbia de arrogarse derechos sobre la vida y la libertad de eleccién
de otro ser humano, y de creerse lo suficientemente completo y digno de
admiracion como para satisfacer todas las necesidades fisicas y
psicolégicas de otra persona, sin que ella tenga necesidad de
relacionarse con nadie méas en toda su vida.

- La pereza de no analizar seriamente la propia actitud que produce
sufrimiento en el ser amado y de no esforzarse en cambiar la opinion que
se tiene de la pareja para evitar los danos colaterales que los celos
producen a ambos y a la propia relacion.

- La avaricia de poner bajo siete llaves los dones de la persona amada
para que no puedan ser disfrutados por nadie, ni siquiera por ella misma.
Tener encerrado en un sitio sin ventanas el tesoro del amor de la persona
amada y no dejarselo ver nunca a nadie, aunque alguien le ofrezca un
real por verlo.

- Laenvidia hacia cualquier persona a la que la pareja trate con amabilidad
o carino, aunque sea un primo, o el hijo que tiene de otra relacion, pues
el celoso no permite que su pareja otorgue a nadie un carino que
considera de su entera propiedad y cree gque le pertenece en rigurosa
exclusiva.

- Y sobre todo el miedo a que la persona amada comprenda por fin que el
celoso no esta a su altura, que es indigno de su amor y, lo mas grave,
que si el celoso tuviera ocasion, él si enganaria a su pareja sin dudarlo, si
haria todas las cosas que teme que le hagan, y le da mucho miedo que
su pareja se entere de que no es capaz de ofrecer nada de todo aquello
que exige con tanta insistencia.

EGOISMO

El problema de las personas egoistas es que son mediocres en su egoismo, no
ponen celo en alcanzar metas mas altas de egoismo, son aprendices de egoista sin
ambicion para llegar a ser profesionales, se conforman con un egoismo de andar por
casa, poco desarrollado y que no tiene en cuenta las Ultimas consecuencias de sus
acciones.

Como personalmente me considero un egoista de alto nivel (perdén por la
inmodestia), me voy a permitir dar unos cuantos consejos a todos los egoistas poco
experimentados, para que traten de mejorar y sean capaces de aumentar su
egoismo hasta un nivel aceptable, del que puedan sentirse orgullosos.
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El error mas coman entre los egoistas de poco calado es no tener claros sus
objetivos y metas. Se dejan llevar por costumbres que no han demostrado su
eficacia, sin comprobar realmente si su proceder asegura unos buenos resultados.

Un perfecto egoista debe conseguir de la vida aquellas cosas importantes que todo
el mundo ansia: SALUD, DINERO Y AMOR, y yo anadiria, LIBERTAD para
disfrutarlas, renunciando o postergando en la escala de prioridades otras cosas
menos importantes cuya consecucion pueda poner en peligro las anteriores.

Es conveniente matizar estas cosas para evitar que su mala interpretacion
menoscabe su perfecto disfrute:

- SALUD: Un buen egoista no se debe conformar con una salud para ir
tirando. Debe conseguir una salud a prueba de epidemias, de venenos
que circulan por el aire y el agua, a prueba de enfermedades incurables y
procesos degenerativos cronicos. Ademés, y muy importante, su salud no
puede depender de otras personas, ni de medicamentos ni de tecnologia.
Un egoista debe ser muy cuidadoso en no tener ninguna dependencia ni
de personas, ni de cosas que puedan impedir o coartar la consecucion de
sus objetivos. No puede permitirse el lujo de que otras personas tengan
la opcién de arruinar su salud y su vida.

- DINERO: Respecto al dinero hay que tener las siguientes precauciones:

a) No se puede ganar de una manera deshonesta
ni ilegal, pues eso supondria un alto riesgo para la
consecucion del resto de objetivos, ademas de
aumentar las probabilidades de perder la libertad y
con ello la imposibilidad de hacer lo que nos dé la
gana en cada momento.

b) Los ingresos economicos no pueden estar
sujetos a que otra persona tenga a bien
concedernos trabajo, regalos o creditos. Seria una
pérdida absoluta del control y un aumento
desmesurado del riesgo de quedarnos sin ingresos
y tener que aceptar condiciones ignominiosas para
seguir viviendo.

c) La cantidad de dinero no puede ser ni muy
grande, ni muy pequefa: ni muy grande para
despertar la envidia o codicia de los demas con el
consabido riesgo de robo, secuestro, etc.; ni tan
pequefa que nos obligue a hacer cosas indighas y
en el momento que menos nos apetece.

d) No olvidar nunca que la tnica utilidad del dinero
es como moneda de intercambio, no esta disefiado
como fetiche para coleccionistas, ni como lustre
para abrillantar nuestro abolengo. Sélo sirve para
comprar lo que hace falta.
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e) No se puede conseguir el dinero engafando a
los demas. Seria peligroso para nuestra integridad
fisica y encima provocaria insomnio y jaquecas.

- AMOR: En el caso del amor, hay que exacerbar el egoismo debido a que
el amor es la Unica mercancia que cuanta mas das, mas tienes. Ese
hecho debe incentivar nuestra avaricia y dar todo el amor que podamos:
de esa manera, la energia del amor nos desbordara hasta inundar a
todos los seres vivos. Hay que ser muy egoistas y dar siempre mas amor
del que dan los demas; asi siempre tendremos mucho més que ellos.

- LIBERTAD: La verdadera libertad es poseer muy pocas cosas, las que
sean estrictamente indispensables. Cada una de nuestras propiedades
implica tener que cuidarla, limpiarla, repararla, protegerla de dafios o
robos, mantenerla en servicio, etc. Lo ideal es tener muy pocas cosas, y
que la pérdida de alguna de ellas nunca represente un disgusto o
alteracion sustancial de nuestra forma de vida. Por lo tanto, una persona
muy egoista debe tener muy pocas cosas y lo mas sencillas posible, para
poder disfrutar plenamente de su vida sin molestias ni obligaciones.
Resumiendo: las posesiones (tanto de cosas como de personas) son
como un peso muerto que ejerce como lastre y que nos impide hacer un
uso completo de nuestra libertad sin ningun tipo de restricciones

Algunos aprendices de egoista, haciendo gala de su poca experiencia, intentan
cargar a los demas con su trabajo, adoptando un aire de superioridad. Craso error:
mandar un trabajo, vigilar que se haga bien, que esté terminado a su hora y pagar
por ello o, lo que es peor, obligarse a devolver el favor en otra ocasidn, representa
un esfuerzo muy superior a hacerlo uno mismo. Si, ademas, esta manera de
proceder se convierte en habitual, es mucho mas grave, pues se crea una
dependencia de la persona que hace el trabajo. Y encima de salir perdiendo, el
aprendiz de egoista tendrd que soportar las quejas y a veces calumnias del que
realiza el trabajo, que a su vez tampoco es un buen egoista.

Si quiere ser egoista, séalo hasta sus (ltimas consecuencias:

- No moleste ni pida nada a los demas, s6lo para evitar que ellos le
molesten a usted e interrumpan su bien planificada y feliz vida.

- No se enfade ni discuta con nadie, sélo para evitar Glceras de estémago y
aumentos toxicos de adrenalina.

- No intente abusar de las personas ni dominar a nadie. Asi evitara los
disgustos vy las rabietas de no conseguirlo.

- Haga las cosas sin esperar agradecimiento. De esa manera no tendra
decepciones.

- No despilfarre recursos que deberian servir para que otros habitantes del
mundo puedan comer y subsistir de una manera digna. No contribuya en
actividades que destrozan el medio de vida de millones de personas. Asi
evitara que lo molesten pidiéndole limosna por la calle.

- No delegue la responsabilidad de las cosas importantes de su vida en los
demas; nunca lo haran bien y le traeran problemas. Responsabilicese
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directamente de su salud, de su dinero y de su amor. Procure no utilizar
ni médicos, ni asesores de inversiones, ni alcahuetes. Sobre todo, no
utilice médicos que se ponen enfermos, asesores de inversiones sin un
duro, y alcahuetes infelices y sin pareja.

- No destroce el medio ambiente con su modo de vida. Le acarreara
problemas de salud para usted y su descendencia, y acabara teniendo
que comprar en el supermercado botellas de aire para respirar. Si hace
100 anos alguien hubiera dicho que habria que comprar agua para beber,
se hubieran reido muchisimo todos aquellos que lo hubieran oido.

Le animo a que cada dia intente ser un poco més egoista hasta llegar a la
perfeccion. Esta perfeccion consiste en que usted sea inmensamente feliz y que a
ninguno de los demas habitantes del planeta se le ocurra molestarlo porque todos
estén ocupadisimos siendo mucho mas felices que usted.

MIEDO
El que teme sufrir... ya sufre el temor.

Casi ninguna cultura condena el miedo como un defecto, solo condenan la
cobardia a la hora de defender los valores patrios. A los soldados les ensefan a
sobreponerse al miedo pero no a comprender el peligro de sentirlo. El miedo
paraliza, impide razonar con lucidez; bajo los efectos del miedo se hacen las
mayores tonterias. Sélo la comprension del peligro real de tener miedo nos puede
librar de él... no por valentia, sino como la unica accién practica para evitar las
funestas consecuencias de obrar bajo los efectos del miedo.

Se podria decir que cobarde es aquel que ve con claridad el riesgo, sin saber como
afrontarlo con éxito; valiente es aquel que, conociendo muy bien el riesgo, tiene una
estrategia valida para salir airoso del trance; y temerario es aquel que se enfrenta a
un riesgo sin haberlo evaluado concienzudamente y sin conocer la manera de salir
vivo del intento. Las personas temerarias haran muy bien en no poner a prueba su
suerte con demasiada frecuencia, pues a la suerte se la conoce como una dama
cara de ver y extremadamente veleidosa.

