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PREFACIO

Inicia tu propia historia de amor

por Louise L. Hay

A mis ochenta y ocho afios, puedo afirmar que la salud y la felicidad son los
principios mas importantes de mi vida. Los que hayais leido mis libros sabréis que
no tuve una infancia facil, ni he gozado de las ventajas del dinero o de la educacion
durante 1a mayor parte de mi vida.

Hasta que un dia descubri algo que cambiaria el curso de mi salud y de mi
existencia: cada uno de nuestros pensamientos crea nuestro futuro. Esta idea marcéd
un antes y un después en mi vida. Me di cuenta de que si podia crear paz, salud y
armonia en mi mente, también podia hacerlo en mi cuerpo y en mi mundo.

Este no es un libro sobre la altima tendencia o moda, sino sobre cémo crear un
estilo de vida que te sustente y te ayude. Su finalidad es ensefiarte todas las formas
posibles de amarte mejor. Desvela conocimientos clasicos pero que te seran utiles
en tu apretada agenda. Te ensefia que ti importas. En alguna parte de todo el estrés,
barullo y listas de cosas pendientes, sigue habiendo un lugar para ti. Mis coautoras y
yo te mostraremos cOmo encontrar ese espacio para que puedas sentirte mejor ahora
y en el futuro.

En todos estos afios ha habido algunos puntos clave de mi filosofia de la vida, la
felicidad y la salud que han permanecido inmutables. Ahora voy a compartirlos
contigo porque serviran para que entiendas mejor lo que vas a leer.

Mis creencias

* En realidad la vida es muy sencilla. Lo que damos es lo que recibimos. Cada uno de nuestros pensamientos crea
nuestro futuro.

* Soélo son pensamientos, y los pensamientos se pueden cambiar. Creo que esto también se puede aplicar a la salud.

» Creamos en nuestro cuerpo lo que llamamos enfermedades y,
por tanto, también tenemos el poder para cambiar nuestros pensamientos y empezar a disolverlas.

» Liberar nuestros resentimientos y pensamientos negativos nos ayudara a disolver hasta la enfermedad mas
«incurabley.
» Cuando no sepas qué mas hacer: concéntrate en el amor. Amarte

a ti misma te ayuda a sentirte bien y, en realidad, la buena salud
no es mas que sentirse bien.




* Cuando nos amamos realmente, todo lo demas en la vida funciona, incluso nuestra salud.

Este libro es una historia de amor, que gira en torno a que aprendas a amarte
para crear tu salud, felicidad y longevidad. Te ensefiaremos los consejos, los menus,
las recetas, las afirmaciones y los ejercicios que me han ayudado a mantenerme sana,
radiante y fuerte durante toda mi vida. Pero lo mas importante es que abrird tu
corazon a nuevas formas de autoestima y autoayuda en este increible viaje.

En mu trayectoria profesional he ensefado distintas maneras de eliminar los
pensamientos negativos de la mente y sustituirlos por afirmaciones positivas. He
ensefnado a practicar el perdon y a disolver el resentimiento. He ensefiado a que las
personas aprendan a amarse tal como son. He ensefiado la practica del espejo. Las
personas que hayais aplicado estas lecciones habréis experimentado grandes
cambios favorables en vuestras vidas. Ahora ha llegado el momento de dar el paso
siguiente.

Muchas personas me habéis dicho «jQué aspecto tan joven y vital tienes!» o
«jQuiero estar tan sana como ti cuando tenga tu edad!» En este libro os contaré
exactamente lo que hago. Para mi, éste es el paso siguiente para cambiar tus
pensamientos. Me refiero a cambiar a un estilo de vida que est¢ orientado a
alimentar y a cuidar de tu cuerpo con amor.

Siempre me ha gustado aprender cosas nuevas, y estoy convencida de que todas las
manos que me tocan son terapéuticas. Asi he conocido a muchas personas
maravillosas que hacen un trabajo excelente, y suelo compartir con el resto del
mundo lo que he aprendido de ellas. Por ejemplo, hace ainos conoci a Esther y a
Jerry Hicks (que transmiten las ensefianzas de una entidad No-Fisica denominada
Abraham). Estaban haciendo un trabajo excepcional, pero su grupo de seguidores
fijo era relativamente reducido. Yo queria que les conocieran el mayor nimero
posible de personas, me costd dos afios, pero ahora, una década mas tarde, tienen
seguidores por todo el mundo.

En este libro presento a dos personas que han transformado mi vida: Ahlea
Khadro y Heather Dane. Me gustaria que también transformaran tu vida si asi lo
deseas. En este libro, las tres compartimos lo que hacemos para sentirnos mejor
cuando trabajamos, viajamos, escribimos y tenemos una vida social activa. Algunos
de nuestros secretos seran nuevos para ti, mientras que otros seran un recordatorio
de algo que te gustaria reafirmar.



Cuando reflexiono sobre el pasado y pienso por qué me encuentro tan bien a mis
ochenta y ocho afnos, realmente creo que es por mi forma de vida. Desde que me
levanto por la mafiana hasta que me acuesto por la noche, la mayoria de mis
pensamientos son un flujo de afirmaciones positivas. Creo firmemente que la Vida
me ama y que todo lo que necesito me llega en el momento apropiado. jTambién creo
que soy una chica grande, fuerte y sana! De modo que dejo que la Vida manifieste
mis pensamientos para que se confirme lo que acabo de decir.

Cuando expandes tus pensamientos y tus creencias, el amor fluye libremente.
Cuando te contraes, te cierras. ;Recuerdas la ultima vez que te enamoraste? jAaah!
iComo te iba el corazon! Era un sentimiento maravilloso. Cuando te amas sucede lo
mismo, la excepcion es que el dia que consigas ese amor nunca lo abandonars.
Permanecera contigo el resto de tu vida; por consiguiente, procura que sea la mejor
relacion que has tenido.

Trabajar con Ahlea y Heather en este libro ha sido un gran placer, y estoy segura
de que lo disfrutaras tanto como yo.

Te quiero,
Louise



INTRODUCCION

COmo nos unimos para escribir este libro

por Ahlea Khadro y Heather Dane

Las afirmaciones de Louise son un extraordinario y profundo regalo para el mundo, y
este libro lleva sus ensefianzas al siguiente nivel. Uno de los secretos mas
importantes del éxito personal de Louise es su forma de comer y de cuidarse todos
los dias, hasta en los detalles mas insignificantes. Cuando alguien le dice que no le
han funcionado las afirmaciones, ella siempre le pregunta: «;Qué has desayunado?»
En este libro veremos que esta sencilla pregunta revela muchas cosas sobre tus
pensamientos y tu estado de animo.

Todos los dias queremos sentirnos lo mejor posible, levantarnos con mucha
energia y entusiasmo para disfrutar de las aventuras que vamos a vivir. Queremos
gozar de cada etapa de la vida. Ese es nuestro estado natural. Por desgracia, lo que
hoy en dia vemos cada vez con mayor frecuencia son habitos, creencias y mensajes
que alejan a las personas de su salud y felicidad. Hemos escrito este libro para
descifrarte los mensajes de tu cuerpo y que logres tu maximo bienestar, para
ensefarte cuanto puede ofrecerte la naturaleza para satisfacer tus necesidades y
recordarte que todo lo que necesitas para tu salud y sanacion esta dentro de ti.

Tras haber conseguido que cientos de clientes recobraran su estado de bienestar
natural, para ambas fue una enorme satisfaccion conocer personalmente a un vivo
ejemplo de los secretos de esa salud, felicidad y longevidad que casi parecen haber
caido en el olvido. Este ejemplo vivo es Louise Hay. Su vida se cruzo6 con la nuestra
por su compromiso inquebrantable de estar lo mejor posible en cada etapa de su
existencia. Una de las formas que tiene de hacerlo es rodedndose de expertos que
pasan a formar parte de su equipo de wellness (bienestar). Es una auténtica socia de
su salud y, por consiguiente, un verdadero miembro del equipo. Louise es un modelo
de su compromiso con la salud tanto en su forma de pensar, de comer, de hacer
ejercicio como de disfrutar de la vida. Es una de las personas mas equilibradas que
conocemos, y puedes creernos cuando te decimos —hemos visto sus andlisis de
sangre y viajado con ella por el mundo— que sin duda alguna es «la chica grande,
fuerte y sana» que dice ser.



En los algo mas de diez afios que hace que la conocemos, la hemos visto remontar
los setenta y los ochenta con fuerza, gracia y alegria de vivir. Celebra cada cosa,
desde despertarse en una cama comoda, hablar con su coche («jHola, pequeiio,
vamos a tener un viaje estupendo!»), hasta comer sano. Aunque puedan parecer
nimiedades, son los miles de cosas pequeifias sencillas las que hacen que la vida
merezca la pena vivirla. Ella es nuestra inspiracion y estamos deseando compartir en
estas paginas sus secretos, nuestros conocimientos y, sobre todo, mucha diversion
deliciosa.

Permitenos que nos presentemos

Ahlea: hace mas de quince afos que fundé Soulstice, un centro de rehabilitacion y
para lograr una vida Optima, especializado en yoga, Pilates reformer, practicas de
meditacion, nutricion holistica, terapia craneo-sacral y manipulacion visceral. Hace
casi once afios recibi una llamada de Louise Hay porque queria venir a tratarse
conmigo. jPuedes imaginarte lo entusiasmada que estaba! Desde el principio me di
cuenta de que Louise estaba dispuesta a hacer lo que fuera para cuidar y mejorar su
ya saludable cuerpo. jLo que no me esperaba es que nos reiriamos tanto! Sin
embargo, eso es lo que distingue a Louise, que al trabajo serio de la sanacion le pone
su toque de humor.

No creo que ella se diera cuenta de que ademas del Pilates y del trabajo corporal,
iba a experimentar la parte de mi trabajo que hace que mis clientes vengan a por
mas. Durante la mayor parte de mi vida, he podido ver las historias que habia tras la
fachada de la vida de las personas y bajo las capas de sus cuerpos. Tengo el don de
oir las historias que quieren contar los o6rganos, tejidos y huesos. Son las historias
que escucho y comparto con sus protagonistas lo que tiene un efecto tan profundo
sobre la salud de mis clientes. La sanacion empieza cuando respondemos a estas
historias con amor.

Mi mas profundo deseo es servir a los demas, por ello doy gracias por ser un
canal de expresion de los mensajes del cuerpo. Mi mision es ayudar a otras personas
a que aprendan a escuchar a su cuerpo, para que puedan responder amablemente a
sus necesidades. Eso es 1o que vas a aprender en este libro.

Heather: yo vengo del ambito empresarial, mi especialidad era identificar y
resolver los patrones que impedian que las personas y las empresas rindieran al
maximo. Cuando habia una crisis o un problema en un equipo que nadie podia



resolver, el director me llamaba a mi para que averiguara lo que estaba pasando y
propusiera una solucion. Descubri que tenia una habilidad tnica para llegar a la raiz
de un problema humano y organizativo a gran escala, gracias a la pasion que habia
desarrollado durante mi carrera por lo que ellos denominaban «pensamiento
sistémicoy, jpor no hablar de mi aficion a hacer de detective!

El pensamiento sistémico se basa en observar los sintomas como parte de la
totalidad del sistema, en lugar de hacerlo como fendomenos aislados. Viene a ser
como la salud «holistica», en la que contemplamos a la persona completa y
evaluamos su salud bajo ese prisma para conseguir su bienestar. Uno de los temas
mas complicados que observé en mis quince afnos de trabajo en el mundo
empresarial fueron los efectos negativos sobre la salud de las personas que producia
la combinacion de estrés y exceso de trabajo. Estaba ascendiendo puestos
rdpidamente en mi empresa, pero un dia me di cuenta de que ninguna de las personas
que tenia a mi alrededor, empezando por el vicepresidente, estaba sana. El personal
se desplomaba por las escaleras, faltaba al trabajo por operaciones quirtrgicas
graves, llegaba agotado a la oficina y padecia problemas de salud cronicos. Y para
ser sincera, yo también me incluyo. Fue entonces cuando llegué a la conclusion de
que mi salud era mas importante que el trabajo, la lista de tareas y todo lo demas.

En este libro conocerés el viaje que realicé para sanarme de una enfermedad
calificada de incurable y de una adiccion, y como usé mi habilidad para identificar
el origen de los sintomas y transformar mi salud. Hace diez afios abandoné mi vida
profesional en la empresa, cursé¢ estudios de coaching y me diplomé, también
consegui varios diplomas mas en otras disciplinas como nutricion, salud del aparato
digestivo, yoga y sanacion energética. He tenido la gran suerte de haber podido
colaborar en investigaciones con grandes expertos en nutricion, medicina, salud
digestiva y medicina energética y escribir cientos de articulos para ellos. Y tuve la
gran bendicion de encontrar a dos almas gemelas expertas en salud, Louise Hay y
Ahlea Khadro, cuyos estilos de vida afines no s6lo les permitian mantener una salud
Optima, sino ayudar a millones de personas a conseguir ese mismo fin.

Conoci a Louise hace ocho afios en un seminario de nutricion en Los Angeles. Nos
uni6 el tema de lo deliciosa que podia ser la comida terapéutica y nuestro afan por
aprender todo lo posible sobre la salud. Un afio después, Louise me presentd a
Ahlea, y fue como encontrar a mis almas gemelas de la risa y del bienestar. Desde
entonces siempre nos hemos reido mucho cuando estamos juntas, a la vez que hemos
ido desvelando secretos terapéuticos —antiguos y nuevos— que ayudan a sanar a las
personas. Es una gran bendicion tener a estas dos grandes mujeres en mi vida.



Sobre este libro

Cuando algo te apasiona, suele convertirse en el centro de tu existencia. Las tres
somos unas apasionadas de la salud, y muchas veces nos hemos enfrascado en
conversaciones profundas sobre lo sencillo que puede ser tener buena salud con los
ingredientes correctos. Dos de ellos, como ha ensefiado siempre Louise, son los
pensamientos y la comida. Si ambos son correctos, gozaras de buena salud.

Las tres hemos pasado afios descubriendo y estudiando juntas temas como la
homeopatia, la genética, la nutricion, la cocina y la sanacion energética. Las dos
trabajamos en equipo para cuidar de la salud de Louise y ademds tenemos una
ajetreada vida profesional en nuestras consultas privadas. En este libro conoceras
algunas de las historias de nuestros clientes y comprobaras la fortaleza del cuerpo y
de la mente del ser humano, incluso cuando parece que ya no hay esperanza.

La idea de escribir este libro surgié hace un par de afos, cuando Ahlea estaba
embarazada. Un dia empezamos a hablar sobre como aportar un nuevo estilo de vida
al mundo y fomentar la salud y la felicidad, teniamos tantas ideas que nos vimos
impulsadas a escribirlas. Desde el principio hasta el final de nuestra vida, la buena
salud —sentirnos bien— es la base que necesitamos para trabajar con nuestros
pensamientos, crecer, desarrollarnos, vivir y amar. Y la esencia de la buena salud
reside en un principio clave: amarte a ti misma. Si puedes empezar por esto, todo lo
demas es muy simple.

Las tres nos reunimos para hablar de las infusiones de ortiga y de los caldos de
carne y huesos, y compartir en este hermoso y exhaustivo libro nuestra experiencia,
conocimientos, amor por la vida y el amor que nos une. Aunque hay muchos libros
sobre «dietasy, éste es especial puesto que invita a los lectores a escuchar a su
cuerpo y a sintonizar su fuente de sabiduria personal, a la vez que incluye el apoyo
de las afirmaciones, recetas, listas practicas y conocimientos de fisiologia.

Lo que distingue a este libro es que trata sobre la salud ensefiandonos a curar el
cuerpo y la mente, y la importancia que tienen ambos aspectos (en palabras de
Louise, «conseguir los pensamientos y los alimentos apropiados»). Te iremos
demostrando paulatinamente que elegir cosas que te convienen sin ser demasiado
drastica es el mejor instrumento para la salud y la sanacion. Nos basamos en
consejos clasicos, no dogmaticos, cuya eficacia estd mas que demostrada y que
trascienden las modas.

La mayoria de las personas no tienen claro qué es lo que pueden comer,
especialmente si les han diagnosticado algo, como una enfermedad autoinmune. En
primer lugar, te ensefiamos a escuchar a tu cuerpo y a que tomes decisiones mas



respetuosas con ¢l respecto a lo que has de comer. Aprenderas que una buena
nutricion facilita mucho repetir las afirmaciones, estar de buen humor, tener fuerza de
voluntad y tomar decisiones mas acertadas.

Hemos dividido este libro en dos partes. La Parte I, contiene los siete pasos para
comer, pensar y disfrutar de tu camino hacia una salud excelente. Cada capitulo
empieza con una cita de Louise, que nos prepara para el tema que se va a tratar en el
mismo:

El capitulo 1 nos invita a que reflexionemos sobre lo que realmente significa la
salud y a que creemos una vision que incluya nuestro poder innato de autosanacion.
Le quitamos el misterio a las enfermedades y el miedo que nos provocan, y
compartimos consejos para que puedas conectar con el proceso natural de sanacion
de tu cuerpo.

El capitulo 2 trata sobre como y por que elegir mejor es esencial para que ejerzas
tu habilidad de sentirte lo mejor posible. Si hasta ahora no has conseguido realizar
ningun cambio, te daremos unos ejercicios sencillos para que des esos pequefios
pasos que tendran como fruto grandes resultados.

El capitulo 3 te ensefia el funcionamiento de tu sistema digestivo y su importancia
para el resto de los sistemas de nuestro cuerpo, incluidos la salud mental, los estados
de animo, el sueno, la capacidad para mantener un peso saludable, e incluso jla
fuerza de voluntad y la toma de decisiones! Entenderas por qué Louise siempre dice,
«jS1 no crece, no lo comas!»

El capitulo 4 es una guia de aprendizaje para que sepas escuchar a tu voz interior,
o como dice Louise, a tu «din-don interior». Aprenderads sobre la intuicidn, el
instinto visceral y otros sintomas y sensaciones similares, y sobre como puedes
interpretar estas sefiales. Descubriras de qué forma pueden ayudarte a mejorar tu
salud y tu vida.

El capitulo 5 te invita a hacer un viaje por la comida. Descubriras el engafio
psicolégico, los trucos que utiliza la industria alimentaria para que comas mas; los
aditivos toxicos de los alimentos procesados; qué alimentos no debes tomar y cudles
debes consumir en mayor cantidad para tu bienestar y longevidad. Incluso te daremos
CONsejos para que comas sano a un precio razonable, para que elimines o reduzcas
tus antojos, y sobre el tipo de recompensas dulces que son buenas para tu cuerpo y
para tu paladar.