La conclusion seria que solo se deberia tener miedo a caer en las garras del panico
y no actuar con sentido comun, pues los efectos de tener miedo suelen ser mas
peligrosos que las consecuencias de lo que se teme.

No hay que perder de vista que la mayoria de los miedos, fobias, temores, etc., son
producidos por cosas irreales, inexistentes, carentes de peligro real, que quizas
ocurran en el futuro, etc. En contadas veces se tiene miedo de algo peligroso, que
ocurre en el presente y que puede afectar gravemente a nuestra vida o a nuestra
salud. Lo mas absurdo del miedo es que, varias veces cada dia, hacemos cosas que
van a destrozar nuesira salud y nuestra vida, y precisamente esas cosas que si son
peligrosas no nos causan miedo, ni siquiera la mas ligera sensacion de que estamos
metiendo la pata hasta el ombligo.
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DESEO

El deseo es en si mismo un conflicto. S6lo se puede desear algo que no se tiene,
Es la evasion de una realidad que no satisface en pos del anhelo de lograr algo en el
futuro. El deseo produce varios problemas. Veamoslos a continuacion:

- Normalmente se suele desear algo que se recuerda, por lo tanto,
pertenece al pasado. Al mismo tiempo, el deseo espera ser cumplido en
el futuro. Esperar que en el futuro se podréa repetir un hecho del pasado
es malversar el presente, dando saltos del pasado al futuro sin detenerse
en lo Unico real que es el ahora.

- Como solo se desea lo que hay en la memoria, el deseo nunca puede
conducir a algo nuevo y fresco. Incluso si se desea encontrar a Dios, sélo
se podra encontrar aquello que se puede reconocer y que pertenece a la
memoria. Debido a esto, solo se reconocera al Dios del que ya se tiene
una imagen o concepto, pero nunca se podra reconocer la realidad de Lo
Supremo si se manifiesta, pues lo desconocido nunca se asemejara al
patron que la mente ha construido. Légicamente, ninguna imagen o
concepto que pueda abarcar la mente humana puede representar a Dios,
porque lo limitaria y lo circunscribiria a algo tan mezquino y pequefio
como es la mente humana. Nunca una botella podrd albergar en su
interior la inmensidad del océano.

- Cuando alguien esta en un estado de felicidad o de amor, no desea nada
(el deseo sblo nace cuando ese estado se ha perdido), pero como se
suele basar en el recuerdo, nunca conducird a la llama limpia de lo que
fue el estado de amor cuando existia, sélo rebuscara entre sus cenizas.
Cuando muera el deseo y sea enterrado junto con la ambicion y el
conflicto que lleva adheridos, sus despojos serviran como abono para
que florezca otra vez el estado de amor. Ese estado no arrastrara la
contaminacion del pasado; cada vez nacera fresco y limpio, como si fuera
la primera vez que se manifiesta en el universo.

- La mente nunca puede alcanzar la paz interior mientras esté bajo la
presién del deseo, por lo tanto, el razonamiento se vera cercenado
mientras exista esa presion.

Nadie puede chantajear ni someter a alguien que no desea nada. La ausencia de
deseos es la Uinica opcion para el advenimiento de la verdadera libertad.

Como es natural, desear no tener deseos es otro deseo que perpetia el problema.
A la ausencia de deseos hay que llegar por la comprensién de sus inconvenientes,
por su incoherencia intrinseca, porque el mismo acto de desear algo impide
solemnemente que ese “algo” llegue fresco e incontaminado a través de su proceso
natural. Perseguir la felicidad es la manera mas segura de no alcanzarla; hay que
ser honesto y vivir en paz hasta que ella te encuentre.

FE, ESPERANZA Y CARIDAD

Vamos a analizar las tres virtudes teologales desde una optica mas terrenal vy,
sobre todo, més imparcial.
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FE

La fe no necesariamente se puede tener en algo religioso. Para alguien que nunca
haya estado en Madrid, el hecho de pensar que puede llegar alli subiéndose al tren
es una cuestion de fe. Esta persona cree que los que le han hablado de Madrid no le
han mentido, da por supuesto que los mapas estan bien, y que el tren con destino a
Madrid es real y no se trata de una broma de RENFE: incluso estd convencido de
que llegara a la hora prevista con bastante seguridad. A pesar de no disponer de
ninguna prueba personalmente, esta persona esta convencida de llegar a Madrid a
la hora prevista.

Jesucristo le dijo a un enfermo: “tu fe te ha salvado”, porque realmente la fe puede
curar cualquier cosa. También dijo: "si tuvierais fe, aunque fuera del tamafo de un
grano de mostaza, podriais mover montanas". Dando eso como cierto, hay que
pensar que mover una enfermedad fuera del cuerpo es mas facil que mover una
montana.

Para no tener que depender de alguien que haga milagros, lo ideal es tener una fe
absoluta en que nuestro cuerpo esta disefiado para curar cualquier cosa, él sélo y
sin ninguna ayuda externa. La fe en nuestro cuerpo debe estar cimentada sobre la
l6gica méas elemental. Para ello, hay que razonar con sensatez, pensando en lo que
ha ocurrido en los Ultimos millones de anos.

Durante millones de anos nadie ha ejercido ninguna clase de medicina, ni se han
escrito libros sobre salud o enfermedad. Sélo en los Ultimos 10.000 afios se ha
intentado ayudar al préjimo a superar sus enfermedades, siendo precisamente esta
ayuda una de las peores cosas que le han ocurrido a la humanidad como especie.
Esta afirmacibn se comprende trascendiendo los egoismos personales vy
anteponiendo la raza humana al individuo.

El que estemos vivos en este momento es una prueba palpable de que nuestro
cuerpo, sin ninguna ayuda y a pesar de nuestras interferencias y de nuestras
desafortunadas intervenciones, ha sido capaz de curar y devolver el estado de salud
a todos nuestros antepasados, por lo menos hasta la edad en la que pudieron tener
descendencia y perpetuar la especie con la suficiente salud y vitalidad para que
pudiéramos llegar hasta hoy. Esta irrefutable verdad nos deberia dar la suficiente fe
y confianza en nuestro cuerpo para respetar sus acciones curativas cuando él las
emprende.

Cuando nuestro cuerpo tiene una fiebre al luchar contra alguna infeccion o nos pide
a gritos que descansemos mas y dejemos de azotarlo con drogas excitantes para
estimularlo, cuando esta agotado o nos dice que no tiene hambre y le repugna la
comida para que hagamos unos dias de ayuno y le permitamos vaciar y desintoxicar
un organismo bloqueado por la basura, en todos esos casos, debemos tener fe en
ese cuerpo, que estd disenado para la supervivencia y que tiene la sabiduria
atemporal heredada de todos sus ancestros.

Pensar que el cuerpo es tonto, que todo lo hace para perjudicarnos y que lo mejor
es llevarle la contraria y oponerse a todas sus acciones, es una demostracion
practica del increible nivel de ignorancia supina que puede alcanzar alguien que
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tiene su Unica neurona paralizada por el miedo. Desgraciadamente para él, el miedo
mata muchas mas veces que la enfermedad.

Las personas que carecen de fe o de verdadera conviccion en que son capaces de
lograr algo, jamas consiguen superar las diarias dificultades que se interponen entre
lo que desean y el éxito de lograrlo.

La fe no se puede comprar, se tiene que generar y aumentar viendo cada dia como
el cuerpo es una maquina perfecta y bien ajustada, capaz de resolver con acierto
cada uno de los problemas que surgen a menudo. S6lo hay que obedecer a
nuestros instintos (siempre que no estén demasiado degenerados), hacerles caso y
no querer pasarse de listo.

Cuando se tiene fe en que se va a lograr algo se reconoce esta fe porque no se
alberga ninguna duda, se tiene una certidumbre de lo que se quiere hacer y de la
manera exacta de realizarlo. A medida que vaya aumentado su fe en la sabiduria de
SuU cuerpo, una energia renovada se sumara a las que ya existian para lograr los
objetivos en los que trabaja su cuerpo. No le quepa ninguna duda, su cuerpo nunca
acometera una acciéon que ponga en peligro su vida, a no ser que el no acometer
ninguna accién fuera mas peligroso todavia.

Tener suficiente fe en que todo va a salir de la mejor manera posible, dentro de las
circunstancias que haya en cada momento impedira que el temor a que salga algo
mal, que a veces toma la peligrosa forma de panico, le empuje a hacer las tonterias
mas grandes y absurdas que suelen hacer las personas sensatas y adultas cuando
estan bajo presion, y cuyas consecuencias devastadoras e irreversibles se deben
meditar antes de que empiecen los problemas y todavia se pueda razonar con logica
y lucidez.

Muchas personas han arruinado su vida de una manera lamentable por una
decision tomada contra la voluntad de su cuerpo en un momento de panico o, peor
todavia, han arruinado la vida de su hijo al tener que elegir entre lo que imploraba el
cuerpo de su hijo y los consejos de un autémata con titulo, que estaba convencido
de que las manifestaciones del cuerpo tienen que ser acalladas a cualquier precio.

La pregunta que debe hacerse cuando se encuentre mal no es si podra curarse,
sino cuando estard curado. El tiempo que tardara en restablecer su salud esta
intimamente ligado a la fe que tenga de que eso va a suceder, sin olvidarse de
cambiar los habitos erroneos que le han llevado a ese estado y favorecer su
curacion, dandole a su cuerpo lo que le pida a medida que le vaya haciendo falta.