El capitulo 6 revela algunos remedios caseros, suplementos y practicas naturales
que pueden ayudarnos a disolver trastornos comunes, ja la vez que mejoraran tu
salud general!



El capitulo 7 es un plano que te servird para encaminarte hacia tus habitos nuevos
y mas saludables. Cuando llegues aqui ya estaras preparada para dar el primer paso
y seguir avanzando pasito a pasito. O quizds incluso estés dispuesto/a a dar
zancadas... sea como fuere, tenemos consejos practicos para cualquier parte de tu
viaje.

En la Parte II, te damos todo lo que necesitas para que empieces a amar a tu
cuerpo con deliciosas comidas, tentempiés y postres caseros. Te daremos consejos
para tu cocina y sobre el menaje que necesitas para que todo te resulte mas facil,
mends de muestra, listas de la compra y un buen nimero de nuestras sencillas,
deliciosas y nutritivas recetas favoritas.

Hemos escrito este libro entre las tres, principalmente, porque queremos ayudarte
a que disfrutes de una salud 6ptima. Como dice Louise, jte queremos!

Ahlea y Heather



Parte 1

7 pasos para comer,
pensar y amar.
Tu camino hacia
una salud excelente



Capitulo 1

Paso 1:
Renueva tu
perspectiva sobre la salud

Todas las personas tenemos nuestra propia historia sobre nuestra vida y nuestra
salud: de donde venimos, donde estamos y hacia donde creemos que nos dirigimos.
Puede que nos hayamos contado esta historia o se la hayamos contado a los demas
millares de veces. Pero jy si tu situacion actual y tus dificultades del pasado no
importaran? ;Y si supieras la verdad, es decir, que tu cuerpo estd disefiado para
curarse? ;Y si tu historia fuera una historia de amor?

Probablemente te habran dicho que tienes que recurrir a algo ajeno a ti, a los
médicos y a los expertos, para «curarte». ;Y si por el contrario creyeras que aunque
los médicos y los expertos puedan ayudarte, fu tienes un gran poder en tu interior?
Pues bien, jeso es cierto!

«La salud perfecta
es mi derecho Divino
y la reclamo ahora.»

— Louise

De ti depende que empieces a escuchar a tu cuerpo. Tu cuerpo, al igual que todo
lo demas en esta vida, es un espejo de tus pensamientos y creencias. Todas tus
células responden a cada uno de tus pensamientos y palabras, de modo que los
patrones repetitivos de pensamientos y de creencias de cualquier indole pueden
producir conductas y patrones corporales de bienestar o de malestar. Cuanto mas
conozcas tu cuerpo y mas lo escuches, mejor te guiard hacia la buena salud.
Hablaremos de esto con mas detenimiento a lo largo de este libro. No obstante, por
el momento, basta con que sepas esto: si tienes un problema de salud, es que la
Vida te esta invitando a que te ames. Es decir, no importa cudl sea el problema,
so0lo hay una respuesta: amarte a ti misma.

Sea cual sea el problema de salud, tu cuerpo te estd pidiendo que seas mas amable
contigo y que empieces a quererte un poquito mas todos los dias. Piensa en la



persona o animal que mas quieres, ;coOmo te sientes cuando piensas en ella o en é1?
Piénsalo por un momento y siéntelo realmente. Amarte significa que puedes sentir
por ti la misma cantidad de amor que acabas de sentir por esos seres queridos. Si te
parece muy dificil amarte de este modo, recuerda que no eres la tnica persona a la
que también le cuesta.

A medida que te vas queriendo mas, te vas concediendo lo que necesitas, sin
esperar a haber hecho todo lo que tenias pendiente. A veces, sin embargo, puede que
ni siquiera sepas lo que necesitas. Al leer este libro iras descubriendo los
instrumentos que te ayudaran a reconocer qué es lo que mas necesita tu cuerpo para
que te sientas sana, feliz, vital y fuerte.

El mero hecho de que tengas en tus manos Pensamientos y alimentos significa que
estas dispuesta a amarte y a hacer un cambio positivo en tu salud. jTe reconocemos
ese merito y te invitamos a que ti también lo reconozcas!

Y ahora, ;qué tal si pudieras crear una historia nueva? En este capitulo vamos a
compartir algunas formas nuevas de reescribir tu historia de amor.

;Quée es la salud?

Para responder a esta pregunta nos parecid que era importante hacer un breve
resumen de la version cientifica de la salud, incluidos los grandes temas de la
actualidad. (jNo te preocupes, te prometemos que seremos breves y que no
entraremos en detalles demasiado técnicos!) En el fondo de esta version cientifica
hay una historia mas profunda que es la que queremos destacar.

Hubo dos hechos que enseguida llamaron nuestra atencidn respecto a la vision que
tiene la ciencia sobre la salud:

1. Nuestro estilo de vida repercute directamente en los grandes problemas de
salud a los que nos enfrentamos actualmente.

2. Aumenta el nimero, ya de por si alto, de personas a las que les diagnostican
alguna enfermedad para la que la ciencia no tiene explicacion ni remedio.

Para nosotras estos dos hechos implican dos verdades de suma importancia:

1. Todos tenemos poder para crear nuestra buena salud.

2. Cuando nadie tiene la respuesta, es la oportunidad perfecta para crear una
nueva perspectiva sobre la salud.



Como ve la ciencia
el estado de salud en la actualidad

No hace mucho tiempo, la mayor preocupacion sanitaria eran las enfermedades
infecciosas que se podian contraer por contagio de otras personas, como la
tuberculosis o el sida. Sin embargo, en 2008, la Organizacion Mundial de la Salud
inform6 que la tendencia sanitaria habia cambiado y que lo que les preocupaba eran
las denominadas «enfermedades no transmisibles». Enfermedades —como el cancer,

las enfermedades cardiovasculares y la diabetes— que en su mayor parte se

consideran cronicas y no contagiosas.1

Lo mas interesante de este cambio de tendencia es que las enfermedades no
transmisibles tienen cuatro causas principales que se basan en nuestro estilo de vida:

1. Tabaco

2. Dieta poco saludable
3. Falta de ejercicio

4. Abuso del alcohol

Lo que estamos viendo ahora es que las decisiones que tomamos a diario afectan a
nuestra salud. No hay un peligro «alli fuera», sino que todos los dias tenemos la
oportunidad de amar nuestro cuerpo y de tratarlo bien. Aunque la Organizacion
Mundial de la Salud lo expresa de un modo algo mas cientifico, estd diciéndonos que
elegir mejor puede tener una gran repercusion sobre nuestra salud.

Enfermedades autoinmunes:
cuando el cuerpo ya no se reconoce a si mismo

Una de las categorias de las enfermedades no transmisibles son las autoinmunes, que
son aquellas en las que el sistema inmunitario ataca a organos y tejidos sanos. Es
decir, €ste ya no es capaz de reconocer la diferencia entre tejido sano y sustancias
nocivas como las bacterias, virus y otros agentes patdgenos.

Para nosotras es como decir que el cuerpo ya no se reconoce a si mismo, y que las
células ya no reconocen lo bueno y lo malo. Piensa un momento en esto. Si una
persona tiene pensamientos negativos y despiadados sobre su cuerpo y sobre si
misma, ;como pueden saber las células que no han de autoatacarse del mismo modo?

Las investigaciones han demostrado que existen al menos cien modalidades de



condiciones autoinmunes. En 2005, se diagnosticaron enfermedades autoinmunes a
casi 24 millones de estadounidenses, y este nimero va en aumento en todo el planeta,
especialmente en los paises occidentales industrializados. El 75 por ciento de los

pacientes son mujeres, generalmente, en edad fértil.2 De hecho, las enfermedades
autoinmunes son una de las principales causas de muerte en las mujeres jovenes y de
mediana edad, ocupan el segundo puesto entre las enfermedades cronicas y el
tercero, en la Seguridad Social, como causa de invalidez (despué¢s de las

enfermedades cardiovasculares y el cémcelr).3

Algunos trastornos autoinmunes comunes son:*

* Alergias alimentarias

» Anemia perniciosa (carencia grave de B1o)

* Artritis reumatoide

* Diabetes (tipo 1)

* Enfermedad celiaca

 Enfermedad de Crohn

 Enfermedad inflamatoria intestinal

* Escleroderma

* Esclerosis multiple

* Fibromialgia

* Lupus

* Psoriasis

* Tiroiditis de Hashimoto

» Vitiligo (una enfermedad de la piel)

Otros ejemplos de trastornos que se cree que estan relacionados con condiciones
autoinmunes son el autismo, el sindrome de fatiga cronica, los trastornos

alimentarios,5 la enfermedad de Lyme y la narcolepsia.

Los sintomas autoinmunes suelen manifestarse con dolor, cansancio, fiebre y falta
de bienestar general; la mayoria se consideran cronicos e incurables. Uno de los
aspectos de las enfermedades autoinmunes que mas confusién causa es que la
mayoria de las personas no dan muestras externas de estar enfermas y para sus
amigos y seres queridos estan perfectamente sanas. De hecho, hasta que no se lo
diagnostican, suelen tener que oir que sus sintomas estan «en su cabeza» o que se



deben a la ansiedad. Por desgracia, hay muchas personas que han sido catalogadas
como hipocondriacas por padecer una enfermedad autoinmune.

Los cientificos de todo el mundo estan desconcertados por el creciente nimero de
diagndsticos de enfermedades autoinmunes y no son capaces de descubrir la causa.
La teoria actual es que el medio ambiente, la genética y el estilo de vida podrian ser
causas que contribuyeran a este tipo de trastornos.

El estrés: los pensamientos negativos cronicos
se convierten en creencias y en habitos

La mayoria de los expertos estan de acuerdo en que la causa principal de una
enfermedad o trastorno es el estrés.

A fin de conocer la vision cientifica del estrés, recurrimos a la Asociacion
Americana de Psicologia (APA). Lo describen como un estado de preocupacion,

saturacion o agotamiento.6 En su informe de 2012 sobre el estrés en Estados Unidos
comunicaron que el estrés, lejos de disminuir, en el 80 por ciento de las personas

encuestadas seguia igual o habia aumentado. Por si fuera poco, el 20 por ciento de

los encuestados sentian que padecian un estrés’

«muy elevadoy.

(De donde surgen estos sentimientos de preocupacién y saturacion? ;Coémo llegas
al extremo de estar agotado? Todo empieza con un pensamiento. Con el tiempo los
pensamientos negativos cronicos se convierten en creencias y en habitos. Al poco
tiempo, tu estilo de vida se basa en estos pensamientos, creencias y habitos
negativos, generando estrés cronico, y el estrés cronico causa estragos en la salud.

Si estas agobiada, jen qué piensas? Es muy probable que pienses en todo lo que
tienes que hacer. Cuanto mas piensas en todo lo que has de hacer y en el poco tiempo
que tienes, mas te agobias.

(Queé me dices de la preocupacion? La preocupacion normalmente se debe a
recordar el pasado pensando que podias haber hecho las cosas de otro modo o a
pensar en lo que puede suceder en el futuro.

Y si te has agotado, como les sucede a muchas personas hoy en dia, bien puede
ser que se deba a que has aceptado demasiadas responsabilidades y no te has
concedido tiempo para descansar y recuperarte. Quizas sepas que te convendria
ponerte unos limites, pero te cuesta mucho decir que no.

El habito del pensamiento negativo puede contribuir a que generes ciclos
interminables de estrés cronico, que tienen un efecto directo y profundo sobre tu



salud. Aunque algo de estrés es bueno para el cuerpo, el estrés cronico crea
problemas. Los estudios demuestran que las emociones no estan so6lo en tu mente,

sino que también repercuten en tu cuerpo.8 Por ejemplo, cuando nos enfadamos, el
cuerpo se tensa, los drganos digestivos se endurecen, el ritmo cardiaco se acelera 'y
contraemos la mandibula y los musculos faciales.

En el capitulo 3 hablaremos mas de la conexidén cuerpo-mente; de momento,
queremos centrarnos en lo que le sucede a tu cuerpo cuando tienes estrés. Cuando el
estrés se vuelve cronico, envia una sefial de peligro que hace que vaya menos sangre
al cerebro, al sistema inmunitario y al sistema digestivo, para enviarla a las

extremidades a fin de que puedas huir. 210 Esto significa que tu cuerpo no digerira
bien, que el sistema inmunitario no podra protegerte, y que tu cerebro no podra

pensar correctamente. Los estudios han demostrado que el cerebro puede llegar a

encogerse bajo una situacion de estrés prolongado.11

Bajo el estrés cronico el sistema nervioso se desequilibra. Lo que una vez fue una
relacion armoniosa entre el sistema nervioso simpatico (el que moviliza la respuesta
de lucha o huida de tu sistema nervioso) y el sistema parasimpatico (el que te ayuda
a descansar, dormir, digerir y curarte), ahora se decanta hacia el sistema simpatico.
De hecho, el estrés cronico te hace estar siempre acelerado y en estado de alerta, y
de este modo te resulta mas dificil descansar, renovarte y nutrirte.

Si padeces estrés cronico, debes saber que no eres la unica.

Quizés, como les sucede a muchas otras personas, te hayas dado cuenta de que la
vida no es segura. No importa lo que hayas aprendido hasta ahora, ni cudles sean tus
creencias en estos momentos, lo que queremos que sepas es que a medida que te
vayas involucrando en tu historia de amor, te daras cuenta de lo a salvo y protegida
que estds. Vamos a ensefiarte a cambiar tu estrés cronico por pensamientos y
creencias que incrementaran tu salud y tu felicidad. Este libro esta repleto de medios
para reducir el estrés que padecen tu mente y tu cuerpo. El estado de estrés en el que
te encuentras ahora es irrelevante, siempre puedes invertirlo y sanarte.

Desconexion = Mal-estar

Dan Buettner, en su libro Las Zonas Azules, examina las principales soluciones para
vivir mas y mejor que utilizan algunas de las comunidades mas longevas del mundo.
Tres de las nueve soluciones que propone tienen que ver con la conexion: 1)
conexion con una comunidad espiritual, 2) conexion con la familia, y 3) conexion con



un circulo intimo o «tribu» de amigos. Curiosamente, aunque Buettner no incluy6 la
solucion que vamos a mencionar entre sus «9 clavesy, todas las poblaciones de las
Zonas Azules que ha estudiado también tenian una conexion con la Tierra. Todas
ellas cultivaban y comian alimentos frescos y organicos.

Actualmente, las prioridades han cambiado porque nuestras vidas estdn mas
ocupadas. No conectamos tanto como antes y, cuando lo hacemos, suele haber una
barrera tecnologica entre las personas. Aunque muchas de ellas bromeen al respecto,
ver a un grupo de gente comiendo en una misma mesa y mirando sus moviles,
escribiendo mensajes y colgando algo en Facebook es mas normal que estar en el
presente y relacionarse con los demas.

El concepto de cena en familia se estd convirtiendo en una excepciéon en la
mayoria de los hogares. Ademas, también vemos a muchas personas comiendo de
cualquier manera: en sus coches, en su despacho, viendo la televisién o navegando
por Internet. Esto no solo revela una desconexion de los demas, sino también de
nosotras. Ya no estamos conectadas con el amoroso y sensorial acto de alimentar a
nuestro cuerpo.

Con el tiempo, a medida que nuestros habitos como sociedad han ido cambiando,
nuestro sistema de alimentarnos también lo ha hecho. La industria de la comida
rapida y procesada florecid6 gracias a que permitia a las personas comer
rdpidamente, sobre la marcha y con minimo esfuerzo. La ciencia ha creado
«sucedaneos alimentarios» derivados de sustancias quimicas para que la comida se
cocine mas rapido, sepa mejor y la gente quiera repetir.

Los alimentos procesados no son alimentos. En realidad, estamos convencidas de
que los alimentos sintéticos procesados representan la maxima desconexion: nos
desconectan de la Tierra y de la naturaleza. Niegan nuestra existencia y lo que
necesitamos para lograr nuestro maximo rendimiento como seres naturales que
SOMOS.

El chef hindi Vikas Khanna, en su libro Return to the Rivers: Recipes and
Memories of the Himalayan River Valleys [Regreso a los rios: recetas y recuerdos
de los valles de los rios del Himalaya], cuenta una historia sobre la comida y la
conexion: «La ultima vez que estuve en Butdn, en 2011, me di cuenta de hasta qué
punto vivir en Nueva York me habia desconectado de ese mundo. Cuando vivo y

viajo por la cordillera del Himalaya me siento intimamente conectado con la

naturaleza, como en ningiin otro lugar». 12

Vikas describe que cuando va a casa de su amigo, pasa por los campos donde se
cultiva lo que come. Cuando mira por la ventana de su habitacion, ve a la oveja que



le ha proporcionado la lana de la manta que usa para taparse. Y cuando va al
mercado, conoce a todos los que estan alli vendiendo o intercambiando sus
mercancias.

Es consciente de que en Butan conoce a todos los que producen los alimentos que
consume. Esto no so6lo genera una conexion entre la comunidad y la naturaleza, sino
que crea un sistema de confianza, en el que las personas se preocupan de hacer
productos saludables y satisfactorios para los demas. Se sienten responsables del
bienestar de los demas. Describe algo que muchos no hemos experimentado jamas:
la profunda conexion que existe dentro de las Zonas Azules.

Creemos que la buena salud se basa en la conexion: con nosotras y con nuestro
cuerpo, con la naturaleza y con otras personas. Y el paso mas importante que puedes
dar para generar conexion es entablar una conexion contigo misma. De hecho, €sta es
la clave para reducir el estrés y eliminar el mal-estar. Veamos cémo podemos
hacerlo.

Una nueva perspectiva sobre la salud:
tu salud es un espejo de tu relacion contigo misma

La medicina convencional no conoce la causa de la creciente «epidemia» de estrés,
de las enfermedades derivadas de nuestro estilo de vida, ni de las enfermedades
autoinmunes; sin embargo, para nosotras la causa es muy sencilla: se trata de una
epidemia de falta de autoestima.

Esto es una nueva vision sobre la salud. En realidad, no tiene demasiado misterio,
y nos devuelve nuestro poder personal. Tu salud es un espejo de la relacidén que
mantienes contigo y con tu cuerpo. No creemos en las enfermedades incurables;
creemos que una enfermedad es una invitacion a que mejores tu relacion contigo.