Dentro del cuerpo de las personas que tienen fe y una actitud mental positiva, cada
una de las células realiza sus funciones con una euférica moral de victoria. Esto, que
parece intrascendente, puede cambiar los resultados de todas las funciones del
organismo, consiguiendo curar una ulcera en poco tiempo o aumentar el sistema
inmune a niveles insospechados. Témese el tiempo suficiente para aumentar su fe
en gue su cuerpo es perfecto, no tiene nada que perder y puede ganar muchos afnos
de vida plena y dichosa.
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ESPERANZA

La esperanza no es una virtud. Ya se ha dicho en estas paginas que todo lo que no
es Util no es una virtud (aungue se use como vehiculo para vender paraisos en vidas
futuras). Incluso el consuelo de pensar que en un futuro se comeran tortitas con miel
estando rodeado de angeles, es una evasion de la realidad, y ésta, sea con
promesas esperanzadoras o a través de drogas, aparta a la persona de la realidad y
de la opcion de tomar la accion correcta en el presente. Conformarse con una
realidad que no gusta, esperando que lleguen tiempos mejores, en esta vida o en la
otra, impide tomar las decisiones correctas para encauzar las circunstancias con
valentia hacia mejores horizontes.

No se debe usar la esperanza como excusa para sumirse en la indolencia y
perpetuar la pereza de no efectuar cambios, esperando que otros seres nos
resuelvan la papeleta. La responsabilidad de nuestra vida y nuestra felicidad es
insoslayable. Sélo se puede vivir plenamente y ser feliz en el presente y con las
circunstancias reales. Esperar gue soplen mejores vientos para empezar a ser feliz
es una malversacion inmoral de la propia vida y una ingratitud injustificable.

¢ Para qué vamos a poner todas nuestras esperanzas en una vida posterior si ésta
la estamos dilapidando de la manera mas desvergonzada? ;No parece inmoral pedir
a las alturas una vida mejor, mientras se despilfarra con desprecio el maravilloso don
de estar vivo en el Ahora? Y, mientras seguimos esperanzados con la promesa de
un paraiso donde no haya dolor, continuamos profiriendo quejas y maldiciones a
causa del dolor de estémago por habernos pegado un atracén, mientras mirabamos
en la tele a los ninos que mueren de hambre.

CARIDAD
Ayuda a tus semefantes a levantar su carga, pero no a llevarla
Pitagoras

Los grandes intermediarios de la caridad la etiquetan de una virtud incomparable.
Es légico que lo hagan pues viven de ella. Realmente la caridad es atil en muy
contadas ocasiones. El problema principal de |a caridad es que mantiene las cosas
como estan: a los desahuciados, les parece inmoral y peligroso rebelarse y morder
la mano que les da de comer, aunque sea poco; a los que dan, les acalla la
conciencia y pueden dormir bien sin hacer nada para evitar las inmoralidades que se
cometen a escala global; y los intermediarios, que sacan un buen bocado, siguen
vendiendo la desigualdad como algo que hay que paliar, pero en ningun caso
erradicar, pues se acabaria el negocio.

Mientras los seres humanos no se conviertan en habitantes del planeta Tierra, sin
fronteras, sin castas, sin prebendas; mientras el problema del hambre no sea
acometido por presion directa del 90% de la poblacion mundial como algo acuciante
e improrrogable; mientras esto se deje en manos de politicos, religiosos y dictadores;
mientras cada ciudadano del mundo no esté dispuesto a reducir la calidad y la
cantidad de los alimentos que ingiere para que todos puedan comer o
indispensable; mientras la gente de todas las naciones no se implique
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personalmente en el tema, cualquier obra de caridad solo sera una accién hipécrita,
encauzada a descargar la conciencia del sentimiento de culpa por haber abusado y
despilfarrado los recursos que eran necesarios para otros seres humanos.

En vez de la caridad, se podria considerar una buena virtud la compasion. La
compasion es la accion que promueve el amor cuando se enfrenta a la ignorancia y
al sufrimiento que siempre lleva ésta adosado. No se debe confundir la compasion
con la lastima. La compasion es el estado que produce el amor cuando se enfrenta
al sufrimiento de los otros; la lastima es el producto del miedo cuando afronta la
desgracia ajena. La compasion es la sublimacion del amor por los demas; la lastima
es el miedo egoista a sufrir la misma desdicha que el préjimo.

La compasion se hace “con pasién”, no delega en otro, no posterga la accién, no
personaliza, sino que acomete una accion global; seria inmoral favorecer a los
pobres mas guapos o de un color mas acorde con los gustos. La compasion no da
limosna, ensefia a producir. No da medicinas, ensefia a curarse sin ellas. No importa
maquinas, ensefa a reintegrarse en la naturaleza en la que estaban integrados sus
ancestros. No pone vacunas, ensefia a conservar la salud sin ellas. No promueve
guerras para reducir la poblacién mundial, ensefia planificacion familiar. No resuelve
problemas concretos y parciales, asume una solucion global para todos los
implicados, en su propio habitat y respetando su cultura, usos y costumbres.

PACIENCIA

La paciencia es una virtud muy necesaria, sobre todo para las personas que no se
alimentan de una forma sana, pues tendrén que ser “pacientes” para soportar todas
las enfermedades que les iran llegando. El mayor peligro de la falta de paciencia es
buscar remedios rapidos y milagrosos, desechando los tratamientos naturales por no
querer esperar los resultados de una curacion natural. Lo peor del caso es que los
remedios milagrosos no curan nada, complican las enfermedades y, cuando al fin se
asume que todo necesita un proceso, la convalecencia es mas larga que antes,
porque hay nuevos dafos colaterales que solucionar.

CASTIDAD

La castidad por prescripcion espiritual es una tonteria elevada al estado de
sublimacion, es como tener sed y no beber agua para hacerse el chulo. La Gnica
castidad que podria ser de alguna utilidad es la que se mantiene por la falta de deseo,
pero como se ha explicado en el parrafo de la lujuria, eso ocurre pocas veces, y casi
ninguna de ellas a los varones.

Hay algunas filosofias que postulan que la Unica forma de lograr la iluminacion,
llamada por otros como el despertar de la Kundalini, es no derramar nunca el semen, y
desviar esa potente energia hacia la serpiente dormida en la columna vertebral.
Personalmente sélo he visto ocurrir eso una vez en mi vida, en la persona de J.
Krishnamurti, debido a que esta persona tenia su mente en silencio permanentemente.
Es muy dificil imaginar una mente quieta, a la que no llegan pensamientos
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incesantemente, pero la mente de Krishnamurti tenia esa cualidad y, como el sexo
siempre se inicia con un pensamiento, en su caso no se inicié nunca, llegando a tener
la mente mas brillante que ha existido en todas las épocas. Esta afirmacion puede
comprobarla cualquiera leyendo 10 paginas al azar de cualquier libro de los que
recopilan sus coloquios con el plblico.

También he visto intentarlo a muchos utilizando métodos obviamente antinaturales.
Como los resultados siempre son una prolongacién de los medios que se utilizan, no
hace falta narrar con detalle la vida y milagros de esas personas.

Tanto para el tema que nos ocupa como para la mayoria de los demas,
comprender el asunto de manera global y armonizarse con la realidad es bueno.
Reprimir, disciplinar, controlar, manipular, ambicionando resultados de crecimiento
espiritual como si de conseguir una mercancia se tratase, es malo y posterga al
individuo en la desdicha. La ambicién siempre es destructiva, aunque se ambicione
llegar a ser santo.

HUMILDAD
No seas humilde, no eres tan grande.,
Golda Meir

La humildad cultivada es la mas alta forma de soberbia. Una persona humilde
dificiimente sabe que lo es. Aquél que se enfada cuando le dicen que no es humilde,
realmente no lo es. Una persona humilde es la que sabe con certeza que no sabe
aquello que no sabe, no la que sabe que tiene que decir que no sabe. La gran
paradoja de la vida radica en que llegar a ser sencillo es realmente muy complicado.

La humildad realmente no es (til. Cuando es verdadera, so6lo sirve para demostrar
que no hay soberbia, pero querer demostrar que no se tiene soberbia ya es soberbia
en si mismo. Hay que ser muy cuidadoso cuando se exagera en humildad, pues se
puede acabar pensando que los demas saben mas que td, y, como la realidad es
gue la mayoria de ellos no tiene ni idea de nada, si sigues sus consejos, te puedes
meter en unos cuantos lios gordos de los que tendras que salir tU sélo.

MODESTIA

Modesta es aquella persona que se cree tan importante que considera necesario
disimularlo, aunque con mucha frecuencia las personas modestas tienen muy
buenos motivos para serlo.

Qué contradictoria y graciosa es la frase: “modestamente, de esto yo sé bastante”,
qué actitud mas infantil cuando los adultos se comportan como nifios y juegan a
aparentar lo que no son. Qué lucha mas encarnizada tiene el individuo consigo
mismo: tiene que mentir a los demas, sabiendo que éstos también le mienten a ély
sabiendo que tanto él como ellos son sabedores de que todos estan mintiendo.
Sabiendo a su vez que nadie descubrira las mentiras para no poner de manifiesto el
intrincado juego de la hipocresia social llamado respetabilidad. Siendo consciente de
que nadie le toleraria que no mintiera de la manera en la que todos estan de
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acuerdo que hay que mentir. Ademas, todo este juego hay que jugarlo sin reirse,
aparentando respetabilidad y con aire de suficiencia.

LA INTELIGENCIA

La inteligencia puede ser un defecto, una virtud, las dos cosas o ninguna de ellas.
Se puede poseer el don de la inteligencia unido al defecto de no usarla nunca para
nada, o el de querer usarla cuando se carece de ella. Otro defecto puede ser
sobrevalorar la inteligencia que se tiene y sacar conclusiones apresuradas de temas
que no se dominan. Ilgual de peligroso puede ser sobrevalorar la inteligencia de los
demas basandose en trozos de papel colgados de la pared o en el precio del traje
gue visten.

Después de la palabra “Amor”, posiblemente la palabra “Inteligencia” es una de las
que mas se confunden con otras que no tienen nada que ver. Muchas veces se dice
que una persona es muy inteligente porque posee cualidades dislinta_s a la
inteligencia pero que se confunden con ella. Muchos piensan que son inteligentes
los que pertenecen a los siguientes grupos:

- Personas que tienen una memoria prodigiosa

- Gente con mucha cultura y don de gentes

- Jovenes muy estudiosos y aplicados

- Individuos que han terminado varias carreras con nota alta

- Ejecutivos que ocupan cargos prominentes, tienen éxito en la vida o
ganan mucho dinero

- Cientificos e inventores que han recibido galardones de alto nivel
- Rufianes que le sacan un buen partido a la pilleria y la picaresca
- Famosos que salen todos los dias en la tele

Todas estas particularidades no demuestran por si mismas que ninguno de ellos
sea inteligente. Algunos de ellos, llegado el caso, se moririan de hambre, llorando,
sentados encima de un saco de trigo, lo cual seria una demostracién practica de su
falta de inteligencia.

Los que mas memoria tienen son los ordenadores y son absolutamente tontos. La
cultura recibida, sin haberla pasado por el cedazo de la razén, es un corse que
condiciona la libertad del individuo. Estudiar muchos temas que no se piensan
aplicar, con el afan de un coleccionista, distrae de las cosas verdaderamente
importantes. Haber terminado varias carreras con matricula de honor no garantiza en
absoluto una vida plena y feliz. El poder, el éxito y el dinero se logran mas veces por
la falta de escrupulos que debido a la inteligencia. La mayoria de los grandes
inventos sélo han traido desdicha a la humanidad. Los pillos y delincuentes no son
inteligentes; si lo fueran, ganarian mas dinero de una manera legal y sin arriesgarse
a perder su bronceado entre rejas. Y de la fauna de famosetes que pululan por los
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medios de comunicacion sobran los comentarios, pues sélo ofrlos produce el mismo
efecto que un chiste sin palabras.

Como he dicho en ofro capitulo, una persona inteligente es la gue ajusta
continuamente su forma de vivir a las nuevas circunstancias para seguir siendo feliz,
la que es capaz de resolver un reto nuevo sin perjudicar a nadie, la que elige con
acierto en cada encrucijada de su vida donde se juega su futuro, la que sigue siendo
honesta bajo la presion de circunstancias adversas, la que sabe que todo en la vida
es pasajero.

Una persona inteligente tiene una escala de valores y de prioridades, le dedica
mucho interés a las cosas realmente importantes, y no deja que le agobien y le
preocupen las que no lo son tanto. Hay que saber que el dinero no ocupa los
primeros puestos de la escala, puesto que las cosas imprescindibles para alcanzar la
felicidad son todas gratuitas.

Nadie puede considerarse inteligente si permite que algunos defectos, manias o
habitos heredados le arruinen la vida, la salud o la alegria. Igual de tonto es

sacrificar la salud para ganar dinero, que amargar la infancia de un nifio para
inculcarle la ambicion.

Lo ideal seria usar la inteligencia conjuntamente con el razonamiento légico y
ponderado, pero asegurandose de que la ldgica que se utiliza no ha sido
contaminada por partes interesadas.

Emulando la inteligencia militar, y pasando por alto que “inteligencia militar” son dos
términos contradictorios, habria que trazar una estrategia para la vida, del mismo
modo que se hace en la guerra. Lo primero que hay que diferenciar es la estrategia
de la tactica. Esto es importante. También hay que matizar que es absurdo ganar
una batalla si para lograrlo se pierde la guerra.

La estrategia define claramente la meta o el objetivo principal que se espera lograr
si la empresa es culminada con éxito. También pueden haber objetivos secundarios
cuya consecucion esté supeditada a que, para lograrlos, no se ponga en peligro la
obtencion del objetivo principal. Un buen estratega debe optimizar los resultados,
asumiendo el minimo riesgo posible, con un plan que ofrezca altas probabilidades de
salir airoso del empeno, y sacando el mayor rendimiento a los medios de los que
dispone. Una buena estrategia se establece antes de empezar la accion, antes de
que el miedo coaccione el buen juicio y, cuando arrecia el temporal, el buen
estratega se atiene a lo que decidié cuando su razonamiento era ecuanime y no
tenia las neuronas paralizadas por el pénico.

La tactica se encarga de organizar el aprovisionamiento, del mantenimiento del
material, de anticiparse a las necesidades y, sobre todo, de elegit las acciones a
tomar teniendo en cuenta las nuevas circunstancias que se producen de minuto en
minuto. La tactica siempre estd supeditada a los objetivos de la estrategia, y no
puede emprender acciones que los dificulten, pues de otro modo, seria peor el
remedio que la enfermedad.
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Cada persona deberia trazar una estrategia general que le proporcione muchas
probabilidades de conseguir las metas que se propone en su vtda., tomando ]as
precauciones adecuadas para evitar todo aquello que pueda impedir que culmine
sus objetivos con éxito. Y en el dia a dia, ser cc_:-herentt? con sus decisiones y no
hacer nada que ponga en peligro sus expectativas. Logicamente, lo que quiere
conseguir una persona en su vida puede que no se parezca en.nada a lo que desea
otra, pero si traza un plan inteligente, logico, detallado, y tiene la sensatez de
cumplirlo, tendra mas oportunidades de lograr una vida plena. Voy a poner un
ejemplo de estrategia para una vida, siendo consciente de que seguramente s6lo
sirva para unas pocas personas, pero puedg valer para que se comprenda la
manera de hacerlo, y servird para que después cada uno la adapte a sus gustos,
s6lo cambiando los objetivos y los medios para lograrlos.

Pongamos tres objetivos principales y uno secundario. Los tres ,prlncpale_s son:
Salud, Libertad y Amor; el secundario, y siempre que su consecucion no impida Iqs
otros, Dinero. Este servira para obtener cada dia los alimentos y comprar la propia
libertad de hacer en cada momento lo que venga en gana. La salud y la hpertad van
antes que el amor, porque sin ellos, es dificil lograr un amor de muchos quilates.

Antes de poner en practica el plan trazado,_ hay que asegurarse de que la escala de
valores y prioridades no estd infectada con informacion falsa o se:sggda, no parte de
falsos supuestos, y no hay agazapados otros defectos que hgn sido |nfravalqrados y
que estdn acechando para hacer saltar todo§ _Ios ol_a]ehvos por Ios. aires. Es
conveniente poner en tela de juicio todo el condlgl_ongmlento pultural reclpldo, para
poder extirpar los focos de incoherencia que inhabilitarian el método a seguir.

Para lograr una salud a prueba de epidemias,. puede usarse este libro como
referente; para alcanzar la libertad, es conveniente legrse eI. _capl_tylo de las
dependencias que la devaliian; y respecto al amor, no admite planificacion, hay ql,f[e
esperar a que una chispa lo encienda, y que _el solo crezca hasta rebosar. Respecto
al dinero, hace falta tan poco, que es muy facil conseguirlo honestamente.

La tactica consistira en gue ninguna de las tonterias que se suelen hac_er de una
manera cotidiana y rutinaria pueda desbaratar el logro de las cosas escogidas como
las mas importantes.

PSICOLOGIA APLICADA A LA ALIMENTACION INFANTIL
Desde pequerito se endereza el arbolito

Lo primero que deben saber los padres para educar un nino es lo siguiente:

- El nifio va a recibir de ellos su forma de ver las cosas, y puede que el
cristal a través del que ven los padres ellmundo no sea del todo
transparente. En este caso, estaran transmlt!endo a su hijo todas sus
manfas, gustos, fobias, miedos y falsas creencias. .

- Un nifio de dos afnos es capaz de descubrir y aprovecha_r cualguier punto
débil de los padres para conseguir lo que quiere y, debido a su falta de
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experiencia en evaluar las consecuencias de sus actos, lo qgue quiere no
siempre es lo mejor para él.

- La gran mayoria de las personas son mediocremente egoistas, pero un
nino pequefio es el egoismo personificado, debido a que las pocas
normas sociales que acepta estdn basadas en sus instintos de
supervivencia, que no tienen en cuenta el bien de los demas; habra que
ensenarle a valorar el bien comun, mostrandole que necesita a los demés
para sobrevivir él mismo, y no como mero acto de solidaridad. De esta
forma, se utiliza su egofsmo para que comprenda que debe dejar de ser
egoista.

Respecto a su alimentacion, hay que estar muy atentos a las frases hechas que se

dicen todos los dias, y que él va a tomar como dogmas de fe. En general, se debe
tener en cuenta los siguientes puntos:

- No utilizar nunca ninguna clase de alimento o chucheria para premiar,
estimular o castigar a un nifio, como por ejemplo decirle que si se come
las espinacas se le dara un helado. Si se hace eso, el nifio interpreta que
las espinacas son un alimento desagradable, que necesita una
recompensa para ser comido; a la vez que piensa que el helado es una
cosa muy buena, puesto que se usa como premio. De esta manera, se
esta invirtiendo la escala de valores del nifio respecto a su apreciacion de
las propiedades de los alimentos.

- No se le debe forzar ni obligar a comer. Si no tiene hambre, lo que coma
no le servira de mucho, es mejor que no coma y esperar a que le vuelva
el hambre. En ese momento, todo lo que se le dé lo encontrara delicioso.
El mejor condimento del mundo para todos los platos es el hambre de
verdad. Cambiar alimentos sanos por otros nocivos sélo para conseguir
que el nino coma es el peor error que pueden cometer los padres, pues,
ademas de estar intoxicando al nifio, habran sentado un precedente. A
partir de ese momento el nifio sabra que podra pedir lo gue quiera por el
mero hecho de negarse a comer y utilizara la comida como chantaje para
conseguir cualquier capricho.