Curiosamente, parece que los nuevos descubrimientos cientificos confirman este
hecho. Por ejemplo, el doctor Bruce Lipton es un bidlogo celular reconocido en todo
el mundo, que ha realizado estudios vanguardistas en la Facultad de Medicina de la
Universidad de Stanford. En su libro La biologia de la creencia, habla de un nuevo
paradigma de la salud basado en la ciencia de la epigenética.

Bruce llevd a cabo algunos experimentos innovadores que demostraron que los
genes no controlan la biologia. La idea de que los genes controlan la biologia es un
supuesto cientifico erroneo, que aproximadamente en el afio 2003, fue rebatido por
el Proyecto del Genoma Humano, descubrimiento que encajaba perfectamente con



los experimentos que estaba realizando con las células en su laboratorio. Sus
experimentos demostraban que no eran los genes los que controlaban las células,
sIno sus respuestas al entorno en el que se encontraban. Bruce explica que puesto
que los seres humanos tenemos cerebro, nuestra respuesta a nuestro entorno es mucho

mas compleja que la de una célula. Respondemos a las situaciones de la vida (o del
13
)>

(Que mensaje le estas enviando a tus celulas en estos momentos?

entorno a través de nuestras creencias.

Si crees que eres una mala persona, eso es lo que escucharan tus células. Si crees
que estas enfermo, eso es lo que escucharan tus células. Asimismo, si te consideras
un ser hermoso y sano, eso es lo que escucharan tus células.

(Que tipo de relacion contigo misma y con tu cuerpo crees que estas creando si
envias mensajes negativos y aceptas creencias negativas respecto a ti?

Amarse a uno mismo significa cuidarse

Cuando te amas procuras satisfacer tus necesidades. No obstante, hoy en dia, cada
vez es mas frecuente que las personas (especialmente las mujeres) crean que han de
cuidar de los demas antes que de si mismas. Por ejemplo:

» ;Has dicho alguna vez si cuando en realidad querias decir no? ;Ayudas tanto a
los demas que tienes poco tiempo para descansar y relajarte? ;Crees que ya
descansaras cuando te jubiles o cuando tus hijos sean mayores?

* ;Has dicho alguna vez «Cuando termine con esto ya descansaré/haré una
pausa»?

» . Te consideras una persona que quiere complacer a los demas o que teme la
desaprobacion de la gente? ;Tienes la sensacion de ser siempre ti la que das y
que recibes muy poco de los demas (o posiblemente, no eres capaz de recibir
el apoyo, los regalos o cumplidos de otras personas)?

* /Intentas a menudo ponerte unos limites pero no lo consigues?

Creemos que la verdadera epidemia de salud es la desconexion de nosotras
mismas. Creemos que el sistema inmunitario se desconcierta un poco cuando ta te
pones en ultimo lugar.

La ciencia afirma que el origen de casi cualquier enfermedad crénica —Ila
inflamacion— es que el sistema inmunitario ya no puede diferenciar entre lo que es



bueno y malo para el cuerpo.14 En el ambito metafisico, pensamos que la
inflamacién y las enfermedades cronicas son en realidad un acto de amor de tu
cuerpo que te esta avisando de algo. Es una invitacion a que le escuches y a que
vuelvas a amarte.

Cuando somos bebés nos gusta todo sobre nosotras. Nos fascinan nuestras manos
y pies, incluso nuestras heces. Con el tiempo nos ensefian que hay cosas de nosotras
que estan mal. Por desgracia, muchas veces nos avergonzamos de nuestro cuerpo o
de alguna de nuestras caracteristicas, y empezamos a sentirnos inferiores.
Aprendemos que «las reglas», las expectativas de los demds y las pruebas
irrefutables son mas importantes que nuestros sentimientos o deseos. Nos ensefian a
escuchar tanto a los demas que sentimos que no podemos confiar en nosotras mismas.

No es de extrafiar que bajo esas circunstancias nos hayamos desconectado de
nuestro sistema de guia, al que Louise ha bautizado como su «din-don interior».
Todos lo tenemos, aunque a la mayoria no nos hayan ensefiado a escuchar a esa voz,
sentimiento o sefial interior que nos guia.

Lo mas hermoso de nuestro cuerpo es que posee un conocimiento profundo sobre
lo que realmente necesitamos para estar sanos y felices. De hecho, una de las
especialidades de Ahlea es escuchar lo que estan pidiendo los cuerpos de sus
clientes. Puede ver dentro del cuerpo o tocar la zona donde se encuentra un 6rgano y
escuchar lo que éste le estd diciendo. Suele oir lo que el cuerpo de una persona ha
estado intentando decir a través de los sintomas.

En sus diez afos de trabajo con clientes, el principal patrén que ha observado en
todo este tiempo es un mensaje de miedo en los rifiones. Dice que los rifiones
transmiten que estan tristes y que tienen miedo porque no se sienten protegidos y que,
en general, los cuerpos no se sienten escuchados. Esto nos llevd a hablar de nuestro
nifio interior. El nifio interior se siente demasiadas veces forzado a situaciones que
no desea, y esto le crea un gran malestar. Cuando realmente no deseas hacer algo,
pero planificas «pasar por ello», tu nifio interior sufre y tus 6rganos también. Para
poder someterte a cosas que no deseas hacer, de alguna manera tienes que
desconectarte de ti misma, de tu nifio o de tu guia interiores.

Tu poder para conseguir la salud 6ptima va mas all4 de tu sistema inmunitario.
Todo empieza con un secreto poco conocido: amarte a ti misma. Estamos
convencidas de que cuando empieces a escuchar a tu guia interior con amor, tus
rifiones, tu sistema inmunitario y todo tu cuerpo empezaran a sentirse a salvo.
Cuando el cuerpo se siente a salvo, tiene capacidad para curarse. Basta con que
recuerdes que tu cuerpo quiere curarse.



Casos de clientes

La fibromialgia de Catherine

Catherine, una mujer de cincuenta afios, fue a ver a Ahlea tras haber visitado a
muchos médicos y haber sido diagnosticada de fibromialgia. La fibromialgia es una
enfermedad autoinmune cuyos principales sintomas son el dolor muscular y articular

generalizado, los puntos sensibles en el cuerpo y el cansancio; con frecuencia

también conduce a la depresion. 15

Como es natural, Catherine estaba asustada y buscaba la manera de afrontar esta
enfermedad. Ahlea empezd poco a poco ensenandole algunos ejercicios de
respiracion profunda, para que oxigenara mejor su cuerpo, y algunos estiramientos
para aportar mayor riego sanguineo a sus tejidos. Empez6 a darse cuenta de que
podia respirar mejor y, al cabo de un mes, estaba mas tranquila y el dolor comenzo a
desaparecer. Su sistema nervioso estaba empezando a salir de la funcion de «luchar
o huir» y a entrar en la de «descansar y digerir», lo que permitid que su cuerpo
empezara el proceso de curacion. Esto la animo a seguir avanzando en su protocolo
de sanacion.

El paso siguiente fue trabajar en la eliminacion de un viejo trauma fisico y
emocional debido a un accidente de trafico, que tuvo lugar justo antes de que se
presentara la fibromialgia. Cuando Catherine empezo a liberarse de este trauma, se
sinti6 preparada para pasar al protocolo de la nutricidon que le habia sugerido Ahlea.

Lo primero que le recomendo fue que dejara de tomar azicar. Al cabo de un par
de semanas, Catherine se sentia lo bastante en forma como para empezar a practicar
Pilates, que le ayudd a desarrollar la musculatura en general y a reforzar la zona
abdominal. Este nuevo fortalecimiento le ayudo a reafirmar sus articulaciones, y el
dolor desaparecio.

Lo mejor de la resolucion de los sintomas de Catherine fue que empezo a bailar.
Siempre habia deseado hacerlo, puesto que sentia que habia una bailarina en su
interior. Al poco tiempo, comenzo a ir a las sesiones de terapia con mallas de baile y
a bailar por la sala radiante de felicidad. Ahlea observd que la nifia interior de su
clienta estaba pletorica por volver a sentir ganas de jugar y que la Catherine adulta
confiaba en la libertad que acababa de encontrar en su cuerpo.

Stacey: la enfermedad de Lyme
La enfermedad de Lyme es causada por la bacteria Borrelia burgdorferi y



transmitida por la picadura de una garrapata infectada. Los sintomas se parecen a los
de la gripe: dolor articular, dolor de cabeza, fiebre y cansancio. Los expertos no

estan seguros de si esta enfermedad esta relacionada con el sistema inmunitario o

con el sistema nervioso, mientras los hay que afirman que ni siquiera existe. 10

Sin embargo, los pacientes son muy conscientes de sus sintomas, incluida Stacey,
una mujer de unos cincuenta afios que fue a la consulta de Ahlea. Antes visitd a un
monton de medicos, hasta que por fin alguien le diagnostico la enfermedad de Lyme.
Para su tratamiento, le recetaron dosis altas de antibioticos.

Lo primero que hizo Ahlea fue trabajar con los mensajes que el cuerpo de Stacey
estaba intentando comunicar. Para esta mujer era importante saber que su cuerpo no
la estaba atacando, sino que le estaba hablando con amor y pidiéndole que realizara
algunos cambios.

Los cambios que Ahlea le pidi6 a Stacey que realizara fueron lentos y constantes.
Le programé algunas sesiones en una camara hiperbdrica, un tipo de terapia que hace
que vaya mas oxigeno a la sangre. Entonces, cuando empez6 a sentirse mejor, le
recomendd que se centrara en la alimentacion para mejorar su salud intestinal.
Principalmente se concentré en afiadir probiodticos a su dieta para cultivar mas
bacterias beneficiosas que le ayudaran a digerir y a curarse. Ahlea también le enseid
a combinar adecuadamente los alimentos, que es una forma de comer ciertos
alimentos juntos para que sean mas faciles de digerir.

Al afio siguiente, Stacey se sintio lo bastante bien como para empezar a caminar y
a hacer Pilates, lo que le ayudd a fortalecer su cuerpo. Liberd las emociones que
tenia atrapadas en ¢l, junto con sus creencias limitadoras sobre su salud y su
felicidad. Durante ese segundo afio, se sinti6 totalmente recuperada de la enfermedad
de Lyme.

Con las enfermedades autoinmunes u otro tipo de condiciones similares,
normalmente vemos que los sintomas fisicos van acompafiados de algin trauma
emocional. Cuando se trabaja sobre el cuerpo y la mente, los beneficios aumentan
exponencialmente. Mas adelante te ensefiaremos a escuchar a tu cuerpo para que
puedas oir la historia que te cuentan tus Organos, escuchar a tu nifio interior y
aprender a protegerte para que tu cuerpo no tenga que recurrir al mal-estar por
sentirse desprotegido. También compartiremos consejos y técnicas que podras
utilizar para amar a tu cuerpo con el fin de alcanzar una salud excepcional, incluidos
los que utilizd Ahlea para ayudar a Stacey a curarse de la enfermedad de Lyme.



Queremos que comprendas que si padeces un problema de salud cronico, en
realidad es una invitacion a que regreses al amor. Vamos a compartir muchos
consejos faciles de aplicar para que puedas volver a conectar contigo y con tu
cuerpo. Es un proceso milagroso, gozoso y lleno de amor. Es tan hermoso como
regresar a casa.

Ahora bien, cuando piensas en volver a casa, no puedes evitar pensar en la
familia y en la comunidad. El caso es que no tienes que hacer esto sola. Volver a
conectar contigo misma es también una forma de volver a conectar con los demas, de
encontrar a tu tribu, a tu comunidad de mentes afines, de personas que te apoyan. Es
importante que aprendas a amarte y a protegerte. Igualmente importante es que tengas
personas en las que puedas confiar. Personas que te guardan las espaldas.

Tanto si tienes una comunidad de amistades y de familia que te respalda como si
no, algo que tienes de tu parte es la Vida. Parte de ese proceso de reconocimiento es
saber que la Vida te ama. La Vida va a ser tu guardaespaldas. Cuando confias en que
la Vida te apoya, nunca estds solo. jLa Vida siempre te respaldara cuando vuelvas a
asumir el poder sobre tu salud y tu felicidad!

Una evaluacion de salud sencilla

Como hemos visto en este capitulo, la ciencia estd demostrando lo que sabiamos
desde hace mucho: tu tienes el poder de sanarte.

Creemos que la salud es un reflejo de tu yo interior. Dedica unos minutos a
evaluar tu salud marcando las afirmaciones que consideres que son ciertas para ti:

* Te sientes bien contigo misma tal como eres ahora.

* Te sientes bien con tu cuerpo, no estas siempre pendiente de que tienes que
arreglarle o cambiarle algo.

* No te preocupa ningiin sintoma; es decir, no tienes dolores cronicos, molestias,
adicciones o sueles estar baja de &nimo.

* Te gustas y te gustan las otras personas, no te quejas de la vida ni de las
personas que te rodean.

* Hay tranquilidad en tu vida y parece que todo fluye facilmente.
» Te sientes conectada con la naturaleza y con las otras personas.

* Eliges alimentos y bebidas que son saludables para tu cuerpo y que te hacen
sentir bien.



* No tomas medicamentos.

* Sientes que hay equilibrio en tu vida, estds comoda y no te agobia el trabajo,
las cosas pendientes o el estrés.

* Das y recibes por igual; es decir, no sientes que das demasiado y que no
recibes nada a cambio.

» Tienes buenas relaciones con las personas en las que confias y con las que
sabes que puedes contar.

» Sientes que te cuidas muy bien.

* Tienes un sistema de guia interno en el que puedes confiar.

(Como te ha ido? Si has marcado una o mas de una de las afirmaciones,
jenhorabuena! Y es probable que hayas observado que tienes oportunidad de
mejorar. Siempre hay aspectos que podemos mejorar y en cada capitulo de este libro
te mostraremos como hacerlo.

Ejercicios para crear una nueva perspectiva sobre la
salud

La salud, como la vida, es simple. Lo que damos es lo que recibimos. Nuestras
creencias implican que hemos estado afilos manteniendo los mismos pensamientos.
Lo que piensas y crees respecto a ti, de la vida y de la salud se convierte en tu
realidad. jAfortunadamente, puedes cambiar tus pensamientos y tus creencias! Estos
ejercicios te ayudaran a empezar.

1. Cuando no sepas qué hacer, concéntrate en el amor

En 1985, Louise inici6 las Hayrides, reuniones de grupos de ayuda mutua para
personas con VIH o ya con sida, junto con sus familiares y seres queridos. En la
década de los ochenta todo el mundo estaba aterrorizado por el sida. Los médicos no
sabian qué hacer, la gente tenia miedo incluso de tocar a una persona con la
enfermedad. Los portadores del virus o los diagnosticados de sida vivian con
sentimiento de culpa, miedo, vergiienza y secretismo, y muchas veces sentian que la
muerte y el sufrimiento eran inevitables. Se tenia mucho miedo.

En aquellos tiempos nadie sabia qué hacer. Pero el escritor y orador David
Kessler dijo: «Cuando todo el mundo estaba retrocediendo, Louise Hay dio un paso



hacia delantey.

Louise tampoco sabia qué hacer, pero de una cosa si estaba segura: e/ amor cura.
Su mensaje de entonces y de ahora es claro: «Cuando no sepas qué mas hacer,
concéntrate en el amory.

En 2013, Louise convoco una reunion Hayride. Asistieron muchos de los hombres
del primer grupo y aseguraron que concentrarse en el amor habia supuesto un cambio
radical en su vida. Y para los hombres que murieron en aquellos tiempos, asistir a
aquellas reuniones les ayudo a enfrentarse a la muerte. Tuvieron la oportunidad de
perdonar, de liberarse de su vergiienza, de sentir amor y conexion. Esto hizo que el
proceso de la muerte fuera mas llevadero y pacifico.

En las casi tres décadas que han transcurrido desde que Louise instaurd esas
reuniones, han cambiado muchas cosas. Hoy sabemos que las personas pueden vivir
con el VIH o con sida. Sabemos que podemos tocar y abrazar a personas con el virus
o ya con la enfermedad, sin temor a contagiarnos. No obstante, en una sociedad tan
concentrada en la tecnologia médica moderna, es facil que nos olvidemos de que el
amor cura. Que el amor propicia la conexion. Y que el amor fomenta mas amor.

Si tienes una dolencia cronica o estds en una situacion de estrés y no sabes qué
mas hacer, tobmate un momento ahora mismo para concentrarte en el amor.

Coloca las manos sobre tu corazon y siente su latido. Respira profundo.
Siente tu cuerpo. Respira profundo dirigiendo la respiracion hacia el
interior de tu cuerpo e invitale a que se relaje... cada musculo, cada célula,
relajate. Ahora concéntrate en el sentimiento del amor. Si no sabes como
empezar, piensa en una mascota o en un ser querido y observa como te
sientes. Interioriza ese sentimiento en tu cuerpo. Sigue respirando profundo
vy lleva ese sentimiento a todas tus células a través de la respiracion.
Imagina que ese sentimiento te envuelve. Dale un color si lo prefieres: verde,
rosa, blanco, o cualquier otro que te haga sentirte a gusto.

Déjate envolver por ese sentimiento de amor. Haz esto durante cinco
minutos cada dia, al despertarte y al acostarte. Empieza con un minuto si
solo dispones de ese tiempo, y procura ir alargando ese rato.

También te invitamos a que cada vez que algo te resulte dificil o notas que te
supera, recuerdes concentrarte en el amor. Observa si te ayuda a que cambie algo.

2. El trabajo del espejo y las afirmaciones:
los pensamientos bellos y agradables son el inicio del viaje hacia la sanacion



Los espejos nos devuelven lo que sentimos respecto a nosotras. Nos muestran
claramente los aspectos que hemos de cambiar si queremos crear amor y satisfaccion
en nuestra vida. La forma mas poderosa de repetir las afirmaciones es hacerlo frente
a un espejo y en voz alta.

Cuando se hizo una encuesta a personas de todo el mundo que habian seguido las
ensefanzas de Louise en la que se les preguntaba si les habian ido bien las
afirmaciones y el trabajo delante del espejo, respondieron cientos de ellas.
Compartieron infinidad de cambios positivos en su salud, desde adelgazar 50 kilos,
hasta disolver enfermedades autoinmunes, superar adicciones y trastornos
alimentarios, desaparicion del dolor, aliviar el estrés y el trastorno por estrés
postraumatico, superar la ansiedad y el insomnio, y muchos mas. jEs increible lo que
puede suceder cuando eres amable y amoroso contigo!

Mientras lees este libro te sugerimos que tengas un espejo cerca para repetir las
afirmaciones que encontraras en ¢l. Hacer las afirmaciones delante del espejo te
permitird mirarte a los ojos y observar si detectas alguna resistencia o si ves amor.

Empezaremos con una afirmacion importante. Mirate en el espejo y di: Quiero
cambiar.

Observa como te sientes. ;Notas alguna resistencia al cambio? ;Sientes que
puedes cambiar? ;Lo deseas realmente? Es importante que observes como te sientes
respecto al cambio, porque en lo que respecta al crecimiento personal, tu voluntad
para cambiar puede hacer que fracases o triunfes. Por eso queremos que empieces
evaluando tu disposicion al cambio.

Si notas resistencia, recuerda que no tienes la exclusiva de ese sentimiento.
Heather trabajaba como experta en gestion del cambio, y parte de su trabajo
consistia en comprender la resistencia al mismo: por qué sucede y como ayudar a las
personas en los momentos de transicion. Aunque las empresas introdujeran cambios
positivos que podian ayudar a las personas, podian fracasar si éstas no aceptaban el
cambio.

La resistencia al cambio es bastante comin por varias razones. La mayoria de las
personas sélo piensan en que les asusta lo que es diferente. Los seres humanos
solemos mantener nuestro statu quo porque nos asusta como podria ser nuestra vida
si cambidaramos. Quizas nos asusta perder la identidad que nos hemos creado o tener
que afrontar algo que no funcione en nuestra vida.

Una myjer le dijo una vez a Heather: «No me gusta nada lo que hago en mi
trabajo. Quiero cambiar de profesion, pero mi marido no trabaja y he de mantener mi
empleo». Esta mujer anhelaba con todas sus fuerzas dedicarse a otra cosa y eso le
estaba afectando a su salud, pero se sentia tan encerrada en su empleo que tenia



miedo de abandonarlo. Hasta tenia miedo de contratar a un coach personal porque el
coaching le revelaria que le iria bien cambiar de trabajo. Tenia tanto miedo que
siguid en su trabajo hasta que se puso tan enferma que tuvo que dejarlo de todos
modos.

Si dejamos que el miedo nos paralice y no nos permita cambiar, perderemos la
oportunidad de descubrir nuestro verdadero poder y jhasta qué extremo la Vida nos
ama y estd de nuestra parte!

Los psicologos te recomendaran que hagas algunas cosas para ayudarte a reforzar
tu disposicion al cambio, como «supervisar tus conductas», «secuenciar los

acontecimientos de una manera logica» y «examinar las consecuencias».1’ Sin
embargo, nosotras vamos a simplificar compartiendo algunos consejos excelentes
que puedes empezar a poner en practica ahora mismo:

— Decide que eres lo bastante importante. Louise siempre dice que cuando
pruebas algo por ti misma y ves que funciona, te resulta mas facil cambiar porque te
das permiso para volver a repetir esa experiencia. Lo que importa es que empieces
por autorizarte. Has de sentir que eres lo bastante importante como para permitirte
eso, para darte el espacio para cambiar, para darle prioridad a tu vida, y jpara
ayudarte a tener €xito con el resto de estos consejos! A veces la mejor forma de
cambiar es simplemente hacerlo, da el primer paso de ser consciente de que tu salud
y tu felicidad son importantes. 7% eres importante.

— Ve pasito a pasito. Elige hacer algo pequefio, puede ser tan rapido y sencillo
como te plazca, pero elige algo y empieza. Por ejemplo, bésate la mano y di: «Te
mereces curarte». Puedes hacer esto tantas veces como quieras y cuando estés
preparada seguir con otra cosa. Recuerda la leccion de la fabula de la tortuga y la
liebre: lenta pero constante y ganaras la carrera.

— Procura que sea simple y comodo. Cuanto mas amable seas contigo misma,
mejor. Esto no es la filosofia de «si no cuesta no vale la pena». En parte, amarte a ti
misma consiste en facilitarte las cosas y en ser amable contigo. Imagina como te
sentirias si lo haces. Recuerda el miedo que tienen tus rifiones, recuerda a tu nifio
interior y sé compasiva. Este es un ejemplo de algo amable que puedes decirte:
«Estas a salvo conmigo».

— Sé coherente. Recuerda que cuanto mas practiques la técnica del espejo y tus
afirmaciones, mas facil te resultara. Cuanto mas constante seas, mas resultados



obtendréas. Piensa en lo que supone la practica, nadie nace sabiendo. jCuanto mas
practicas, mejor lo haces!

— Consigue ayudantes. Una de las mejores formas de fomentar la conexion y de
hacer un cambio es crear un sistema de apoyo. Puede tratarse de un amigo, pareja,
coach, familiar o cualquier otra persona con la que te sientas a gusto. Algunas
personas crean o0 encuentran apoyo en grupos de ayuda mutua por Internet o en
Facebook. Sea como fuere, siempre es muy util encontrar personas que comparten tus
ideas o un grupo para que te ayude con tus afirmaciones y con el que puedas
compartir tus dificultades y triunfos.

— iDiviértete! Procura que el proceso sea divertido. Riete de ti misma, haz
payasadas. Louise se ve ante un espejo y dice: «jHola, pequena, qué buen aspecto
tienes hoy!»; le tiene sin cuidado quién pueda estar a su lado, pero inevitablemente le
hace sonreir y quererla todavia mas. Ahlea se hace un guifio cada vez que pasa por
delante del espejo. Heather levanta los brazos y salta después de cada afirmacion.
Una de las mejores cosas de las sesiones de salud y trabajo corporal de Ahlea y
Louise es que se pasan todo el rato riendo. Estan haciendo un trabajo serio, pero
también divertido. Recuerda que jel cambio y la sanacidon pueden ser divertidos!

— Celebra cada pequeiio triunfo. A medida que empieces a notar los cambios,
jireconoce el triunfo de haber empezado! No tienes que esperar a hacer grandes
cambios para celebrarlo, puedes destacar los pequetios éxitos que has ido logrando
por el camino. Elige recompensas que sean importantes para ti, puede ser algo tan
sencillo como darte muchos besos y abrazos. Los nifios pequefios conocen bien el
poder sanador que tiene recibir besos de sus madres y emiten un «bu-bu» de
satisfaccion. Los besos y los abrazos tienen un gran poder sanador, especialmente
cuando te los das a ti misma. Al principio puede parecer una tonteria, pero es una
bonita forma de ser agradable contigo misma.

— Piensa en positivo. Los psicologos entienden lo que Louise ha estado ensefiando
durante décadas: el cambio es mas facil cuando se basa en el pensamiento positivo,
en vez de en la culpa, la vergiienza o el miedo. En las paginas siguientes hemos
incluido algunas afirmaciones para que puedas jreforzar tus pensamientos y
creencias positivos!

Aunque al principio, puede que te cueste cambiar, hay algo magico en probar algo
nuevo. Te da la oportunidad de demostrarte lo fuerte que eres. Has de ser fuerte, de



lo contrario no estarias leyendo este libro, ni sentirias curiosidad por cémo puede
ser el cambio.

Cuando Heather estaba aprendiendo submarinismo, no confiaba en el equipo de
respiracion. El dia de su primera inmersion, el mar estaba muy picado. Después de
nadar desde la popa hasta la proa de la embarcacion, ya se habia quedado sin
respiracion, y aumentd su miedo a sumergirse. Su instructor la mir6 a los ojos y le
dijo: «Puedes volver atras o puedes meter la cabeza bajo el agua y ver qué te parece.
Subiremos enseguida si lo deseasy.

Aunque estaba tan aterrorizada que lo que queria era regresar, la idea de hacer un
pequeiio intento de sumergirse para ver como se sentia la tranquilizo. El instructor y
ella descendieron poco menos de medio metro y permanecieron unos minutos bajo el
agua. Esto le sirvio para comprobar lo facil que era respirar con el equipo, jy que
realmente funcionaba! Aceptd descender muy despacio, y cuando se sinti6 comoda,
procedi6 a realizar su primera inmersion.

Después de la inmersion, jse sentia pletorica! Superd sus temores y se enamoro
del submarinismo. Se dio cuenta de que si no hubiera dado ese pequeio paso, se
habria perdido la experiencia de sentir que puedes volar bajo el agua. Aunque
volver no hubiera estado mal, la experiencia que tuvo fue diez veces mejor.

Como habras podido ver, si quieres hacer algo que te asusta, ser amable contigo
misma € ir poco a poco puede ayudarte a aunar el valor necesario para hacer algo
mas grande, y te puede ayudar a superar los miedos para dar el paso siguiente y el
otro.

El cambio es uno de los grandes maestros. Nos asusta y nos pide que busquemos
el valor en nuestro interior, un valor que ni siquiera sabiamos que teniamos. Todos
los dias nos pide que probemos nuestro compromiso con nosotras mismas. Nos lleva
a las zonas oscuras para que las iluminemos. Nos muestra cosas sobre nosotras
mismas que no conociamos. Nos permite reconocer que el fracaso y el €xito son las
dos caras de la moneda. Y sin darnos cuenta, nos ensefia lo poderosas y fuertes que
somos. El cambio no nos pide que vayamos mas rapidas o mas lejos de lo que
estamos dispuestas a ir, por el contrario, nos ensefia a escuchar a nuestro corazony a
tomar decisiones que nos liberaran.

Prueba las afirmaciones siguientes, elige una para empezar. Puedes elegir mas
cuando estés preparada. Practicalas durante el dia, cuando sientas que lo necesitas.



Cambio
Si notas resistencia al cambio en ti, mirate en el espejo y afirma:
Solo es un pensamiento y un pensamiento se puede cambiar.
Estoy abierta al cambio.
Estoy dispuesta a cambiar.
Doy la bienvenida a lo nuevo con los brazos abiertos.
Estoy dispuesta a aprender cosas nuevas todos los dias.

Cada problema tiene su solucion. Todas las experiencias
son oportunidades para aprender y crecer. Estoy a salvo.

Amar y aceptar a los demas y a ti misma

Mirate en el espejo y preguntate: «;Como puedo amarte y aceptarte mas?» Se
receptiva y escucha la respuesta, en forma de sentimiento o de cualquier otra sefial.
Ten la certeza de que aunque no notes nada en ese momento, la respuesta llegard en
otra ocasion. Afirma:

Me acepto y creo paz en mi mente y en mi corazon.
Estoy bien tal como soy.
Me amo y me apruebo.

Al perdonarme, dejo atras todos los sentimientos
de inferioridad y estoy libre para amarme.

[Tu nombre], te amo. Te amo sinceramente.
Me amo.
Soy especial y maravillosa.
Amo mi vida.
Amo este dia.
Es maravilloso sentir el amor en mi corazon.

Mi corazon esta abierto y dejo que el amor fluya libremente.
Me amo a mi misma, amo a los demas y los demas me aman a mi.

Me perdono por no ser como me gustaria ser.
Me perdono y me libero para ser simplemente tal como soy.
Me amo y me acepto tal como soy.

Te bendigo con amor y aporto armonia a esta situacion.



(Es una gran afirmacion para utilizarla cuando alguien estd intentando desestabilizar
tu vida, como lo es la que viene a continuacion.)

Te perdono por no ser como me gustaria que fueras.
Te perdono y te libero.

No puedo cambiar a otra persona. Dejo que los demas sean como son,

¥ yo simplemente me amo tal como soy.

Trasciendo el perdon para llegar a la comprension
y siento compasion hacia todos.

Salud

Tu salud y felicidad son el espejo de la relacion que mantienes contigo misma.
Afirma:

Mis pensamientos amables y amorosos son el inicio

de mi viaje de sanacion.

Dejo que el amor que hay en mi corazon me purifique por entero,
limpiando y sanando cada parte de mi cuerpo.

Sé que me merezco sanarme.
Mi cuerpo esta siempre trabajando para lograr la salud dptima.

Mi cuerpo quiere sentirse integro y sano. Yo le ayudo y me vuelvo
una persona sana, integra y completa.

Ahora manifiesto salud, felicidad, prosperidad y paz mental.

Cuidarte y escuchar a tu guia interior

Escuchar a tu guia interior y actuar segun te lo indica te conduce a la salud y a la
felicidad. Recuerda que ti eres el primer paso en tu salud y que tu sistema
inmunitario estd aprendiendo de tu habilidad de cuidar de ti misma. Tus células estan
aprendiendo de lo que ti piensas y crees. Afirma:

Amo y cuido a mi nifio interior.

Confio en mi sabiduria interior.
Digo no cuando quiero decir no,
v digo si cuando quiero decir si.

En el dia de hoy recibo la guia que necesito para tomar
las decisiones correctas. La inteligencia divina me guia



constantemente en la realizacion de lo que es bueno para mi.

Escucho a mi guia interior durante todo el dia.
Mi intuicion esta siempre de mi parte.
Confio en que siempre lo estard. Estoy a salvo.

Hablo en mi propio nombre. Pido lo que quiero.
Reclamo mi poder.

Confiar en la Vida

Puedes pedirle a la Vida que te ayude en cualquier situacion. La Vida te ama y esta
siempre a tu lado, si se lo pides. Mirate en el espejo y pidele a la Vida: «;Qué
necesito?» Escucha la respuesta, un sentimiento o cualquier otra sefial. Si no sucede
nada en ese momento, mantente receptiva para escuchar la respuesta mas adelante.
Afirma:

La Vida me ama.
Confio en que todo sera maravilloso.
Observo con alegria con qué abundancia me apoya y me cuida la Vida.
Sé que solo me esperan cosas buenas.
Todo esta bien. Todo lo que sucede es para mi maximo beneficio.

Esta situacion solo me aportara cosas buenas. Estoy a salvo.

3. Meditacion: vuelve a conectar con la Tierra
y con todas las cosas

Tu salud y tu felicidad dependen de tu conexion contigo misma, con los demas, con
la Tierra y con todas las cosas. Cuando te desconectas en un nivel, puede que notes
que te estas desconectando en muchos otros. Y con el tiempo te puede parecer que
estas solo. Puede que olvides que la Vida te ama y te apoya.

Un patron bastante habitual que Ahlea suele observar en su consulta es que los
cuerpos de las personas necesitan estar conectados con la Tierra. Los seres humanos
viviamos sobre la Tierra; tocabamos el suelo y comprendiamos a las plantas y a los
arboles. Las comunidades tribales utilizaban la naturaleza, del mismo modo que
nosotros utilizamos las sefiales y los sistemas de posicionamiento globales (GPS),
para desplazarse de un lugar a otro. Lo que ella escucha en los cuerpos es un llanto
de desesperacion. Cuanto mas desconectados estamos de la Tierra y de la naturaleza,
mas anhelan nuestros cuerpos esta conexion primordial.



La meditacion que viene a continuacidn es una de las formas en que Ahlea ayuda a
sus clientes a conectar con la Tierra y con todas las cosas. Es una meditacion muy
sanadora:

Estirate en un lugar comodo y tranquilo, y cierra los ojos. Lleva tu
atencion a tu cuerpo. Siente tu respiracion, obsérvala mientras inspiras y
espiras profundo. Sigue observando tu respiracion hasta que notes que tu
cuerpo se relaja.

Ahora imagina que estdas en un hermoso prado, bajo el arbol mas bello.
Hace una temperatura calida y agradable y brilla el sol. Estas a salvo y el
arbol te proporciona la sombra y el cobijo que necesitas. Mira y siente ese
espacio seguro, comodo y bello.

Siente que tu cuerpo se hunde en la tierra. Esa tierra te protege y nutre.
Siente que tu cuerpo echa raices en el suelo. No te olvides de la respiracion,
vy deja que esas raices se vayan adentrando en la Tierra, hasta llegar a su
mismisimo centro.

Respirando siempre profundo, recoge la amorosa energia de la tierra y
aspirala hacia tu cuerpo a través de tus raices. Siente la conexion profunda y
amorosa que te proporciona este acto. Siente la proteccion, nutricion, apoyo
y amor.

Siente ese amor y ese apoyo... sientelo en cada una de tus células a través
de la respiracion. Siente que tus células responden a esa conexion con la
Tierra. Ahora respira profundo y siente esa conexion con todo lo que te
rodea. Respira como si estuvieras respirando al unisono con toda la
naturaleza y con toda la vida.

Sigue sintiendo esa conexion y el amor, el apoyo y el sustento que eso
conlleva. Ahora recoge todo ese amor y apoyo y siéntelo en todo tu cuerpo.
Ien la certeza de que esta conexion y este amor siempre estan a tu alcance.
Cada vez que te imagines en este espacio, bajo este drbol, podras sentirlos.
Cada vez que pienses en tus raices, conectando con la Tierra, podras
sentirlos.

Respira profundo tres veces mas y abre los ojos.

A esta meditacion puedes dedicarle tres minutos o todo el tiempo que te plazca.
Algunas personas la hacen a diario. Cuando hayas hecho esta meditacion y tengas el
recuerdo de ese sentimiento, te sugerimos que pienses y confies en que esta energia y
conexion estdn siempre al alcance de tu mano para cuando las necesites. De este



modo, si estds en el trabajo o haciendo otras cosas, lo inico que has de hacer es
recordar este sentimiento y eso te ayudara a reforzar tu conexion.

4. Algunas formas agradables de volver a conectar

» Jardin — Ahlea y Louise son grandes jardineras. En el capitulo 5 veras como
la horticultura te reconecta con la Tierra. jTambién te daremos algunos
consejos de horticultura interior!

» Come productos ecologicos — alimentar tu cuerpo con alimentos integrales es
muy bueno para enraizarte. Asimismo, tocar alimentos de la naturaleza, como
verduras y frutas, es una forma excelente de reconectar con ella.

» Conecta con la naturaleza — ve a pasear por la naturaleza, camina descalza
por la arena o por la tierra, siéntate junto al mar o en la cima de una montafia.

» Haz pausas durante tu trabajo — sal a la calle y deja que te d¢ el sol. Quizas
puedas sacarte los zapatos y caminar descalza sobre el suelo. Estirate.

 Pasa tiempo con tus amigos y familiares — concéntrate en conectar con las
personas en el presente y acepta dejar a un lado los auriculares y aparatos
electronicos.

* Busca granjas — visita granjas donde elaboren productos ecologicos y, si te
lo permiten, ayuda a cuidar a los animales. Ve a las ferias agricolas locales y
conecta con las personas que cosechan y cuidan lo que comes.

* Ponte las manos en el corazon — repite el ejercicio que hemos hecho
anteriormente en este capitulo.

» Escucha a tu cuerpo — en el capitulo 4 te ensefiaremos como hacerlo.

» Afirma que formas parte de este proceso — tienes el poder para volver a
conectar contigo misma y con todas las cosas.

* Practica la compasion por tiy por los demas — practica no juzgar o criticar a
nadie, ni a ti misma. Para facilitar esto, lee las afirmaciones sobre el amor y la
aceptacion del paso 2, que hemos visto en este capitulo. (En el capitulo 2
daremos mas consejos.)