- Nunca hay que preguntarle a un nifio, ni tampoco a ningun adulto, lo que
quiere comer. Preparar una comida equilibrada y que contenga todas las
necesidades del organismo es un tema demasiado serio para exponerlo a
los caprichos de un paladar infantil y sin ningtin conocimiento de
dietética. Cada dia se le pondra en la mesa, a las horas establecidas
para la comida, un menu equilibrado y adecuado a la estacién del afio, a
la edad y a la energia que consume cada persona segln el ejercicio
fisico o mental. Si no se lo come, en la préxima comida tendra mas
hambre y se terminara todo lo que se ponga en la mesa.

- Un nifio pequeio no debe tener acceso a ninguna clase de alimentos y
mucho menos a chucherias. Tampoco debe disponer de dinero para
comprarlas hasta que tenga la suficiente edad para razonar y hacerse
responsable de las consecuencias de sus actos. De esa manera, a la
hora de comer tendrd hambre en vez de tener el estomago lieno de
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basura sin ningtn valor nutritvo. A los familiares que intenten
congraciarse con el nifio a base de ofrecerle venenos comestibles hay
que hacerles comprender que, si quieren al nifio, deben abstenerse de
envenenarlo y, si no lo quieren, deben dejarlo tranquilo.

- Bajo ninglin concepto se tiene que llegar a la situacion de que el nifo
piense que nos hace un favor al comer. Se le debe inculcar la idea de
que es afortunado por disponer de comida todos los dias, mientras
millones de personas no la tienen. De esta forma, se evita la tentacion
que tienen muchos nifios de pedir algo a cambio de terminar el plato (el
nifio debe estar agradecido por la comida y no al revés). Si se tergiversa
la escala de valores de un nifio, se llega a situaciones absurdas que le
produciran problemas cuando crezca y tenga que asumir la cruda
realidad.

- Las comidas se deben hacer siempre a las mismas horas
aproximadamente. Lo ideal es no tener que llamar al nifo para comer,
sino que el hambre que tiene le haga estar rondando por la mesa un rato
antes. Puede parecer cruel permitir que el nifio tenga hambre a la hora de
las comidas, pero mucho més cruel es permitir que la falta de hambre del
nifio le permita chantajear a los adultos con la comida e imponer sus
caprichos, las funestas consecuencias de llegar a esta ;ituacic’np se
pueden ver hoy en dia como cosa cotidiana y, si se piensa bien, el tnico
gravemente perjudicado es el propio nino. _

- Lo maés importante de todo es que los adultos prediguen con el ejemplo,
coman a las horas adecuadas de una manera sensata, no coman
porquerias o, mejor aun, que en casa no hay_a productos que el nifo no
debe comer, pues asi ni siquiera sabra que existen.

- Cuando alguien le diga al nifo lo buenas que estan las hamburguesas,
hay que decirle que en la vida no se puede hacer caso de todos los que
van por la calle, pues si los imita, acabara igual de enfermo y amargado
que ellos.

En resumen, inculcar al nifio una escala de valores correcta respecto a la comida,
la cual se toma para vivir con salud y plenitud, en vez de vivir con el Gnico afan de
llenar el estémago de productos téxicos s6lo porque halagan un paladar
degenerado. Las consecuencias obligatorias de esta manera de proceder son:
felicidad nula, hospitales llenos y una escala de valores trasnochada que produce la
sensacion de no saber nunca lo que esta pasando.

Sé que es dificil llevar a cabo los consejos expuestos anteriormentg. El inst.into
maternal de amor y proteccion quieren que el nifio tenga toda la felicidad posible.
Pero, precisamente por su felicidad, una buena madre debe ser capaz _de razonar
con légica y hacer muchas veces cosas que no le gustan ni a ellla., ni a su hijo,
porque sabe que es lo mejor que puede hacer por la salud y .Ia felicidad mtegrall y
duradera de su hijo. Es poco sensato permitir algo que producira una breve sonrisa
al nifio, seguida de muchas horas de dolor y sufrimiento. El nifio depende totalmente
del raciocinio y la buena eleccion de sus padres. Si de verdad se le quiere, hay que
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demostrarlo haciendo lo mejor para él a medio y largo plazo, y no meramente darle
todos los caprichos para que no moleste, sin importar las ulteriores consecuencias.

Como es natural, el resto de la familia criticara esa manera de educar al nifio. La
mayoria de personas son incapaces de prever las consecuencias de sus actos y, no
contentos con haber arruinado su vida, quieren imponer a los demas las mismas
ideas que les han llenado de enfermedades y amargura (de esta manera no tienen
que plantearse si se han equivocado o no, pues mal de muchos consuelo de tontos).

Cuando una pareja decide abarrotar mas este planeta trayendo un nuevo ser, por
lo menos, deberia asumir la responsabilidad de criarle y educarle con todas sus

consecuencias, para que crezca con salud y felicidad, y pueda transmitir mejores
valores a sus descendientes

LA EDUCACION

Siempre que enseies,
ensena a la vez a dudar de lo que ensenas.
José Ortega y Gasset

Educar es uno de los verbos peor conjugados en estos tiempos. Tanto en casa
como en la escuela, se esta educando a nifios y jovenes de una manera mecanica,
se aplican unas normas trasnochadas sin que nadie se atreva a cuestionarlas. Algo
como la educacion, que deberia ser el pilar fundamental de la sociedad, se ha
convertido en un producto mas de consumo al que se aplican técnicas de marketing
y de rentabilidad.

Las aberraciones que se estan cometiendo son de tal calibre que, si los padres no
toman las riendas de la situacion y se responsabilizan directamente del problema,
asumiendo el control y exigiendo una reforma total del sistema educativo, cuando
hayan pasado un par de generaciones no quedard nadie capaz de educar al
educador. Habremos conseguido pulverizar de un plumazo la escala de valores que

se ha ido transmitiendo durante miles de afos y que nos diferencia de los animales
irracionales.

A continuacion, me voy a permitir exponer algunos de los temas que considero mas
importantes en educacion. Si no se cambia sustancialmente el enfoque institucional
vigente sobre estos asuntos, desembocaremos en una nueva sociedad de
ignorantes ilustrados, gente que ha lefdo mucho, pero a los que nadie les ha
explicado como se aplican esos conocimientos. Personas que pueden recitar todos

los libros sagrados de memoria, pero incapaces de ayudar a un nifio a sonarse los
MOoCos.

El cambio social que han producido las nuevas tecnologias no ha tocado a la
escuela ni de refilon. Los educadores estan ensenando a los jévenes a manejar el
ordenador, pero no a sacar provecho de sus infinitas posibilidades. Se les sigue
exigiendo a los jovenes que memoricen textos y datos, en vez de ensefarles a
manejar y consultar la ilimitada capacidad de almacenamiento de las bases de
datos.
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La manida frase “el saber no ocupa lugar’ es mentira. Una mente embotada por
tener que memorizar ingentes cantidades de informaqién inutil (sélq para pasar un
examen) no tiene la agudeza y sensibilidad necesarias para seguir el hilo de un
razonamiento complejo que desemboque en una manera inédita de resolver un
problema. Memorizar informacién que nunca se va a utilizar es poner plomo en las
alas de la imaginacion. Ensefar a seres humanos a repetlir textos como papagayos
es una malversacién de sus aptitudes, semejante a la que seria usar un coche de
férmula uno sélo para llevar los nifios a la guarderia.

La mayoria de padres confunden la palabra “educar’ con abastecer. Su Unica
preocupacion es que a sus hijos no les falte de nada, como si tener cosas inutiles en
abundancia hubiera proporcionado la felicidad a alguien alguna vez. Hay que
comprender que la educacion se basa en lo que se niega o se prohibe, no en lo que
se concede o se da. Cuando te dan las cosas antes de desearlas, no producen
ningin placer. Este hecho esta perfectamente explicado en el viejo refran: “La
abundancia mata el hambre”.

Otro error generalizado es ensefarles a los jovenes todos sus derechos, omitiendo
sutilmente sus obligaciones, quizas para caerles simpatico, o posiblemente con la
esperanza de que el trabajo sucio lo haga otra persona. Cualqu_ier Qerecho que se
arroga cualquier ser vivo lleva irremisiblemente adherida una obllgacuén. Omitir esta
informacion que es crucial para la plena comprension de las relaciones humanas, es
hacerles un flaco favor, pues tarde o temprano tendran que asumir la realidad y,
cuanto mas tarden en hacerlo, menos les gustaré la idea de afrontar compromisos.

A la mayoria de jovenes les faltan motivos para hacer las cosas. Cuando alguien
recibe todo a cambio de nada, ni siquiera imagina que deberia hacer algo por las
personas que le suplen todas sus necesidades. Alguien que tieng sus necegldades
cubiertas, y sus mas minimos deseos satisfechos, no encuentra ninguna razon para
esforzarse o para hacer algo que no le apetece, aunque le digan gue eso es muy
bueno para él.

Para que los alumnos estén motivados, es muy importante que se les hgga
vislumbrar la utilidad practica de todo lo que se les ensena. Si esto no se hace bien,
los nifios tienen la sensacién de que la Gnica intencién de los adultos es fastidiarles.
Es l6gico que piensen asi, pues el 80% de lo que se les obliga a hacer en la escuela
o0 en las tareas de casa es muy poco probable que lleguen a utilizarlo nunca en su
vida cotidiana. Exactamente igual ocurre con la ensefianza de los valores humanos,
la ética, el respeto, etc. Hay que ensefarles sin que quede lugar a dqdas [as
ventajas préacticas de llevar una vida honesta en todos los ambitos de la existencia.
De otra manera, tildaran los consejos morales y humanitarios que se les den como
monsergas aptas solo para mojigatos y meapilas y, en vez de hacer caso, s€
avergonzaran de un comportamiento moral que Unicamente provocara el escarnio de
sus companeros.

A los jovenes, se les estd incitando al despilfarro en todas las areas .de la vida:
alimentos, papel, ropa, aparatos, agua potable, etc. Se les esta empulapdo aun
suicidio de la especie humana del que van a sufrir graves consecuencias en la
plenitud de su vida. Los recursos del planeta son escasos y limitados. Solo la
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imprudencia temeraria e irresponsable puede propiciar el enfoque de la vida que se
les esta inculcando a los jovenes. Todos esos productos que consumen con
desenfreno contaminan mucho al ser fabricados. Si no se reduce en pocos arios el
ritmo frenético de depredacion sobre el planeta, los efectos de ese comportamiento
mataran mas seres que todas las guerras juntas.

Es imposible que los nifios lleguen a convertirse en adultos que atesoren valores
humanos, si los padres, educadores, politicos, religiosos y personajes famosos
continuamente les estan dando malos ejemplos, con un comportamiento inmoral e
incoherente: estas personas viven con una actitud prepotente, mientras pregonan la
humildad. Son egoistas e insolidarios, a la vez que propugnan la caridad. Hacen
ostentacién de una cultura del despilfarro, mientras aconsejan reciclar. Mandan los
ejércitos a las guerras con la etiqueta “misién de paz". Hablan de paliar el hambre
del mundo mientras esquilman las selvas y los recursos naturales de los paises
necesitados. Alardean de todos sus vicios, mientras los estan prohibiendo a los
nifos. Hablan de igualdad, mientras fomentan la competencia entre grupos, que a su
vez pone los cimientos de la jerarquia. Hablan de libertad de expresion, pero nunca
ha salido nadie en television que haya podido decir que, cuando alguien esta
enfermo, corre menos riesgo si se queda en casa y no va a ver al médico. Eso se
consideraria alarma social. En cambio, si puede salir gente diciendo lo bien que se lo
pasa esnifando cocalha, y lo “guay” que se lo pasa la “pefia” cuando estan
colocados.

Una de las tareas que tendria que asumir la escuela deberia ser las visitas de los
alumnos a los hospitales: Esto no se ha hecho nunca y produciria resultados
estupendos. Una tarde al mes se visitaria una planta de un hospital especializada en
algin problema concreto; por ejemplo: la planta donde estan los operados de la
traquea, para que vieran el agujero abierto en la garganta de los fumadores. Los
alumnos se quedarian hasta la hora que les dan la comida a través de una sonda
introducida por la nariz, mientras les salen babas verdes por el agujero de la
garganta. Logicamente se les explicaria que el 100% de esos casos han sido
producidos por el habito de fumar durante muchos afos. Otro mes habria que
llevarlos a la U.C.I. donde estan los drogadictos terminales: es conveniente que
tengan esa imagen en la retina, para que la puedan comparar con el mismo
drogadicto cuando les contaba lo bien que se lo pasaba, que la droga no creaba
habito y que no era mala para la salud. El esconder los resultados nefastos y
desagradables de las drogas a los ojos de los jovenes es el peor servicio que se les
puede prestar. Si a los mismos que ven drogarse en la acera de la calle los vieran
morir en la misma acera, aunque fuera poco humanitario, les daria una percepcion
real del mundo de la droga y, seguramente, lo pensarian dos veces antes de
iniciarse en el habito, debido a la falta de una informacién veraz y desnuda de la
realidad. Habra quien objete mi poca sensibilidad para tratar este tema, pero mi
sincera opinién es que la crueldad reside en ocultar, disimular o suavizar los efectos
de las drogas, no en mostrarlos con toda su terrorifica desnudez para desincentivar
Su consumo.

Otra asignatura pendiente en las escuelas es la ensenanza de la alimentacion
humana. Si se les ensefan todas las materias que van a tener que afrontar durante
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su vida, incluida la reproduccién y la alimentacién del alma, que se obvie durante
siglos algo tan imperativo como la alimentacioén del cuerpo es dificil de comprepder.
Se pueden vivir 100 anos sin saber leer ni sumar, pero no se pueden pasar mas c’ie
dos meses sin comer. Que algo tan imprescindible y cotidiano no gt[alga el interés
de los educadores es inaudito. Como guinda de este parrafo diré que, en una
inspeccion hecha en el 2006 a los colegios de toda Espana para evqluar la calidad y
variedad de las comidas suministradas a los alumnos, la nota media general de la
inspeccidn para todos los colegios fue un vergonzoso suspenso.

También se deberia introducir en los colegios una charla mensual impartida por un
anciano o anciana. La persona de edad que daria esta charla seria diferente cada
mes, y deberia reunir obligatoriamente todas las condiciones siguientes:

- Tener més de 80 anos.
- No haber padecido ninguna enfermedad en el dltimo afio.

- No estar siguiendo ningtn tratamiento, ni tomando ningun remedio para
ninguna enfermedad o dolencia.

- Ser capaz de andar 5 kilometros sin necesidad de sentarse.
- Poder expresarse con coherencia.

- No cobrar nada por contar a los alumnos su estilo de vida, alimeqtaciép,
vicios, escala de valores, y sobre todo, y lo mas importante, su fllospfla
de la vida. (Lo de no cobrar nada es para evitar que gente gnferma quiera
hacerse pasar por sana para ganar dinero, al mismo tiempo que se
seleccionan solo personas desinteresadas).

Esta actividad ofrecida por los ancianos aportaria a los jévenes las pruebas
irrefutables del tipo de vida que produce resultados excelentes a _Io Iargo de una
dilatada carrera existencial. Los mismos alumnos podrian elegir (sin riesgo de ser
manipulados por gente interesada) el tipo de vida que mas les hubiera gustado de
entre los relatos del centenar de ancianos que hubieran pasado por sus aulas
durante sus afos de colegio, de los que seguro que también tendrian en cuenta su
aspecto fisico, catadura moral, sentido del humor y vitalidad.

Uno de los defectos de la institucion escolar es querer cuadricular a todos los
alumnos para que coincidan con el patron preestablecido, en vez de ser la escuela la
que se adapte a la singularidad y las capacidades de cada uno de_los alumnos. Los
nifos son homogeneizados, como si fueran un producto de montaje en cadena que
tiene que pasar un control de calidad.

Como no se puede medir el razonamiento logico, la ipteligencia innata, la
disposicién para aprender, etc., se hacen examenes gxcluswamente basados en
memorizar datos. Se memorizan temas que se podrian consultar en guglquler
ordenador o biblioteca cuando hicieran falta. Esta es la manera més_ est_uplda de
evaluar el nivel educativo de un ser humano, pero la escuela necesita cifras que
midan el grado de manipulacion al que ha sido sometido el alumno (como se hace

362

con cualquier producto terminado), se necesita un grado de homologacion alto, para
gue no se creen distorsiones en el entramado social.

Usar continuamente el cerebro para memorizar en vez de para razonar, produce
embotamiento mental. El cerebro se sume en una rutina que lo vuelve mecanico.
Cuando esa actitud repetitiva se enquista a lo largo de los afos, el cerebro sélo se
siente comodo dentro del campo conocido de la repeticion. Entonces, se vuelve
perezoso y se sumerge en el circulo vicioso de memorizar, negandose a analizar
nuevos retos que no forman parte del patrén, como, por ejemplo, razonar con logica.

Lo dicho en el parrafo anterior lo demuestra el siguiente hecho: las matematicas es
la Gnica materia que no se puede memorizar; no hay méas remedio que usar la légica
para aplicarlas. Precisamente por eso, es la asignatura que mas incomoda a la
mayoria de alumnos. El cerebro se resiste a abandonar el sistema repetitivo y a la
vez comodo de memorizar, para aventurarse en las procelosas aguas del
razonamiento, dentro de campos inexplorados que obligan a pensar.

El subconsciente de cualquier persona es muy conservador, aunque el individuo
sea anarquista a ultranza. El subconsciente sélo maneja el pasado, no le gusta nada
lo que no conoce. Si se le permite que se atrinchere en una rutina conocida para él,
no habra manera de convencerlo para que salga de esa situacion y se enfrente a
retos nuevos. Si le hacemos creer a un nifio que podra resolver su vida por el simple
meétodo de memorizar textos, a partir de ese momento, sera muy dificil convencerlo
de que las cosas no son tan faciles, y que no va a tener mas remedio que afrontar
todos los dias la desagradable tarea de pensar.

Ya estamos en el siglo XXI, ya va siendo hora de ensefar al nifio a que sea feliz,
en vez de programarlo para conseguir el éxito a cualquier precio. Que aprenda a
razonar, en vez de a memorizar. Ofrecerle una escala de valores, en vez de un
catalogo de caprichos. Crearle la ilusion de un mundo mejor, en vez de regalarle
juegos violentos. Ensenarle a respetar al préjimo, en vez de a humillarlo. Mostrarle Ia
satisfaccion de alargar la mano tendida, en vez del pufio cerrado. En resumidas
cuentas, a comportarse como un ser humano, en vez de hacerlo como un robot
programado.

Ante esta perspectiva, hay en Espafia unos pocos cientos de padres responsables
que estan educando a sus hijos en casa, aunque la negativa de llevar a sus
vastagos a la cadena de cuadriculacion mental les esta costando algunos disgustos,
y, €n algunos casos, han sido amenazados con quitarles la custodia de sus propios
hijos. La mejor solucién seria que se impartiera una educacién sensata y

responsable, tanto en casa como en la escuela, pero, seguramente, eso todavia
tardara en llegar.