Tienes la facultad de sanarte

Una pregunta interesante: ;por qué hay personas que tienen tan buen aspecto cuando



en su interior estdn sufriendo? Nosotras creemos que en nuestra sociedad nos han
ensefiado a «guardar las apariencias» bajo cualquier circunstancia. Aprendemos a
dar la 1imagen que la gente quiere que demos; a tirar adelante, aunque por dentro
sintamos que nos estamos muriendo. Cuanto mas lo hacemos, mas se refleja este
patron en nuestro cuerpo.

Queremos que también veas la otra cara de esta moneda. Si tu cuerpo esta en un
estado de mal-estar, pero aparentas salud ante los demds, es muy probable que
tengas una gran capacidad de sanacion y resiliencia en tu interior. Incluso aunque te
parezca que no aparentas salud, el mero hecho de que estés leyendo este libro nos
estd indicando que te has comprometido a mejorar tu salud. Puedes aceptar este
compromiso y capacidad para sanarte y confiar en que cuando le muestres ternura y
amor a tu cuerpo, podras sustentarlo hasta que recobre el bienestar. Puedes cambiar
el patron del miedo y de la superproteccidon que usa tu cuerpo para sobrevivir por un
patron de amor con el que tu cuerpo pueda confiar en que vas a hacer todo lo posible
por cuidarte.

Cuanto mas esmero pongas en protegerte y cuidarte, mas te acercards al
equilibrio. Esta es la mayor historia de amor que puedes vivir, jy tienes el poder
para vivirla!

Ahora que ya tienes una nueva perspectiva sobre la salud, vamos a ofrecerte
algunos consejos importantes para que sepas amarte y amar a tu cuerpo.



Capitulo 2

Paso 2:

Amate y ama a tu
cuerpo: alimentacion,
perder peso, malestar
y mas

Hemos dicho que la salud es el reflejo de la relacidon que tienes contigo misma, y que
tus sintomas son la forma que tiene el cuerpo de pedirte que vuelvas a amarte. No
obstante, consideramos que es importante comentar por qué sucede esto, por qué hay
tantas personas desconectadas de si mismas y por qué la autoestima nos parece tan
dificil. Como también hemos dicho, la falta de autoestima se debe al sentimiento de
creer que no estamos a la altura de las circunstancias. Veamos esto un poco mejor.

«El amor es la cura milagrosa. Amarnos a nosotras mismas obra milagros
en nuestra vida.»

— Louise

(A cuantos nos han ensefiado de pequetios lo perfectos que somos? ;Lo bellos,
unicos y maravillosos que somos? Lo cierto es que la mayoria hemos crecido
recibiendo mensajes que indican justo lo contrario: que hay muchas cosas en
nosotros que no estan bien. Independientemente de cual fuera la procedencia de estos
mensajes —familia, escuela, instituciones religiosas, amigos, medios de
comunicacion...—, la verdad es que muchas hemos crecido con la firme creencia de
que no valemos lo suficiente. Entonces, ;cOmo podemos ser nosotras mismas o
confiar en nuestro guia interior si tenemos esa conviccion?

Louise en su superventas Usted puede sanar su vida, presenta unos ejercicios
muy importantes que te aconsejamos que hagas. Aqui tienes dos de ellos que estan
relacionados con lo que hemos estado hablando:

1. Escribe todas las creencias negativas que tienes sobre ti e identifica su
procedencia. ;Provienen de tus padres, escuela, iglesia u otras figuras de autoridad,



amigos o los medios? Identificar la procedencia de estas creencias es dar un paso
hacia darte cuenta de que esto no son mas que pensamientos y que no son ciertos.
Estas creencias impiden que puedas aceptarte y amarte. (Al final de este capitulo, te
daremos algunas afirmaciones para que puedas repetirlas delante del espejo en
cualquier momento que se presente alguna de estas creencias.)

2. Imagina que tienes tres afos. Mira a ese nifilo de tres afios e imagina qué
supondria para ¢l que le gritaras todas esas creencias negativas que llevas dentro.
Todos tenemos a ese nifio de tres aflos en nuestro interior, y cuando seguimos
gritandole que no es bueno, no es de extrafiar que no nos sintamos bien.

JY si te dijeras cuanto te amas en vez de enumerar todo lo que estd mal? ;Como
crees que seria tu vida si todos los dias te apoyaras y te aceptaras tal como eres?
Este es uno de los grandes pasos que puedes dar para crear buena salud.

Los medios de comunicacion:
desconecta la programacion negativa

Cuando te has comprometido a reconectar con tu autoestima, puede que te vuelvas
muy consciente de una cosa: los mensajes que recibes de los medios de
comunicacion. Los programas de radio y de television, las revistas y los sitios de
Internet suelen estar orientados a reforzar tus defectos a fin de lucrarse. La
publicidad se centra en hacerte creer que no eres la persona perfecta que en realidad
eres, para que compres sus productos o servicios. Va dirigida hacia esa parte de ti
que se cree los mensajes negativos que le transmitieron de pequeiia.

Desde la década de 1800, los publicistas han utilizado la técnica del miedo, la
culpa y la vergiienza para crear desequilibrio emocional y conseguir su meta: que

compres lo que venden.1»2 Su objetivo es conseguir tu desconexion interior, a fin de
que creas que necesitas algo para ser aceptada o ser mejor. El autor de Hay House,
Eldon Taylor, en su libro La programacion mental, expone que en 2007 los
publicistas gastaron 149 mil millones de dolares en estudios de mercado, en los que
utilizaron psicologos y otros expertos para descubrir qué es lo que incitaria a la

gente a comprar sus productos.3 Segun Taylor, descubren nuestra forma de ser y se
las ingenian para manipular nuestras elecciones y conducta.
Estos mensajes de miedo, culpa y vergiienza han condicionado la vida, decisiones



y actitudes de las personas de muchas formas distintas. Estos mensajes negativos
muchas veces nos conducen a elecciones que no favorecen nuestra buena salud. Nos
venden que nos concentremos en lo externo —en nuestro aspecto y en lo que piensan
los demas sobre nosotros— en lugar de que nos concentremos en nuestro interior, en
quiénes somos y en qué es lo que nos convierte en seres maravillosamente Gnicos.
En 2014, la doctora Caroline Heldman, en la conferencia que dio en San Diego
para TEDxYouth, comparti6é algunos hechos sorprendentes de su estudio sobre qué

sucede cuando los medios de comunicacidon lanzan retratos de mujeres como si

fueran objetos sexuales:?

— El nimero de anuncios a los que estd expuesta una persona comun se ha
incrementado de 500 al dia en la década de 1970, a 5.000. En la publicidad actual,
el 96 por ciento de los cuerpos objetivizados son femeninos.

— Los nifios, desde los ocho a los dieciocho afios, utilizan la tecnologia una
media de ocho horas al dia, donde los publicistas los tienen a su alcance y los
anuncios se vuelven mas sexuales si cabe, en su feroz lucha por conseguir captar la
atencion del publico.

— Cuanto mas condicionadas estan las mujeres a sentirse objetos sexuales, mas:

» Suben los indices de depresion.

* Se dedican a controlar su cuerpo, lo que significa que son hiperconscientes de
como se sientan, de su pelo, de quién las esta mirando, etcétera. Una mujer,
por lo general, controla su cuerpo cada 30 segundos.

* Se avergiienzan de su cuerpo y aumentan los trastornos alimentarios.

» Aumenta la disfuncién sexual.

» Aumenta la falta de autoestima.

* Bajan sus notas en los estudios.

» Compiten contra otras mujeres.

Estas son razones de peso para dejar de consumir medios de comunicacion
nocivos y comprar productos que promueven mensajes negativos.

Afortunadamente, ya no tienes por qué someterte a este condicionamiento y puedes
concentrarte en el amor. Cuando te alejas de los mensajes de vergiienza y vuelves a

conectar con tu guia interior, tienes mas claro lo que realmente quieres. Puedes
elegir dejar de ver, leer y escuchar programaciones que solo sirven para reforzar tu



pensamiento negativo; y por el contrario, dedicarte a cultivar los pensamientos
positivos que te recuerdan que ya eres perfecta, estds sana y completa en este
momento.

El caso es que siempre estamos creciendo, cambiando, evolucionando, y es mucho
mas facil crecer cuando tu punto de partida es aceptarte y amarte en tu situacion
actual. Recuerda que ya eres perfecto/a y adorable tal como eres en estos momentos.
La mejor forma de realizar un cambio son los pilares del amor y de la aceptacion.

Heather buscé respuestas durante dieciséis afios para superar su bulimia. Y
aunque aparentemente tuvo €xito y era muy optimista, no acababa de ser feliz ni de
aceptarse, debido a la verglienza y al sentimiento de culpa que albergaba por
padecer un trastorno alimentario. Lo mantuvo en secreto, por temor a que la gente no
la aceptara si se enteraba de ello.

Un dia se dio cuenta de que la vergiienza, la culpa y la falta de autoaceptacion le
impedian disfrutar plenamente de la vida. Empezé a preguntarse: «;Y si no me
recupero nunca? jPodria aceptarme de todos modos? ;Podria seguir disfrutando de
momentos maravillosos en mi vida? ;Y si pudiera amarme tal como soy ahora?»
Como puedes suponer, le daba un poco de miedo tener esos pensamientos, porque
nos han ensefiado que para cambiar, no podemos aceptar nuestra situacion actual. No
obstante, ¢se fue el comienzo de su recuperacion. En el momento en que decidid
aceptarse tal como era, algo cambid en su interior. Empezo a ver la vida desde una
perspectiva mas abierta y compasiva. En el plazo de un afio consigui6 atar los cabos
que le condujeron a su total restablecimiento. Aceptarse a si misma no 1impidi6o que
buscara otras respuestas; por el contrario, le permitié amarse mas y valorar mas su
vida, y el resultado fue una recuperacion aparentemente milagrosa y simple.

El cambio significa que las cosas varian y se mueven, y ello suele implicar salir
de tu zona de confort. Esto es mucho mas dificil si el miedo, la culpa o la vergiienza
te condicionan o te atan. Puedes actuar partiendo de estas actitudes, pero rara vez
funciona.

Ha llegado el momento de que abandones todos los mensajes que te inciten a algo
que no sea amarte y concentrarte en crear una base solida para un cambio duradero.
La autoaceptacion es un sentimiento expansivo que te abre al descubrimiento de tus
propias respuestas y te ayuda a trascender lo que «te» han dicho. Cuanto mas te
amas, mejor recibes la guia hacia lo que realmente ze conviene.

Dietas, peso y salud: cuando lo de fuera es mas



importante que lo de dentro

Si le preguntaras a una persona normal y corriente qué es la buena salud, ;qué crees
que te responderia? Por desgracia, a la mayoria nos han ensefiado que el aspecto que
tiene una persona determina su estado de salud. Con demasiada frecuencia, el peso
es el factor nimero uno en lo que respecta a la salud.

En 2013, la proyeccion para el mercado de los productos adelgazantes sélo en
Estados Unidos se estimaba en 66,5 mil millones de dodlares, y el 83 por ciento va
dirigido a las myjeres, muchas de las cuales hacen cuatro o cinco intentos de dieta

cada afio.” Asimismo, el indice de obesidad estd aumentando en todo el mundo y la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) calcula que hay mas de mil millones de

personas adultas con sobrepeso, al menos 300 millones padecen una obesidad

clinica, y el nimero no deja de crecer.

(Por qué aumentan los indices de obesidad con todos estos intentos de hacer dieta
y todo este dispendio?

Porque gracias a la industria de los productos para adelgazar y otros mensajes de
los medios de comunicacién, el mantra de muchas mujeres es:no estoy
suficientemente bien. ;De qué sirve esto? Esta forma de pensar puede inducirlas a
utilizar su cuerpo como diana de su odio hacia si mismas. Detras de todo esto podria
hallarse la idea de «Si estuviera mas delgada, me querriany.

Si esto te suena es porque quizas cuando eras pequefia oiste a tu madre criticar su
propio cuerpo o porque has visto que tus amigas han seguido dietas extremas. Quizas
te pas6 como a Ahlea, y eras una gimnasta o practicabas un deporte de competicion
en el que te enviaban a casa si te pasabas del peso. Quizas oiste los cumplidos que
recibian las personas que habian adelgazado o quizads juzgaste abiertamente a las
muyjeres por su peso o por su aspecto. No es de extrafar que haya una parte de ti que
sienta que el peso es una meta primordial.

Pero lo cierto es que cuando so6lo te centras en el exterior no funciona nada.
Aproximadamente el 80 por ciento de las personas que hacen dieta vuelven a

recobrar el peso que han perdid0.7 La autoaceptacién y la autoestima son las
verdaderas claves para conseguir adelgazar y gozar de una buena salud estable. Hay
otro secreto que los publicistas no quieren desvelar: lo que comes importa (por no
hablar de los alimentos envasados), porque lo que comes es una forma de amarte.

Las dietas que se basan en la restriccion de calorias, en los productos envasados y
en la mentalidad de «lo que no cuesta, no vale la pena» no son sostenibles.



La unica dieta que funciona:
la dieta de los medios de comunicacion

Si quieres ponerte a dieta, jte recomendamos que te pongas a dieta de los medios de
comunicacion! Se trata de que te abstengas de cualquier tipo de medio que te separe
de la persona adorable que en realidad eres. Puedes hacer lo mismo con los
comentarios de los demds, o cuando oigas que juzgan a alguien por su aspecto fisico.
Te invitamos a que rodees a esas personas con un halo de energia amorosa. Estan
respondiendo automaticamente a lo que aprendieron de pequeiias, y es muy probable
que también se juzguen a si mismas con la misma dureza. Lo que piensen los demas
nunca sera tan importante como lo que pienses y sientas ti. Eso es lo tnico sobre lo
que verdaderamente tienes control y es una via directa para que puedas tomar las
mejores decisiones para ti.

La salud no se mide por lo que pesas. No se consigue sufriendo para llegar a una
cifra en la bascula o ponerte una talla de ropa. No es un trabajo externo, sino interno.
La salud empieza por lo que piensas y termina con lo que sientes. Se trata de cuidarte
vigilando tus pensamientos y tus alimentos. Y de todos los pequenios detalles que
tienes contigo misma durante ese proceso.

Si lo que quieres es adelgazar, te ensefiaremos formas naturales y no agresivas de
conseguirlo y te contaremos algunas historias inspiradoras de personas que han
adelgazado espontaneamente realizando unos pocos cambios sencillos. En primer
lugar, expondremos algunas formas mas fiables de evaluar la salud que el peso. Te
rogamos que respondas a estas preguntas:

* /Como te sientes?

* ./ Te cuesta moverte?

* /Responde tu cuerpo al tipo de vida que deseas?

» ;Funciona bien tu mente? ;Son estables tus estados de animo?
* /Tienes la energia que quieres?

* ;Duermes bien toda la noche?

» /Confias en que tu cuerpo te guie?

* . Te sientes bien en tu piel?

Tus respuestas a las preguntas que acabamos de plantear son un medio mas fiable
de evaluar tu salud que los nimeros de una bascula.



La comida importa: si no crece, no lo comas

El periodista Randall Fitzgerald, en su libro The Hundred-Year Lie: How Food and
Medicine Are Destroying Your Health [La mentira de los cien afios: cémo la comida
y la medicina estan destruyendo tu salud], cuenta que empezd a ver estudios y
patrones que le condujeron a investigar la relacion entre los alimentos
manufacturados (o procesados) y la salud.

Fitzgerald descubrio que habia tres grandes grupos de influencia sobre lo que
comemos: la industria de los alimentos procesados, la industria farmacéutica y la
industria quimica. Estos tienen como finalidad convencernos de que la quimica que
han creado y los alimentos sintéticos son mejores que los alimentos que produce la

naturaleza.8 Por desgracia, han tenido mucho éxito en su mision de reforzar esta
creencia. A esto se suma que algunos acontecimientos historicos les han sido
favorables, como la escasez de alimentos durante la Gran Depresion y la Segunda
Guerra Mundial y, mas recientemente, las familias en las que todos trabajan fuera de
casa.

La margarina es un gran ejemplo. En las décadas de 1930 y 1940, la Gran
Depresion y la Segunda Guerra Mundial provocaron una escasez de alimentos en
Estados Unidos. Puesto que no habia mantequilla, la «oleomargarina» se convirti6 en
un popular sustituto. Louise recuerda una sustancia blanca que venia envasada en una
bolsa de plastico con un puntito de liquido amarillo, se sentaba a la mesa y apretaba
la bolsa para que ambas sustancias se mezclaran y conseguir asi el color amarillo de
la mantequilla.

Con el tiempo, los fabricantes hicieron margarina de color amarillo para que fuera
mas apetitosa; puede que recuerdes el anuncio. Te decian que la margarina era
mucho mas saludable que la mantequilla y mucha gente se lo creyd. Luego, tras
varias décadas, salio a la luz la verdad sobre la margarina: esta grasa sintética es, en
realidad, una «grasa trans» (hablaremos mas sobre este tema en el capitulo 5), una de

las grasas mas nocivas que existen para la salud.? Ahora los expertos empiezan a
decir que la mantequilla es mas saludable que la margarina.

A continuacién mencionamos algunas de las estadisticas que llamaron la atencidon

de Fitzgerald cuando investigaba para su libro. En los ultimos cien afios: 10

* El indice de mortalidad por cancer ha aumentado de un 3 a un 20 por ciento.
* La diabetes se ha incrementado de un 0,1 a un 20 por ciento.

* Las enfermedades cardiacas de ser casi inexistentes han pasado a acabar con la



vida de mas de 700.000 personas.
* Se ha disparado el gasto sanitario.

* Desde 1974 hasta 1997, la incidencia de muertes por enfermedades cerebrales,
como el alzheimer y el parkinson, se ha triplicado en nueve paises
occidentales, incluido Estados Unidos.

Los expertos de diversas industrias justificaran sus razonamientos por los que
consideren que se han disparado estas enfermedades, al mismo tiempo que
introducen en el mercado los alimentos sintéticos y procesados. Sin embargo, en el
estudio sobre las enfermedades cerebrales que hemos mencionado, los
investigadores especularon con la idea de que se deben a la combinacion de comer
alimentos procesados y alimentos que contienen pesticidas toxicos.