Les aconsejo que lean el siguiente articulo, escrito por una madre que educa a sus
hijos en su casa; les puede dar ideas interesantes, poner al corriente en la
legislacion vigente y recomendar la bibliografia adecuada para encauzar semejante
empeno. http://eds.nireblog.com/post/2008/07/07/educacion-no-escolarizada
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PROS Y CONTRAS DEL AVANCE CIENTIFICO Y TECNOLOGICO

La verdadera grandeza de la ciencia
acaba valorandose por su utilidad
Gregorio Maranén

La investigacion cientifica sobre innovaciones aplicables a la alimentacion y a la
salud del ser humano adolece de un grave problema, que, por ser estructural,
dificilmente podra ser corregido en un futuro cercano. El conflicto de intereses
contrapuestos crea posiciones irreconciliables entre los investigadores, la industria,
la financiacion de los proyectos y los consumidores o clientes finales del producto
sometido a investigacion o innovacion. La diseccion de los motivos e intenciones que
albergan cada una de las partes es como sigue:

- La industria que va a producir y comercializar los articulos que resulten
de cada proyecto requiere que el producto final reina ciertas cualidades:

1. que se pueda patentar para disfrutar en exclusiva de su
explotacion.

2. que no esté destinado a ser consumido por pequenas
minorias, por muy necesitadas que estén de él.

3. que el coste de produccion sea infimo.

4. vy, sobre todo, que el posible coste de indemnizar a los que
hayan sufrido sus efectos secundarios nunca supere un
porcentaje pequefio de los beneficios estimados.

- El dinero que va a financiar cada proyecto de investigacion aplica
siempre el mismo rasero: el beneficio tiene que ser proporcional al riesgo
asumido de que en ese proyecto se llegue a perder dinero. Como el
riesgo de que un proyecto de investigacion no llegue a buen puerto es
alto, sélo se pueden financiar investigaciones cuyo posible beneficio sea
muy alto y muy probable.

- Por su parte, los cientificos e investigadores tienen muy arraigado el vicio
de comer todos los dias. Esta fea costumbre de ingerir alimentos con
regularidad les impide trabajar en investigaciones que nadie financia,
aunque la humanidad las esté pidiendo a gritos.

- El publico en general quiere que le den soluciones inocuas y baratas a
sus problemas, pero de ninglin modo esta dispuesto a responsabilizarse
de su salud y de su vida, asumiendo sus obligaciones, en vez de delegar
todas sus responsabilidades en ofras personas, que sélo se preocupan
de defender sus propios intereses.

- Y, por ultimo, estan los politicos que, en teoria, deberian organizar y
custodiar la labor de los grupos anteriores para lograr el bienestar de la
inmensa mayoria. Desgraciadamente, también ellos tienen sus
necesidades: necesitan el apoyo economico de la industria, salir en la
foto de las estadisticas sobre un nimero creciente de logros cientificos y,
sobre todo, los votos de una mayoria que comulga con la idea de que el
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estado de bienestar sélo es posible cuando la nacién gasta ingentes
cantidades de dinero publico en las instituciones sanitarias.

Hay un gran nimero de personas que, aunque parezca increible, cuando se
refieren al dinero que gasta el estado, creen que el estado o el gobierno lo paga de
su bolsillo; no quieren saber que ese dinero sale de todos los ciudadanos, ni asumir
en su mente que el estado no produce riqueza, sélo la administra y, en la mayoria de
los casos, la dilapida.

Después de leer lo expuesto anteriormente, se comprende facilmente hechos que,
de otra manera, pareceria ilégico o absurdo que ocurrieran en una comunidad
cientifica de vanguardia. Un resumen de esos hechos seria:

- La industria gasta tres veces mas dinero en publicidad que en
investigacion.

- Se pone mucho mas interés en mejorar las técnicas del trasplante de
6rganos gque en curar esos mismos érganos antes de tener que ser
reemplazados.

- Se dedica cien veces mas dinero a prétesis de miembros amputados que
a investigar métodos sencillos y baratos para salvar esos mismos
miembros antes de ser amputados.

- El gasto sanitario en operaciones quirdrgicas innecesarias es miles de
veces superior al coste que supondria curar esos mismos problemas sin
cirugia, eso sin mencionar el coste en vidas humanas debido a los
riesgos inherentes que cualquier cirugia lleva implicita.

- Se gastan miles de millones con la excusa de investigaciones para curar
el cancer, pero nadie gasta ni un solo euro en la difusién del modo de
vida adecuado para su prevencion, a pesar de que se conocen muy bien
los factores que incrementan mucho el riesgo de padecer cancer.

- Los metodos que se emplean para diagnosticar las enfermedades son
cada vez mas caros, mas complejos y mas imprecisos, con el
consiguiente aumento cada ano de los errores en el diagnéstico y el
costo que esos errores conllevan, tanto en dinero despilfarrado como en
vidas arruinadas.

- Parece un chiste de humor negro que se estén gastando miles de
millones en investigacién genética para conocer el gen que produce una
enfermedad y desactivarlo. La gracia de este chiste esta en saber que
muchas de esas enfermedades que se estan investigando se curan con
productos cuyo coste es inferior a un euro por kilo. Los productos mas
sanos y curativos del mundo suelen ser siempre los mas baratos del
mercado. Ser baratos y no poderlos patentar son los mayores defectos
que ostentan estos productos para que alguien se interese en
recomendarlos.

- La publicidad estd modificando las costumbres de todas las capas de la
poblacion para llevarlas a consumir productos manutacturados, caros y
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sin vida, sin advertir que la Unica fuente de salud se encuentra en los
productos naturales, crudos, frescos y sin ninguna manipulacién
industrial.

- Ultimamente se ha prohibido la venta de algunas plantas medicinales de
uso ancestral en las herboristerias, mientras que el trafico de drogas
duras se hace impunemente en la calle. Si el pueblo no exige a los
gobernantes una politica de tolerancia cero contra las drogas, con el paso
de dos generaciones los padres trasmitiran a sus hijos genes basura, que
haran juego con la comida que estara entonces en boga.

- Hace tiempo, los nuevos productos eran fabricados para cubrir una
necesidad; ahora, se produce el producto y después se crea la
necesidad.

Debido a todo esto, la gran mayoria de los avances cientificos deberian ser
considerados como un paso atrds en la evolucion humana; mientras que la Unica
manera segura de avanzar en la conquista de la salud mundial seria precisamente la
vuelta atras de muchas actitudes, hasta volver al tipo de vida que se tenia hace 100
afos, pero conservando las alcantarillas, que si han sido un avance para la salud de
la civilizacion.

Un nuevo avance cientifico o tecnolégico no necesariamente tiene que ser siempre
una aportacion positiva para la evolucién humana, aunque el descubrimiento haya
sido acreedor de los maximos galardones en su materia. De hecho, la mayoria de
los nuevos descubrimientos cientificos sélo aportan a la humanidad una nueva
manera de que sus promotores ganen dinero en defrimento de la salud de sus
congéneres. Cegadas por la ambicion, por la ignorancia o por ambas cosas a la vez
como suele ser frecuente, estas personas no pestafiean en mermar la herencia
genética que transmitiran a sus propios hijos.

FRASES CELEBRES

Algunos remedios son peores que la enfermedad. Publilius Syrus, aio 42 antes de
Cristo.

Los médicos prescriben medicinas que conocen muy poco, para curar enfermedades
que conocen menos todavia, que padecen personas de las que no conocen nada.
Voltaire.

El arte de la medicina consiste en entretener al paciente, mientras la naturaleza le va
curando la enfermedad. Voltaire.

La felicidad se basa en tener buena salud y poca memoria. Albert Schweitzer.
El tinico bien es la sabiduria y el tnico mal es la ignorancia. Socrates.

Verdaderamente el hombre es el rey de las bestias, pues su brutalidad excede a la
de los animales, vivimos de la muerte de ellos, somos cementerios ambulantes.
Leonardo Da Vinci.
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La paz viene de dentro, no la busques fuera. Buda.

Cualquiera puede enfadarse, eso es fécil, pero enfadarse con la persona adecuada,
en la justa proporcién, en el momento preciso, por el proposito correcto y en la
manera idénea, eso, ciertamente, no resulta tan sencillo. Aristételes.

Si alguien busca la salud, preguntale si esta dispuesto a evitar en el futuro las
causas de la enfermedad; en caso contrario, abstente de ayudarle. Sdcrates.

Come poco y cena mas poco, que la salud de todo el cuerpo se fragua en la oficina
del estémago. Miguel de Cervantes.

La alimentacién de un hombre superior debe ser de frutos y raices comestibles.
Miguel de Cervantes

Cuando un médico va detrés del féretro de su paciente, a veces la causa sigue al
efecto. Robert Koch.

Donde hay poca justicia es un peligro tener razon. Quevedo.

El mejor médico es el que conoce la inutilidad de la mayor parte de las medicinas.
Benjamin Franklin

El cinismo consiste en ver las cosas como verdaderamente son, y no como se quiere
que sean. Oscar Wilde.

No hace falta ocuparse de la enfermedad, porque es inttil, ya que es variable, y esta
siempre ahi. Hace falta crear en el cuerpo humano el medio en el cual ésta no
incube. George Oshawa.

No vamos a seguir las ensefanzas de los viejos maestros, sino la observacion de la
naturaleza, confirmada por una larga practica y experiencia. ;Quién ignora que la
mayor parte de los médicos dan falsos pasos en perjuicio de sus enfermos? Lo que
el médico necesita es el conocimiento de la naturaleza y de sus secretos.

Aquel que pueda curar las enfermedades es médico. Ni los emperadores, ni los
papas, ni los colegios, ni las escuelas superiores pueden crear médicos. Pueden
conferir privilegios y hacer que una persona que no es médico, aparezca como si lo
fuera; pueden darle permiso para matar, mas no pueden darle el poder de curar.