La comida rapida y envasada con la que nos alimentamos y alimentamos a nuestra
familia se considera practica y, muchas veces, también barata. Muchas personas
crecimos comiendo este tipo de alimentos. Estan disefiados para ser muy sabrosos y
durar mucho tiempo; tienen envases divertidos y llamativos; y los psicologos,
cientificos e investigadores que han contratado para su elaboracion se han asegurado
de que quieras seguir consumiéndolos.

Greg Critser, en su libro Fat Land: How Americans Became the Fattest People
in the World [Pais de gordos: como se han convertido los estadounidenses en la
poblacion mas gorda del mundo], explica que los fabricantes de alimentos tenian
dificultades porque el numero de la poblacion estadounidense no crecia lo
suficientemente rapido como para que aumentaran sus beneficios. Asi que se
concentraron en conseguir que cada persona ingiriera por término medio al menos
200 calorias mas cada dia, pues con eso podrian seguir incrementando sus

ganancias.11 A fin de aumentar su margen de beneficios, las empresas de alimentos
procesados también afaden sustancias quimicas toxicas para que la comida sea mas
adictiva, cambian los tamafios de los envases y sus colores, y utilizan campaiias
publicitarias y otras técnicas engafiosas.

Cada célula, tejido, 6rgano —todo en nuestro cuerpo— depende de los nutrientes
que contienen los alimentos. Sin los nutrientes adecuados, ni el cuerpo ni el cerebro
funcionan correctamente. Un mensaje importante que Louise lleva afios transmitiendo
es el de «Si no crece, no lo comasy. Si sigues esta directriz, le estards haciendo un
gran favor a tu salud.

Nuestros cuerpos estaban disefiados para digerir la comida y el agua que se
encontraba en la naturaleza. Hubo un tiempo en que s6lo comiamos lo que procedia
de la tierra y del mar. Aunque la comida manufacturada fue creada hace unos cien



anos, los seres humanos modernos nos remontamos a unos doscientos mil anos.
Nuestros cuerpos no han cambiado; entonces, ;qué sucede cuando llenamos con
alimentos sintéticos un cuerpo que estaba creado para digerir los productos de la
tierra? El cuerpo hace todo lo posible, pero le ponemos una gran carga y le negamos
lo que necesita para su funcionamiento optimo.

Casos de clientes

Creemos que los sintomas son la forma que tiene el cuerpo de expresar alguna
deficiencia. Y el cuerpo quiere ser oido. Nosotras siempre empezamos estudiando la
dieta, el estilo de vida, los pensamientos y las creencias.

Jennifer: acné grave y erupciones

Jennifer era una mujer de unos treinta afos que acudid a la consulta de Ahlea con
acné y erupciones en la espalda, cara, cuello y torso. Hacia diez afios que sufria este
trastorno y estaba desesperada. Habia ido a diversos medicos especialistas y le
habian realizado todo tipo de pruebas médicas, examinandole desde la piel hasta los
rifiones. Le habian recetado varios medicamentos y pomadas con esteroides, y nada
le habia funcionado.

Sin embargo, Ahlea fue la primera profesional que le hablé de la dieta. Cuando le
preguntd por su dieta, Jennifer respondié que tomaba muchos productos lacteos y que
su desayuno favorito era el muesli crujiente con frutos del bosque y leche,
convencida de que era muy saludable. Pero cuando Ahlea vio los ingredientes de su
desayuno, le indico la gran cantidad de aziicar escondido que contenia.

Puesto que a Jennifer le preocupaba hacer grandes cambios, Ahlea le pregunto si
estaba dispuesta a dar un primer paso cambiando su leche tradicional por leche de
almendras orgdnica. También le ensefid a incorporar algunas plantas medicinales,
como la circuma (una especia que es fabulosa para la inflamacion y la piel), y
plantas para limpiar el rifidn.

En el plazo de una semana, las erupciones y el acné habian disminuido
notablemente; al cabo de un mes, Jennifer ya no tenia acné ni erupcion en la cara,
cuello y torso. Esto le abri6 los ojos al valor de la alimentacion y de los productos
ecologicos. Empezod a hacer mas cambios dietéticos, y las erupciones y el acné
desaparecieron por completo. Ahora cuando se estresa o empieza a comer
demasiada comida basura, el acn€ y las erupciones vuelven a aparecer, aunque de un



modo mucho mas suave. No obstante, después de haber trabajado con Ahlea, sabe
que no es mas que una forma que tiene su cuerpo de demostrarle su amor y
recordarle que se cuide. Ahora sabe que es capaz de adaptar su comida,
pensamientos y habitos para regresar al camino de la buena salud.

James: alcoholismo y depresion

James, un hombre cuarenton, fue a la consulta de Heather porque le habian
diagnosticado depresion, y recetado medicamentos. Ademas, tenia la costumbre de
beberse diariamente una o, a veces, incluso, dos botellas de vino después del
trabajo. Hacia muchos afios que tenia un trabajo muy estresante y sentia que el vino
le ayudaba a relajarse. Cuando empezo a trabajar con Heather, estaba preocupado
porque se daba cuenta de que lo suyo se estaba convirtiendo en alcoholismo y queria
recuperarse de su depresion.

Heather observd que James era muy sensible a la energia y también muy
compulsivo, una personalidad del tipo A. Le ensefio a crear mas equilibrio entre su
trabajo y su vida, y también a trabajar su intuicion y sensibilidad. El, por su parte,
empezd a notar patrones en su pensamiento, en su comida y en su forma de trabajar
que eran los que le desencadenaban sus desequilibrios de azicar en sangre y su
apetencia por el alcohol. Esto le motivd a poner en practica el protocolo alimentario
que Heather le habia disefiado, para estabilizar su nivel de azicar en sangre, mejorar
su digestion y equilibrar sus estados de animo.

Al cabo de dos semanas, se present6 en la consulta y le dijo a Heather que ya no
tomaba antidepresivos y que se encontraba de maravilla. Estaba sorprendido de que
el mero hecho de haber cambiado su dieta tuviera un efecto tan notable en su estado
de salud general. En los cinco meses siguientes, redujo su dosis de alcohol primero
de dos botellas de vino a una, y luego a tomar un vaso de vez en cuando. En el plazo
de un afio, habia dejado de beber alcohol, habia mejorado la calidad del suefio y sus
estados de animo, energia y vitalidad estaban mejor que nunca.

La mayoria de las adicciones, incluso el alcoholismo, estan relacionadas con el
nivel de azicar en sangre y con los desequilibrios intestinales. Cuando se
desequilibra el azicar en sangre dejas de suministrar energia a tu cuerpo y empiezan
los problemas digestivos. (Hablaremos de la digestion, de la salud intestinal y del
azdcar en sangre en el capitulo siguiente.)

Tu lo vales: por qué puedes permitirte comer sano



Las empresas de comida procesada y de bebidas buscan aumentar sus beneficios
creando productos baratos, rapidos y practicos. Actualmente, suele ser mas barato
comprar articulos envasados que alimentos frescos a granel, como los productos y
alimentos que casi no estdn procesados, refinados y que no llevan sustancias
quimicas. Sin embargo, hay gastos ocultos relacionados con el embalaje de los
productos. De hecho, hay expertos que velan por la salud de la poblacion mundial
que estan analizando el verdadero coste de la comida basura, de la comida rapida y
procesada. Vamos a contarte algunos de sus descubrimientos.

En 2013, Sustainable Food Trust organizd un congreso internacional sobre el
«Verdadero coste de produccion de la comida y la agricultura». La meta del
congreso era «Conseguir que los lideres mundiales de la alimentacidn, agricultura,
conservacion, investigacion, finanzas y politicas estatales... accedieran a investigar
por qué para nuestro sistema econdémico es mas rentable producir alimentos de

formas que deterioran el medio ambiente y la salud humana, en vez de incentivar

métodos de produccidon que sean beneficiosos». 12

Aunque nos pueda parecer que Estados Unidos es donde se encuentran los peores
problemas de salud relacionados con la alimentacion, en realidad es un problema
mundial. El congreso de Sustainable Food Trust resaltd varios problemas sanitarios
relacionados con la alimentaciéon en todo el planeta, y se incluyeron estas

estadisticas del Reino Unido: 13

» Las enfermedades relacionadas con la comida (enfermedades cardiovasculares,
diabetes y cancer) ascienden a 125.000 muertes prematuras (menores de
setenta y cinco afios) al afio en el Reino Unido.

* En 2007, el Chief Scientist’s Foresight Obesity Report reveld que el coste de la
obesidad en el Reino Unido ascendio a 10.525.352 euros en 2002 (eso supone
mas de 11.500 millones de dolares).

» Las enfermedades relacionadas con la salud cuestan al Sistema Sanitario
Nacional britanico, 9.139.656 euros al afio (casi 10 mil millones de dolares).

En este informe se reflejaba el cambio que se habia producido en el aumento del
porcentaje de azicar refinado, sal refinada y alimentos procesados, como
principales problemas en lo que se referia a la salud de las personas.

Durante el congreso, los expertos mencionaron que aunque a la hora de comprar
en el supermercado el precio sea inferior, existen costes ocultos mucho mas
elevados que se incluyen en el coste de los servicios sanitarios, como los de las
aseguradoras medicas; los impuestos (que contribuyen a costear los gastos



sanitarios, los subsidios alimentarios y los subsidios por incapacitaciones); y el gran
deterioro que supone para el medio ambiente.

Normalmente, s6lo vemos el gasto que realizamos en la tienda y nos olvidamos de
la repercusion econdmica que tendrd eso en nuestra vida. Por ejemplo, cuando
comemos de forma saludable, gastamos menos en medicamentos, en visitas al
médico, en productos de belleza (lociones, sérums faciales, cremas antiarrugas y
otros), productos para el cabello, maquillaje, ayudas para adelgazar, calmantes para
el dolor sin receta, bebidas energéticas, quiropracticos y otros gastos sanitarios.

Lo que comes influye directamente en tu salud fisica, pero hay un beneficio
anadido: tu estado de animo. La mayoria de las personas que adoptan habitos
alimentarios mas saludables dicen que se encuentran mejor. Mejora su energia,
estado de animo y memoria. Suelen estar mas motivadas y ser mas productivas en su
trabajo y en casa. El beneficio de encontrarse mejor no tiene precio.

En el libro Interview with God [Entrevista con Dios] de Reata Strickland, la

autora dice algo muy interesante: «ellos [la humanidad] pierden su salud para ganar

dinero y luego pierden el dinero para recuperar la salud». 14

Esto es lo que solemos hacer los humanos. Pensamos en el precio inmediato que
hemos de pagar en caja y nos olvidamos de que nosotros valemos la inversion. A
menudo nos olvidamos de que nuestra salud es fruto de lo que pensamos, comemos y
de la forma en que vivimos. Entonces es cuando realmente estamos desconectados de
nuestro proposito en la vida y nos olvidamos de amarnos.

La mayor inversion que puedes hacer para conseguir felicidad y salud en tu vida
es amarte a través de tus palabras, pensamientos y obras. Un cuerpo sano implica
que tiene una mente sana: una mente sana implica mas felicidad y alegria, y un
cuerpo sano implica mas energia y fuerza. Imaginate viviendo en un mundo donde ti
y el resto de la humanidad fuerais mas felices y estuvierais mas sanos y fuertes.
(Cuanta ayuda podriamos brindarnos mutuamente y al planeta si empezaramos desde
una base solida para la salud?

Tu mereces la inversion. Algunas personas nos han dicho que sienten que no
merece la pena llenar un cuerpo enfermo con alimentos ecologicos. Repetimos que la
comida y los pensamientos sanos son el medio para recuperar la salud. Con cada
pensamiento y cada bocado entrenas a tu cuerpo para que vaya en cierta direccion.
Ta te mereces la inversion, no importa desde donde empieces. Esta bien comenzar
con pequefias inversiones, pues el cambio llegara a su debido tiempo. Tu cuerpo
responde a los cambios que haces con amor, por pequeiios que €stos sean.

Parte de tu historia de amor consiste en creer que te mereces el bienestar en tu



vida, aunque te cueste un poco mas. Puede que observes, como nos sucede a
nosotras, que empiezas a cambiar la prioridad de tus valores, que comes mas en
casa, en vez de hacerlo en restaurantes, y que modificas tu presupuesto para comprar
alimentos de mas calidad. (Tenemos muchos consejos para comer de forma
saludable a buen precio que veremos en el capitulo 5.)

Dedicarle tiempo a tu salud es dedicarte tiempo a ti

La gente, ademas de no querer gastar mas dinero en alimentos mas nutritivos, suele
1nsistir en que no tiene tiempo para preparar comidas sanas.

iLo entendemos perfectamente! Nosotras tres nos hemos visto en la situacion de
tener que decidir como vamos a dedicar tiempo a preparar la comida dentro de
nuestra apretada agenda laboral y familiar, sin olvidarnos de que también hemos de
pagar facturas, hacer recados, viajar por trabajo, etcétera.

Heather trabajo quince afios en el mundo empresarial, y debido a las ofertas de
trabajo y ascensos, siempre estaba en la fase de aprendizaje para dominar el
siguiente nivel de responsabilidad. Resumiendo, tal como ella misma se describe,
era una adicta al trabajo. Cuando se enterd de que recuperarse de la bulimia suponia
comer alimentos mas saludables y darle a su cuerpo nutrientes de alta calidad,
trabajaba de ejecutiva doce horas al dia y la mayoria de los fines de semana. En
aquellos tiempos, su lugar de compra habitual tenia todo tipo de alimentos
procesados y envasados, y la hora de comer siempre transcurria junto a un
microondas o en un restaurante de comida rapida. Tenia que replantearse a fondo su
forma de vida, especialmente su relacion con su lugar de suministro y con la
preparacion de la comida, en una de las etapas profesionales mas activas y
estresantes de su carrera.

Lo que le sucedi6 fue interesante. Busco la ayuda de un coach especializado en
naturopatia, y empezd con unas sencillas recetas de sopas y verduras que nunca habia
probado y aprendi6 a prepararlas. En la tienda de productos naturales pidid que la
aconsejaran para escoger los productos. La verdad es que tuvo que pedir mucha
ayuda, tanto en casa a su marido, como en el trabajo a sus subordinados y colegas,
cosa que en ella era muy poco habitual. Empez6 a ser mas eficiente en su trabajo, por
consiguiente ya no tenia que trabajar los fines de semana, y nadie se dio cuenta de
que trabajaba menos. Al haber mejorado su estado de salud y su estado mental se
volvié mas productiva y empleaba menos tiempo en sus tareas. Ademas, desarrolld



la aficion por la cocina, porque era la primera vez en su vida que se estaba
preocupando tanto de ella misma. Se tomé su tiempo para curarse y se demostro que
ella era mas importante que sus creencias autoimpuestas sobre el trabajo que tenia
que hacer.

Ese afio la ascendieron y su equipo fue el mas productivo de la compafiia. No fue
porque trabajara mas, sino porque se encontraba mejor. Tenia un cuerpo sano y una
mente mas fuerte, que estaba dispuesta a poner unos limites para conseguir el
equilibrio entre el trabajo y la vida personal, lo cual también puso en préctica con su
equipo.

Su gran descubrimiento fue que si ta eres tu propia prioridad, siempre encontraras
formas de concentrarte en lo que es importante y podras cuidar de las personas que
confian en ti como lider o como padre o madre. Encontrarse bien tiene un efecto
domin6 que aporta muchos beneficios.

Las historias de Ahlea y de Louise sobre como aprendieron a valorar su propia
importancia a la hora de cocinar comida saludable son parecidas. Cuando
escribimos este libro, Ahlea hacia dos afios que habia tenido a su primer hijo. Lo
estd criando con alimentos bioldgicos e integrales, lo que muchas veces implica
tener que improvisar las comidas. Ademas, dirige un negocio prospero. Ahlea, 1gual
que Heather, ha tenido que aprender a pedir ayuda, a su marido, a sus amistades y
familia. La horticultura y preparar la comida son para ella parte del proceso de
vinculacion con su hijo. Lo lleva a la cocina y lo pone en una trona para nifios
pequefios para que observe y participe en lo que ella hace.

Una de las grandes lecciones que ha aprendido Ahlea al tener un hijo es que has
de saber aceptar tu situacion actual. Todos tenemos otra cosa o varias cosas mas que
hacer. Quizas te parece que tienes mucho que hacer y muy poco tiempo. Recuerda
que so6lo es un pensamiento y que los pensamientos se pueden cambiar. Si tu meta es
la salud y quieres preparar comidas saludables, empieza por aceptar tu situacion
actual, y luego piensa como puedes realizar pequenios cambios en tu rutina. Quizas
habra personas o cosas de las que puedas prescindir o a las que tendras que recurrir
en busca de ayuda.

Por ello no dejaremos de recordarte la importancia que tiene la «tribu». Segin
Las Zonas Azules de Dan Buettner, en las poblaciones mas longevas del mundo, las
personas nacen en un circulo de amigos o lo encuentran posteriormente, con los que

comparten sus habitos saludables y que les ayudan cuando lo necesitan.1> Saber que
podian pedir ayuda y que iban a recibirla cuando lo necesitaran era esencial para
que se sintieran a salvo y vivieran mas. Asi que si no estas seguro de lo que tienes



que hacer para comer de un modo mas saludable, o te cuesta encontrar el momento,
llama a tus amigos o amigas, busca un grupo de ayuda mutua, o una red social donde
conseguir ideas y ayuda. jQuizas conozcas a alguien que sabe cocinar y que estaria
encantado de venir a tu casa a ayudarte!

Louise es extraordinaria creando tribus de personas con ideas afines. Siempre
esta uniendo a las personas para que preparen comidas y se diviertan en la cocina.
Cuando aprende algo nuevo, busca personas que puedan ensefiarle algo mas a ella y
a su tribu dandoles consejos, trucos y técnicas utiles. Siempre estd dispuesta a
aprender cosas nuevas y a «ser una principiante», que es una de las claves de la
salud y la longevidad.

Puesto que estd tan ocupada ensefiando y viajando, utiliza una agenda y se reserva
tiempo para hacer las cosas que le interesan, entre lo que se encuentra ir a comprar
alimentos y prepararse comida sana. Este es un gran consejo: apunta en tu agenda
«cocinar y comprary, en lugar de apuntarlo en tu lista de tareas porque puede que
quede pendiente. Es una gran forma de darle prioridad a cuidarte y de asegurarte de
que lo vas a hacer.

Casos de clientes

En este libro iremos estudiando casos de personas que se han curado de forma
natural de enfermedades consideradas incurables, para que puedas comprobar el
importante papel que desempefian en la salud el estilo de vida, la nutricion y las
creencias. En primer lugar veremos el caso de Mary, que acudi6 a Ahlea para un
tratamiento de lupus.

Mary: lupus

El lupus es una enfermedad autoinmune considerada «incurable» por la medicina
convencional y su sintomatologia se caracteriza por inflamacion, hinchazén vy

deterioro de los rifiones, corazon, pulmones y articulaciones. 10 Mary tenia cuarenta
y tantos afios y lo habia probado casi todo para aliviar sus sintomas. Su meédico le
habia dicho especificamente que la alimentacion no influia en nada en su
enfermedad, pero su voz interior ponia en duda esa afirmacion. Sentia que la forma
en que tratara a su cuerpo deberia tener algun efecto sobre su salud, pero no sabia
por donde empezar o qué hacer. Fue entonces cuando decidio acudir a Ahlea.

Como muchas personas que padecen enfermedades autoinmunes, Mary aparentaba



estar perfectamente, asi que muchas veces sus familiares y amigos la tachaban de
hipocondriaca. Lo primero que hizo Ahlea fue hacerle entender que su cuerpo le
estaba transmitiendo algo con amor y sabiduria. Puesto que Ahlea tiene la facultad de
poder oir las historias que cuentan los cuerpos, escucho el de Mary y le tradujo los
mensajes que este le transmitia. También le recomendd formas de comunicarse con
su familia para que pudieran entender su situacion y lo que estaba haciendo para
resolverla.

Ademas, le dijo que le faltaban minerales, condicion que contribuia a sus dolores
corporales e inflamacion. Mary confesé ser una yonqui de la comida rapida y basura,
y se resistia a cambiar de dieta. De modo que Ahlea la anim6 a que empezara con un
pequefio cambio: dejar de tomar gluten. El gluten es una proteina que se encuentra en
los cereales y que a muchas personas les cuesta digerir; por consiguiente, dejar de
tomar gluten puede ser en muchas ocasiones la forma mas sencilla de reducir la
inflamacion y el dolor articular e incluso puede ayudar a adelgazar.

Mary accedio a reganadientes a dejar el gluten durante un par de semanas. En la
siguiente visita estaba entusiasmada, puesto que le dolian menos las articulaciones y
se notaba mas flexible. Pronto volvio a salir a pasear porque ya no tenia dolores.

Se emociono al darse cuenta de que ademas estaba adelgazandose sin hacer nada
y que los sintomas del lupus habian desaparecido. Al igual que otras personas con
enfermedades autoinmunes, el cuerpo de Mary le habla con los sintomas del lupus
cuando empieza a desviarse demasiado de su camino, asi que ha aprendido a
recuperar un estilo de vida saludable y respetuoso cuando eso sucede. Actualmente,
entiende muy bien que amarse a si misma a través de una dieta saludable y con
afirmaciones positivas es la clave para ser feliz.

Empodérate: sé tu mejor defensora de tu salud

Aunque nuestro sistema sanitario actual sea muy eficaz en muchos aspectos, como
salvando vidas en casos de emergencia, muchas de las patologias cronicas de
nuestros dias, como la diabetes tipo 2, la obesidad y las enfermedades

cardiovasculares, responden mejor a la nutricién que a los farmacos.!” No obstante,
todos sabemos que en las facultades de medicina no se ensefia nutricion a los
estudiantes. En un estudio realizado en 2010 en las facultades de medicina, se
constatd que tan solo una cuarta parte de ellas ofrecian las veinticinco horas de clase
de nutricidon recomendadas, y que algunas lo hacian como asignatura opcional y otras



ni siquiera eso.18

Dado que se da tan poca importancia a la nutricién en las facultades de medicina,
puede que tu médico no esté al dia de la importancia que tiene sobre la salud. Lo
bueno de esto es que te brinda la oportunidad de trabajar conjuntamente con tu
médico. Internet nos ha ofrecido muchas ventajas, incluidos los grupos de ayuda
mutua online y la posibilidad de investigar practicamente sobre cualquier tema. De
hecho, un estudio realizado en 2012 por el Pew Internet Project reveld que el 72 por
ciento de los usuarios de Internet habian buscado informacion sobre salud en la web
durante el pasado ano; entre los que padecian enfermedades graves, el 60 por ciento

obtuvo informacion de familiares y amigos, y el 24 por ciento la recibid de otras

personas que estaban en su misma situacion. 1

Ahora tenemos muchas opciones para investigar mas a fondo sobre nuestra salud.
Louise ha sido siempre una avida estudiante, y la salud y la nutricion son dos de sus
temas favoritos. Actualmente estudia homeopatia y el poder curativo de las especias.
Va a clase y confia en que siempre se presentaran en su vida las personas adecuadas
con la informacion adecuada. |Y asi es!

La pasion de Louise por la nutricion es una de las razones por las que estd tan
sana, radiante y activa a sus ochenta y ocho afos. Hace una década que empezo a
trabajar con Ahlea, y entre las dos han creado una rutina de nutricidn, ejercicio y
estilo de vida que se adapta a la agenda de Louise, que incluye muchos viajes.

Aqui tienes algunos consejos de Louise para ser la mejor defensora de tu salud:

— Disposicion a aprender. No es necesario que sepas todas las respuestas, basta
con que preguntes a otros o busques la respuesta.

— Pidele a la Vida que te traiga a las personas adecuadas para que te ayuden en
cualquier cosa que puedas necesitar.

— Utiliza esta afirmacion: Todas las manos que me tocan son terapéuticas.

— Elige un médico que consideres que entiende tu vision sobre la salud y el
bienestar. Elegir al profesional adecuado para ti va mas alla de conseguir
referencias de tus personas de confianza. Aseglrate de que este profesional te
escucha y te facilita la informacion que crees que necesitas para tomar las mejores
decisiones. ;Te explica tu médico las cosas de una forma comprensible sin tratarte
como si fueras tonta? ;Te trata como a un igual en lo que respecta a tu salud? ;Te
sientes comoda cuando le haces preguntas de seguimiento? Y lo mas importante, jte



sientes comoda con lo que te estd recomendando que hagas?

— Crea un equipo. Tu equipo puede estar formado por un experto en salud que sea
de tu confianza, ademas de amigos y familiares conocedores del tema. Louise ha
creado su propio equipo de salud, para obtener la ayuda que necesita para
encontrarse lo mejor posible. Ahlea es la lider de ese equipo y muchas veces hay
otras personas que también recurren al mismo cuando lo necesitan. Ella también es la
guardiana de la salud de Louise y va al médico con ella; de este modo, Ahlea puede
trabajar con Louise y con el facultativo para asegurarse de que los consejos médicos
coinciden con su vision de la medicina natural. A su vez, esto tranquiliza a Louise en
el sentido de que no tiene que saberlo todo, porque esta con alguien que sabe como
hablar con los médicos y qué es lo que mas le conviene para lograr sus metas
especificas.

—Ten una carpeta o un archivo en el ordenador con tus pruebas médicas.
Asegurate de que te quedas con una copia de todas las pruebas que te hacen.
Pregunta sobre los resultados y toma notas. De este modo podras revisarlas siempre
que sea necesario y llevarlas a otro especialista, si se diera el caso.

—Haz preguntas. Preparate las preguntas para tu médico con antelacion y hazselas
cuando lo veas. Si te aconseja algo con lo que no te sientes bien o que no acabas de
entender, pidele que te lo aclare.

—Busca una segunda opinion. Si no te convence el diagnostico o consejo de tu
profesional de la salud, busca una segunda o tercera opinion.

— Conecta con tu guia interior. Esto es muy importante. Si el médico te dice algo
que no te gusta, confia en tu guia interior. Confia en que encontraras las respuestas
que necesitas. Louise, Ahlea y Heather se han encontrado en esta situaciéon mas de
una vez; haz como nosotras, lo mas importante que puedes hacer para ser la
defensora de tu salud es escuchar a tu guia interior.

Tu puedes sanar tu cuerpo: mas alla de las
enfermedades incurables

Puede que ya sepas que hace algunas décadas a Louise le diagnosticaron un cancer.
Al principio se asustd, pero sabia que era una gran ocasion para predicar con el



ejemplo. Por aquel entonces, ya tenia un conocimiento profundo sobre como influian
sus pensamientos sobre su vida y su salud, y sospechaba que la Vida le estaba dando
la oportunidad de demostrarselo a si misma.

No obstante, puede que lo que no sepas es que Louise ademas de trabajar con sus
pensamientos, optd por un sistema de curacidon no convencional para tratar su cancer.
En aquellos tiempos, no habia demasiados conocimientos sobre como tratar el
cancer mediante remedios naturales, pero su din-don interno le dijo que contemplara
la nutricion como via de sanacion. Uno de los protocolos que siguid fue comer 60
gramos de esparragos triturados, tres veces al dia. Debido a su agenda de ensefianza
y de viajes, muchas veces tenia que llevarse la comida. Se puso a buscar recipientes
y descubri6 que los portarrollos para las peliculas de las cdmaras de foto (entonces
se usaba pelicula) daban la medida perfecta para sus 60 gramos, asi que los limpiaba
y los utilizaba para llevar sus dosis de esparragos. (Ahora disponemos de muchas
opciones nuevas y saludables para llevar la comida en nuestros viajes, en el capitulo
10, veremos la receta de esparragos de Louise.)

Fue interesante 1o que observo durante ese tiempo. Cuanto mas avanzaba hacia la
confianza plena en su trabajo —confiar en sus pensamientos, su compromiso con la
nutricion y en que la Vida cuidaria de ella— sus clientas y sus discipulas lograron
aun mejores resultados. Si la has conocido, o sélo visto o escuchado ensefiando, lo
entenderas. Cuando alguien encarna realmente lo que ensefia, hay una cualidad casi
magica que trasciende lo que dice. Aprendemos mas y cambiamos mas porque
podemos reconocer lo que se estd ensefiando. Esto es lo maravilloso de invertir
tiempo en una misma y de confiar en que la Vida cuidard de ti. Cuando haces esto,
consigues cambiar tu vida, pero también te conviertes en un ejemplo para los demas,
solo con ser como eres.

A Ahlea, a los doce afos, le diagnosticaron distrofia muscular, una enfermedad
que debilita los misculos y que puede llegar a incapacitarte para andar o estar
sentado con la espalda recta. Le dijeron que tendrian que operarle todas las
articulaciones principales. Cuando le dieron ese diagnostico, supo que €se no seria
su caso, tuvo clarisimo que no volveria a la consulta de ese médico y que no
recurriria a la medicina convencional. Afortunadamente, sus padres habian
desarrollado un profundo respeto por su intuicion y sus particulares visiones sobre la
salud, tras haberla observado durante anos en el entorno familiar, en su trato con los
animales y con sus amigas y amigos. Se dieron cuenta de que estaba decidida a
curarse por medios naturales, y decidieron apoyarla y ver qué sucedia.

A partir de ese momento, Ahlea fue muy consciente de las necesidades de su
cuerpo, alimentarias, funcionales, espirituales y estructurales. Estudiaba todo lo que



podia sobre la salud fisica y emocional y se concentraba en los pensamientos
positivos y en cuidarse. Décadas después es una mujer fuerte, radiante y sana, y
también es un vivo ejemplo de sus ensefianzas. Con el paso de los afios, desarrollo
su facultad de ver en el interior de los cuerpos hasta llegar a aplicarla en su trabajo,
y puede oir historias que despiertan la facultad de autosanacion en otras personas.

Durante los diecis¢is afios que Heather padeci6 bulimia, tuvo casi todos los
sintomas aterradores y dolorosos que puedas imaginar y acudidé a infinidad de
médicos para que le dieran una respuesta. Lo tnico que sabia era que no queria que
la trataran mediante cirugia gastrointestinal (por ejemplo, la extirpacion de la
vesicula biliar, que un especialista insistia en que seria lo unico que le funcionaria)
o con medicamentos; asi que igual que Louise y Ahlea, su guia interior la alej6 de los
enfoques de la medicina convencional y se curé cambiando sus pensamientos, estilo
de vida y alimentacion.

Heather desarroll6 la firme creencia de que las personas podian recuperarse de
cualquier cosa. Algunos expertos le dijeron que tenia que ingresar urgentemente en
un centro de tratamiento porque su vida corria peligro. A veces tuvo miedo de estar
a punto de morir, y en esos momentos de oscuridad, eligié confiar en su salud. Asi
aprendio a no temer los sintomas y a reconocerlos como las sefales que enviaba el
cuerpo para poder recuperarse. Actualmente, su capacidad para descubrir, incluso
los sintomas ocultos, en los cuerpos y las mentes de las personas le permite ayudar a
su clientela a que se cure de adicciones y enfermedades cronicas mediante remedios
naturales.

Todas teniamos algo considerado «incurable» por la medicina convencional. En
cada uno de los casos, seguimos los consejos de nuestra guia interior, y luego hemos
trabajado con muchas personas ayudandolas a que hicieran lo mismo.

Ahora bien, es de suma importancia que entiendas que no te estamos
recomendando que no vayas al médico y que no sigas tratamientos convencionales.
Las tres trabajamos conjuntamente con profesionales de la medicina y los valoramos
mucho. También nos cercioramos de que nuestra clientela acuda a su medico, y
nosotras nos consideramos parte de su equipo.

A lo que nos estamos refiriendo es a que no hay enfermedades incurables. La
palabra incurable significa algo que no se puede curar con los recursos externos del
momento, por lo que la respuesta estd en centrarnos en nuestro interior. Creemos que
tu cuerpo te esta pidiendo que vuelvas a tener una relacion amorosa contigo misma.
Que no tienes por qué asustarte de los sintomas, sino que mas bien los consideres
como indicadores de carretera que te estdn sefialando que te has desviado de tu
camino y que has de realizar algunos ajustes en tus cuidados personales. Si entiendes



esto, dejaras que tu guia interior te sefiale la direccidn que quieres tomar en tu viaje
hacia la sanacion.

También nos gustaria que siguieras indagando y obtuvieras una segunda opinion
médica sobre algin diagnostico o medicamento que te hayan recetado, especialmente
si tu guia interior tiene dudas al respecto.

Como ya hemos dicho, cuando escribimos este libro, Louise estudiaba homeopatia
y un experto le dijo: «Si quieres saber cudl sera tu siguiente problema de salud, mira
la lista de efectos secundarios de los medicamentos que estas tomando ahoray.

En 1988, The Journal of the American Medical Association, publicd un estudio
que reflejaba que cada ario enfermaban mas de dos millones de estadounidenses y
que 106.000 de ellos morian a causa de los efectos secundarios de los medicamentos

correctamente prescritos.20 Este estudio solo contemplaba los medicamentos
farmacéuticos adecuadamente prescritos por médicos y adecuadamente ingeridos
por los pacientes. El estudio no pretendia que los pacientes interrumpieran sus
medicaciones, sino que el sistema sanitario mejorara su manera de delimitar
competencias a fin de proteger a los pacientes.

Esto es lo que pasa con los productos farmacéuticos que se toman durante mucho
tiempo, en los casos de problemas de salud cronicos. En lugar de tener clara como
es tu relacion contigo misma, donde tus sintomas son las sefiales que te indican como
recuperar tu equilibrio, es como la casa de los espejos de un parque de atracciones,
donde tu imagen queda distorsionada por los sintomas que te producen los
medicamentos, y pierdes la facultad de conocer qué es lo que le estd pasando
realmente a tu cuerpo.

Cuanto mas escuches a tu cuerpo, mas te ensefiara lo que tienes que saber para
mejorar tu salud y tu felicidad. Aunque al principio no sepas muy bien cémo
escuchar a tu cuerpo, mas adelante te daremos algunas técnicas excelentes que te
ayudaran a saber escucharlo y a interpretar sus sefales.

Cuando aprendas a escuchar a tu cuerpo y a concederle amorosamente lo que te
pide —y cuando sepas alimentarlo con pensamientos y alimentos terapéuticos— éste
respondera mejorando su salud. Tu cuerpo siempre te habla con amor.

Ejercicios para amarte y amar a tu cuerpo

Hemos disefiado los ejercicios siguientes para ayudarte a crear una relacion mas
amorosa contigo y con tu cuerpo.



1. Ejercicio de la vision

Heather hace el ejercicio de la vision con toda su clientela, porque considera que el
primer paso para crear una buena salud y un buen estilo de vida es tener claro lo que
realmente deseas. Muchas personas actuamos basandonos en lo que pensamos que
«deberiamos» querer o en lo que los demas quieren de nosotros. O nos damos cuenta
de que somos desgraciadas y no sabemos como cambiar eso.

«Todo lo que la mente humana pueda concebir y creer, puede conseguirlo.»
— Napoleon Hill

Heather todavia trabajaba para una empresa cuando asistio a un seminario de
escribir visiones. Era muy escéptica respecto a este tema, pues ya habia hecho
ejercicios similares con anterioridad, y aunque no sé por qué lo hizo, el caso es que
se animO y escribio la suya. Su vision incluia montar su propio negocio en una
pequeiia isla del Caribe, dos metas aparentemente imposibles. Como no estaba
segura de qué era lo que queria hacer aparte de su trabajo actual, s6lo se concentrd
en el tipo de trabajo que le gustaba y en como se sentiria haciéndolo. También
incluyd coOmo queria sentirse respecto a si misma y sus relaciones, y como queria
sentirse fisica y emocionalmente desde la perspectiva de la salud.

Se concentrd en su vision cada mafiana durante su meditacion y la leia por la
noche. Al cabo de unos meses, dejo de leerla por la noche y s6lo se concentraba en
su visualizacion matinal. Cuanto mas visualizaba su nueva vida, mas comoda se
sentia y mas viable le parecia. Por otra parte, también queria ser practica, asi que
ella y su esposo Joel empezaron a hablar sobre como podian trasladarse al Caribe.
(Como 1ban a ganarse la vida? ;Podria Joel trabajar a distancia para su empresa?

Lo que descubrieron fue que el mero hecho de concentrarse en lo que querian les
permitio fijarse algunas metas practicas. En primer lugar, hicieron un presupuesto
para saber qué era lo que tenian que cambiar para que su suefio fuera
economicamente viable. Cuando se dieron cuenta de lo que gastaban, reconocieron
que tenian que reducir drasticamente su ritmo de vida. Escribieron un plan detallado
que incluia lo siguiente: 1) vender su casa actual y la mayor parte de sus posesiones,
2) Heather se haria escritora y coach profesional, y 3) Joel seguiria con lo suyo
trabajando a distancia. Aunque cada paso conllevaba sus riesgos, su fuerte deseo de
vivir de un modo mas sencillo en el Caribe les permitié concentrarse y confiar en
ellos mismos hasta el extremo de hacer peticiones que antes no se hubieran atrevido
a hacer. Esto no implica que no tuvieran que tomar decisiones importantes y que
tuvieran miedo en algunos momentos. Sin embargo, las decisiones y los temores no



eran nada en comparacion con su pasion por crear su vida ideal. Aclarar sus deseos
y comprometerse a realizarlos fue como el catalizador que necesitaban para hacer un
verdadero cambio en sus vidas.