Paracelso

iOh mortales! No sigais envenenando vuestro cuerpo con un alimento tan repulsivo
como la carne. Sélo a los animales les es propio alimentarse de carne y aun no
todos la usan. El caballo, el buey, el carnero pacen las hierbas de los prados;
Unicamente los de indole fiera y silvestre; los tigres, los fieros leones, los lobos y los
0sos gustan de sangrientos manjares. jOh dioses! ;Puede darse mayor delito que
introducir entrafias en las propias entranas, alimentar con avidez el cuerpo con otros
cuerpos y conservar la vida dando muerte a un ser que, como nosotros, vive?... ;Por
qué ha de ser la matanza el Unico medio de satisfacer vuestra insaciable gula?

Pitagoras
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Cuando termina el juego, el rey y el pe6n vuelven al mismo cajon.
Las personas inteligentes quieren aprender, los demés ensedar...

Hay que tener la serenidad de aceptar las cosas que no se pueden cambiar, el valor
de cambiar las cosas que se pueden cambiar y la sabiduria para diferenciar las unas
de las otras.

El gue no sabe y no sabe que no sabe, es un necio. Déjale.

El que no sabe y sabe que no sabe, ha de aprender. Enséfale.
El que sabe y no sabe que sabe, esta dormido. Despiértale.

El que sabe y sabe que sabe, es un sabio. Esctichale.

Esta antigua décima resume en pocas palabras el enfoque correcto para conservar
la salud y la felicidad:

Vida honesta y ordenada,
usar de pocos remedios
y poner todos los medios
en no apurarse por nada.

La comida, moderada;
ejercicio y diversion;
beber con moderacion.

Salir al campo algun rato;
poco encierro, mucho trato
y continua ocupacion.

Letamendi

FRASES INEDITAS

El destino: magnifico argumento para seguir haciendo tonterias.

Todas las personas programan su futuro para ser felices (lastima que nunca llegue).
La musica es la embarcacion perfecta para navegar por el mar de los sentimientos.

La television es la moderna divinidad superior que encauza con dulzura nuestros
pensamientos, palabras y obras.

Los perros son unos animales tan poco inteligentes que la mayoria de ellos obedecen
a los humanos.

Un melémano es un aficionado a oir misica mientras come melones con las manos.
La felicidad es un estado en el que no se sabe que se es feliz.

La escuela es un lugar donde se cuadriculan y homogeneizan las mentes
desiguales.
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La creencia se desenvuelve en un espacio tan pequefio y limitado que acaba
ahogando las neuronas.

El ayuno es un buen tema de conversacion para la sobremesa.

Curar una enfermedad es facil, lo dificil es mantener al enfermo atado para que no
haga lo que no debe.

DEFINICIONES DE ALIMENTOS

PEPINO: Tenor italiano que se mete en todas las ensaladas.
PEREGIL: Nombre catalan.

ALCACHOFA: Para conquistar su corazon, deberas desnudarla.
COLIFLOR: Para que al comerla hervida

no produzca flatulencias,
afiadele unas hojas verdes
y solo tendras su excelencia.

MELON: De indigesto, el melon tiene muy mala fama,
pero sienta muy bien, sélo y por la manana.

HABAS TIERNAS: Vitaminas en fila india.
HABAS SECAS: Come pocas, o mejor las dejas.

FRESAS: Con nata, deliciosas;
solas, milagrosas.
CALABAZA: Carroza, antes de ser convertida.
ZANAHORIA: Para la vista cansada, ella te aygdarg’a_
Tiene verdaderos montones de vitamina A.
NABO: Zanahoria vestida de novia.
NUECES: Son buenas para el cerebro.

Tienen muchas calorias.
Comelas sélo en invierno,
unas pocas y a mediodia.

GRANADA: Arma arrojadiza contra la anemia.

SETAS: Bien asadas a la brasa, son un plato exqqisito,
y si las buscas tii mismo, te abren el apetito.

HIGOS CHUMBOS: Estos frutos nos los da gratis la naturaleza. 5
En la temporada, hay que aprovechar la ocasion.
Comidos maduros, nos daran fortale_za, 5
y quitindonos los pinchos, mucha distraccion.
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LECHUGAS: Imprescindibles para adelgazar,

comadin en las ensaladas,

con aceite de oliva, un manjar.
Mas ligeras que las fabadas,
son muy buenas para sobar,
pues con opio estan tocadas,
cargadas de energia solar

y con vitaminas a patadas.

ACELGAS: Hervidas con aceite crudo son laxantes.
Con harina, huevo y nata los troncos se rebozan.
Son igual de buenas para las mamas lactantes
como para los que sin saber cémo, engordan.

TOMATE: Recipiente rojo de forma esférica que fat_:rica la tomatera
para transportar sus semillas al ser comido.

DEFINICIONES DE DROGAS '
El vicio es un error de célculo

en la bisqueda de la felicidad
Jeremy Bentham

No te puede proporcionar evasion aquello que te carga de cadenas.
DROGAS DE DISENO: Juego de la ruleta rusa, pero sin manchas de sangre.

EXTASIS: Se llega al éxtasis de la estupidez cuando se compra a un delincuente
irresponsable una pastilla fabricada sin ningtn control sanitario, adulterada con basura
variada. Inmediatamente después, se rechaza un trozo de pan porque se ha posado
una mosca y da asco.

CAFEINA: Droga que te levanta el &nimo y después te lo dej_a caer desde lo alto_. Tener
en cuenta que la cafeina se encuentra en el café, pero también en el té, las bebidas de
cola, el chocolate y el mate. Cinco gramos de cafeina pura es una dosis mortal.

ALCOHOL: Es curioso, cuanto mas bebes, méas vacio estas.

COCAINA: Sélo para gente con aspiraciones y sin inspiracion.

HEROINA: Dama blanca que entra a caballo y hace prisionera a la voluntad.
HACHIS: Jesus.

MARIHUANA: Igual de malo que el tabaco, pero mas caro porque es ilegal y méas
peligroso porque esta en manos de la mafia.

OPIO: Fumar opio es una de las formas mas antiguas de hacer el tonto.
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MESCALINA: Principio activo del peyote. Los que la toman, confunden las

alucinaciones con conocimientos adquiridos en un plano superior. Principalmente,
emborracha la vanidad de sentirse un elegido.

LSD: (acido lisérgico, también llamado viaje en su palabra inglesa). Se puede ver la
musica, se puede recordar cuando se estaba en el vientre de la madre y se puede uno
lanzar desde un tejado pensando que es capaz de volar (desgraciadamente no lo es).
En general, el consumidor apuesta su lucidez mental a cara o cruz, y a veces la pierde.

MEDICAMENTOS: Vana ilusién de los seres humanos por dominar y cambiar las leyes
naturales.

ANFETAMINAS: Se toman para poder aguantar mas horas haciendo el idiota.

MORFINA: Nombre en honor al dios griego del suefio Morfeo. Utilizada para personas

cuya ignorancia les ha sumido en dolores insoportables provocados por tratamientos
agresivos.

ADRENALINA: Hormona segregada por las glandulas suprarrenales. Hay adictos a ella
que buscan inconscientemente el riesgo o el peligro para que su cuerpo les suministre
esta droga. Sus efectos secundarios son tan terribles como otras drogas duras. Sélo su
desconocimiento permite etiquetar de “vida moderna” o “persona muy activa” a esta
adiccion, como si al suavizar su nombre se pudieran restar sus funestas
consecuencias. Incluso hay gente que llega a admirar a los adictos a la adrenalina,
Cosa que no ocurre con ninguna otra clase de droga. :

NICOTINA: El cigarrillo es un chupete para adultos con muchos humos. Especialmente
recomendado para los que les gusta toser y el color amarillo de ufias.

COLILLA: Flor de asfalto, parte trasera de un perrillo y delantera de un hombrecillo

PEGAMENTO: Al oler pegamento se quedan pegadas las alas de la imaginacion. Si
te extasias con la luz de una vela dentro de una cueva, nunca conoceras la infinita
energia de la luz del sol.

ADICCION AL TRABAJO: Muy vacia tiene que estar una persona para ser adicto a
una maldicion biblica. A otros les gusta porque sélo pueden ejercer su autoridad en
el trabajo, ya que en su casa no pintan nada.

LUDOPATIA: Es una de las formas mas frecuentes de conseguir un suministro de
adrenalina. Esta clase de personas inconscientemente buscan perder, pues el
cuerpo produce mas dosis de adrenalina cuando se pierde que cuando se gana,
Querer perder es la Gnica explicacién posible para que una persona juegue al bingo
0 a las tragaperras, pues, por inocente que sea, todo el mundo sabe gue en esos
juegos nadie puede ganar.
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En la siguiente direccién se pueden descargar los libros recomendados del yogui
Ramacharaka:

Ciencia Hindl Yogui de la respiracion
Sistema Hindu Yogui de la cura por el agua

http://www.formarse.com.ar/libros_gratis/libros_gratis.htm

En las cuatro direcciones siguientes se puede leer el texto integro del Evangelio
Esenio de la Paz. Aunque he copiado algunos fragmentos en este libro, recomiendo
encarecidamente su lectura completa, pues estos manuscritos ponen en boca de
Jesus el tratado mas completo, breve y sencillo sobre alimentacion y medicina
natural de la época.

A diferencia de la informacién que se tiene sobra la vida y obra de Jesus, estos
textos demuestran sin lugar a dudas que predicaba la alimentacion vegetariana y
crudivora, que curaba a los enfermos valiéndose de los 4 elementos y el ayuno, y
que, después de dar gracias a Dios rezando el “Padre nuestro”, exhortaba a sus
seguidores a dar gracias a la Naturaleza con una oracion llamada “Madre nuestra”.

http:/miportalespiritual.com/cristo/esen1.htm

hitp:/miportalespiritual.com/cristo/esen2.htm

http:/miportalespiritual.com/cristo/esen3.htm

http:/miportalespiritual.com/cristo/esen4.htm