Muchas personas dicen que cuando te centras en algo, ves soluciones que nunca
hubieras visto de otro modo. Heather y Joel sentian que las soluciones se iban
presentando como por arte de magia para facilitar su transicion. Un afio mas tarde,
los dos volaban hacia Saint Martin. Cuando tocaron tierra a Heather le saltaron las
lagrimas. Joel le preguntd que le pasaba, y ella respondid: «Acabo de darme cuenta
de que he realizado la mayor parte de mi visiony.

Heather habia dejado su trabajo y montado una consulta de coaching. Joel habia
conseguido permiso de su empresa para trabajar desde la isla. Entonces fue cuando
se dio cuenta de que escribir una vision no era una chorrada. Si, hay una gran parte
de fe y de magia, pero desde una perspectiva practica, se trata de conseguir aclarar
nuestras ideas respecto a 1o que deseamos y de crear un plan para conseguirlo.

Un ejemplo simple, que conoceras por experiencia propia o incluso a raiz de haber
tenido hijos, es que sabes lo importante que es la claridad cuando das instrucciones.
(Les dirias a tus hijos «No llegu¢is demasiado tarde a casay, sin decirles a qué hora
han de llegar? ;Les dirias a tus empleados «Haced un buen trabajo», sin decirles
cudl es el resultado concreto que quieres obtener?

Tu mente actia de la misma manera. Cuanto mas claro tienes lo que quieres, mas
facil te resulta dar los mensajes y afirmaciones correctos a tu mente consciente, para
que tu subconsciente pueda seguir con su trabajo.

Aunque como parte de tu vision sepas lo que quieres hacer (como una profesion),
recuerda que lo mas importante y poderoso de este ejercicio estd en identificar como
te quieres sentir. Aunque la vision de lo que quieres conseguir en tu vida o en tu
carrera sea maravillosa, hay un viaje de por medio y pasos que has de dar desde
donde estds ahora hasta la consecucion de tu meta.

Por otra parte, cuando ya tienes claro como quieres sentirte, puedes empezar a
sentirte asi a partir de ya. Lo mejor de todo es que puesto que tu cuerpo se cree lo
que piensa tu mente, un sentimiento positivo y enriquecedor puede aportar todo tipo
de beneficios a tu cuerpo y a tu salud general.

Hay dos beneficios esenciales que derivan de escribir tu vision:

1. Se te aclara lo que realmente quieres y puedes concentrarte en lo que importa.



2. Reafirmas lo que quieres sentir, de modo que puedes despertar esos
sentimientos en tu cuerpo y en tu mente enseguida.

iVamos a empezar!

Prepara el escenario

» Instalate en una habitacion tranquila donde no tengas distracciones.

 Aseguarate de que estds en un entorno que inspira paz y/o creatividad, baja o
apaga las luces y enciende una vela o pon musica suave.

Directrices para escribir tu vision

» Haz este ejercicio como mejor te sientas. Utiliza tu creatividad y jhaz que sea
divertido!

* A algunas personas les gusta concentrarse en su «dia ideal» e identificar como
seria su dia sofiado. Otras prefieren adoptar una vision global de lo que seria
su vida ideal. Usa lo que mejor te vaya; ten una vision global o tan detallada
como gustes. Lo principal que debes recordar es que has de sentir y ver cdmo
seria tu estilo de vida ideal. Utiliza todos los sentidos que puedas, los cinco
(jo seis!) en esta experiencia.

 Concéntrate en lo que te apasiona: ;qué es lo que mas te gusta? ;Qué alegra a tu
corazon? Cuanto mas intensamente sientas los elementos de tu vision, mas
probabilidades tendras de crearlos. Se trata de crear la vida que deseas, jla
vida de tus suefios!

» Utiliza cuantos mas detalles mejor. La vision ideal seria aquella en la que
puedes visualizar la vida de tus suefios desde que te levantas hasta que te
acuestas. Una vision global podria ser aquella en la que te concentras
exactamente en como te sentirias en tu vida, con quien estas, como te cuidas,
donde vives, etcétera.

» Utiliza el lenguaje como si tu vision transcurriera en el presente e intenta que
sea positivo. No utilices «No seré» o «No tengo», sino «Soy», «Tengo» o
«Elijo».

* Incluye a las personas que quieras en tu vida (personas especificas o
representativas de aquellas con las que deseas pasar tu tiempo).

* Incluye las cosas que quieras tener en tu vida (la casa de tus suefios, tu propio
negocio o cualquier otra cosa).



* Incluye como quieres ser o sentirte (por ejemplo, ser una persona: feliz, sana,
vital, sentirte ligera, estar serena, alegre, ser carismadtica, segura de si
misma, inteligente, amable, compasiva, paciente, etcétera).

* Incluye lo que quieres hacer (como viajar a tal y tal pais, ser un lider,
trabajar a tiempo parcial y seguir ganando tal cantidad, casarte, estar en
forma, comer saludable, escribir un libro, y cosas por el estilo).

* Emplea todos los sentidos posibles (lo que ves, saboreas, tocas, hueles y
sientes).

» S¢é 1o mas especifica que puedas respecto a como combinas tu trabajo y tu vida
personal. Estas inventando el estilo de vida que es mas ideal para ti, no lo que
consideras realista.

* Evita preocuparte por las limitaciones (es decir, «Tengo hijos, por eso no
puedo vivir en un lugar soleado en invierno» o «Mi marido trabaja aqui, por lo
que no puedo vivir en la ciudad de mis suefios»). Es tu hora de sonar lo que tu
deseas, no lo que crees que serd mejor para todos.

» /Estas sofiando lo bastante a lo grande? No te limites a 1o que crees que es
posible. Puede que ni siquiera sepas lo que es realmente posible hasta que
experimentes el poder de aclarar 1o que deseas y lo visualices haciéndose
realidad. El ejercicio del espejo y las afirmaciones para ayudarte a creer en tu
vision son otra forma de potenciar el poder de este ejercicio.

Opcion alternativa: el tablon de la vision

Si se te da mejor expresarte de forma visual, en vez de hacerlo por escrito, puedes utilizar un tablon de la vision.
Sigue las mismas directrices que en la version escrita. Empieza con un tablon de anuncios vacio y afiade:
» Fotos tuyas y de las personas que quieres en tu vida.
» Fotos de las cosas que quieres en tu vida o que expresan como quieres ser o te quieres sentir. Mira en las revistas,
periddicos u otras fuentes.
» Palabras: utiliza rotuladores o algtin otro medio para escribir palabras que tengan algun sentido especial para ti.
+ Afiade fechas especificas para cudndo deseas tener estas cosas en tu vida. Y recuerda, piensa a lo grande, no te
preocupes por el como o por sipodras conseguirlo para esa fecha. {Es tu suefio y ti marcas los tiempos!
Coloca tu tablon de la vision en la pared de tu despacho o en tu dormitorio, en cualquier lugar donde puedas
verlo a menudo. Algunas personas pegan las fotos en un diario, con lo que pueden llevarlas siempre encima.
Miralo todos los dias, observa los detalles y jten fe en él!

Si tienes problemas con tu vision,
reflexiona sobre estas preguntas




(Es la primera vez que escribes tu vision? ;No sabes por donde empezar? Aqui
tienes algunas preguntas para aclararte:

* Si el dinero no fuera un problema y pudieras hacer lo que quisieras, ;qué
harias?
* Si tuvieras la certeza de que no puedes fracasar, ;qué harias?

* Si alguien moviera una varita magica y pudieras tener cualquier cosa, ;que
seria?

* /Qué es lo que te apasiona?

 /Cémo quieres sentirte?

* /Como puedes amarte mas?

* /Qué es lo que siempre has querido hacer?

» /Cuales son tus aficiones?

* /Cuales son tus intereses?

/A quien admiras?

* /Cuales son tus talentos? (Esto es algo que se manifiesta faicilmente porque lo
haces sin darte cuenta.)

» ;Cudles son las cualidades, caracteristicas y actitudes de las personas que
quieres en tu vida?

* /Como es turelacion ideal?

* ;/Adonde quieres viajar?

« ;Donde quieres vivir (o cuales serian los aspectos de tu lugar ideal para vivir)?

* /Cémo es tu dia a dia?

* /Cémo te ven los demas?

* /Cual es tu estilo de vida ideal (combinacion de trabajo y tiempo de ocio)?

» /Cuantos dias te gustaria trabajar?

Luego esta la opcion de «Simplificay: puede que prefieras que toda tu vision se
reduzca a como quieres sentirte, sin hacer hincapié¢ en ninguna otra cosa. En esta
vision, te concentrards en como quieres sentirte desde el inicio hasta el final del dia,
o en codmo quieres sentirte durante toda tu vida. Puede que te quieras concentrar en
como sabras que te sientes asi. (Por ejemplo: Siento que me amo y sé que es asi

porque soy amable conmigo misma. Digo si cuando quiero decir si y no cuando
quiero decir no. Me siento bien con la forma en que hago las cosas, y lo sé porque



tengo muy poco estres en mi vida. Soy feliz y estoy en paz durante todo el dia.)

Has completado tu vision. ;Y ahora qué?

— Cuando hayas escrito tu visidon o hayas completado tu tablon: ponla a la vista.

— Lee tus palabras o contempla tu tablon de la vision por la mafiana y por la
noche.

— Plantéate meditar por la mafiana y/o por la noche para visualizarlo todo como
si ya formara parte de tu vida actual. Si todavia no estds preparado para meditar o
visualizar, puedes leer tu vision respirando profundo mientras lo haces. Haz la
respiracion abdominal, llena suavemente los pulmones de aire y siente como se llena
tu abdomen. Si notas que lo tensas, relajalo y deja que tu respiracion se expanda.
Siente que la respiracion llena tu cuerpo con las palabras que estas leyendo.

— Actua como si ya tuvieras ahora todo lo que has visualizado. Puesto que todo es
energia, de este modo estas aceptando esa energia en el presente que sera la que lo
atraera en el futuro.

— i;Créetelo! Si te cuesta hacerlo, empieza por abrirte a la idea de creertelo, y
cuando lo consigas, créetelo de verdad.

— Abre tu mente a las infinitas posibilidades que la Vida puede ofrecerte.

— Actia. Haz cosas que te acerquen a tu vision. Haz cualquier cosa que te aporte
los sentimientos, las personas o las cosas que deseas, por pequeila que sea.

— Concéntrate en inspirarte. Lee libros, asiste a seminarios, mira programas,
escucha podcast, la radio o jcualquier otro programa de audio que te inspire!

— Presta atencion a lo que sucede. Empieza a observar cuando surgen las
oportunidades que te acercan a tu vision y japrovéchalas!

— Presta atencion a tus pensamientos. Observa cuando aparecen pensamientos
negativos y limitadores y iborralos de tu mente! Sustitiyelos por afirmaciones
positivas o afirmaciones de tu vision.

— Deja de dudar. Busca pruebas de que lo que estas haciendo funciona y escribelo
en tu diario. Una prueba es algo grande o pequefio que te demuestra que te acercas a



tu vision. Puede ser que seas mas feliz o estés mas tranquila, o que las cosas son mas
faciles para ti. Quizds te sucedan algunas cosas magicas. Aunque te parezcan
insignificantes en comparacion con lo que es tu vision, siguen siendo signos de que
la Vida te ama y que cuida de ti. Cuanto mejor puedas identificar las sefales que
recibes todos los dias, menos dudaris y mayor serd tu fe. Cuanto mayor sea tu fe,
mas facil te sera crear la vida que buscas.

— Apunta y celebra tus resultados. Pon notas en tu diario sobre tus progresos.
Observa los milagros que se empiezan a producir en tu vida, por pequefios que sean.
Anodtalos para poder comparar hasta donde has llegado. Celebra los milagros que te
suceden. A veces puedes llegar a olvidarte de como eras, y entonces jtu diario te
recordara cuanto has cambiado desde que tienes fe en tu capacidad parar crear la
vida que deseas!

2. Afirmaciones

Aqui tienes algunas afirmaciones que te ayudardn a amarte mas y a amar mas tu
cuerpo. Elige una para empezar; cuando estés preparado podrds elegir otras.
Repitelas delante del espejo. Practicalas a lo largo del dia, en cualquier momento
que sientas que las necesitas.

Juicios v compasion

Empezaremos por las afirmaciones de Louise sobre los juicios y la compasion
porque consideramos que las personas que juzgan a los demas suelen ser las mas
criticas consigo mismas. Aprender a dejar de juzgar es una gran forma de desarrollar
mas compasion.

Normalmente, cuando te parece que algo esta mal respecto a ti 0 a otra persona,
suele tratarse de una expresion de la individualidad. Todo ser humano es Unico y
especial, del mismo modo que no hay dos cosas idénticas. Se supone que hemos de
ser diferentes. Cuando puedas aceptar esto, la comparacion y la competitividad
dejaran de tener sentido en tu vida.

Afirma:

Estoy dispuesta a liberarme de mi sentimiento
de no ser merecedora.

Me veo a mi misma y a los demds con compasion y comprension.

Las personas que me rodean son proyecciones de mi.
Esto me brinda la oportunidad para crecer y cambiar.



Siento compasion por la infancia de mis padres. Ahora sé
que les escogi porque eran perfectos para lo que tenia que aprender.
Les perdono y les libero y me libero de ellos.

No hay competitividad, ni comparacion, puesto que todos
somos diferentes y asi se supone que ha de ser.

Acepto que soy un ser unico y acepto que los demas también lo son.
El amor a los demas llena mi vida, y me resulta facil expresarles mi amor.

Me merezco lo mejor en la vida y ahora me autorizo
amorosamente a aceptarlo.

Irradio aceptacion y los demas me aman sinceramente.

Tengo el corazon abierto, me amo, amo a los demas
v los demds me aman a mi.

Amar tu cuerpo

El subconsciente no tiene sentido del humor y no distingue entre verdadero o falso.
Acepta lo que dices y lo da por hecho, y ¢ste es el material que utiliza para sus
construcciones. Cuando respetas estas afirmaciones, confia en que estas plantando

semillas en el suelo fértil del subconsciente. Estas afirmaciones pueden ayudarte a
tener el cuerpo que deseas:

Te quiero mucho, cuerpo. Amo cada centimetro de ti.
Tengo un cuerpo feliz y esbelto.
Es un gozo amarte para lograr la salud perfecta.
Me encanta mi hermosa forma.
Cuanto mds amo mi cuerpo, mds sano me siento.
Mi cuerpo es un gran amigo, disfrutamos de una vida maravillosa juntos.
Amo y aprecio mi hermoso cuerpo tal como es.
Me alegro de haber elegido este cuerpo porque es perfecto para mi.
Creo mi propia seguridad. Me amo y me apruebo.

Estoy a salvo siendo yo misma. Soy maravillosa tal como soy.
Elijo la alegria y la autoaceptacion.

Salud y nutricion




Todos tenemos ideas y hadbitos en cuanto a los alimentos que comemos y nuestros
pensamientos sobre la salud. Si adoptas la actitud de que eres capaz de crear habitos
saludables respecto a la comida y que confias en que puedes curarte, recibiras la
informacion y el apoyo correcto. Si crees que algo es muy dificil, te lleva demasiado
tiempo o que no se puede hacer, tu vida y tus habitos reflejaran esa conviccion.

Cuando cambies y creas que se puede hacer, aparecera la manera.
Afirma:

Hola, cuerpo, gracias por estar tan sano.
Mi salud se manifiesta facilmente y sin esfuerzo.
Estoy curada y me siento sana.
Merezco curarme.
Mi cuerpo sabe como sanarse a si mismo.
Cada dia me siento mads sana de todas las maneras posibles.
Me encanta elegir alimentos nutritivos y deliciosos.

A mi cuerpo le gusta como elijo los alimentos perfectos
para cada comida.

Planificar comidas saludables es maravilloso. Me lo merezco.

Cuando me alimento con alimentos ecologicos, nutro mi cuerpo
y mi mente para el dia que tengo por delante.

Detectar problemas:
si te cuesta creerte tus afirmaciones

Muchas personas se preguntan como pueden repetir las afirmaciones sobre amarse a
si mismas o amar su cuerpo, si no creen en lo que estan diciendo. En primer lugar,
ten paciencia y s¢ amable contigo. Estds desenterrando afios de condicionamientos
negativos, y a veces hace falta tiempo y préctica para plantar nuevas semillas en un
terreno fértil y renovado.

Hay algo muy sencillo que puedes hacer y es decir «Estoy abierta a amarme y a
aceptarme». Si empiezas por ahi, quizas te daras cuenta de que si estds abierta a esta
creencia, con el tiempo y haciendo el ejercicio del espejo podrés llegar a creértela.

Otra gran forma de empezar a ver como tus pensamientos pueden cambiar tu vida
es despersonalizando toda la experiencia. Louise aconseja que empieces por creer
que encontraras el semaforo en verde o una buena plaza de aparcamiento. Puesto que
esto no tiene nada que ver contigo personalmente, no tienes que enfrentarte a tantos



condicionamientos antiguos.

Date treinta dias de practica en concentrarte en que encontraras el semaforo en
verde cuando vas al trabajo o a hacer la compra. O concéntrate en que vas a
encontrar un buen aparcamiento. Cuanto mas firme sea tu creencia, observa como la
Vida te va concediendo estas cosas. Esto es una prueba de que el pensamiento
positivo funciona, y puede ayudarte a confiar en que las afirmaciones y el ejercicio
del espejo pueden cambiar tu vida y tu salud de otras formas.

En el capitulo siguiente, profundizaremos sobre el funcionamiento de nuestro
cuerpo, para que puedas crear una base solida para tu salud.



Capitulo 3

Paso 3:

Conoce como funciona realmente tu
cuerpo:

el pilar de la salud

Si te preguntaramos por qué comes, /cual seria tu respuesta?

Desde una perspectiva intelectual, es facil comprender que los seres humanos
comen para satisfacer su apetito y sustentar su cuerpo. Algunas personas incluso
dirian que comen para estar sanas. Lo que quizas no sepas es que nuestras elecciones
alimentarias son mas complicadas de lo que piensas. Tomamos unas doscientas
decisiones al dia sobre los alimentos basandonos en las emociones, los habitos, el
medio ambiente, quiénes somos, con quién estamos y en la quimica de los alimentos

(los aditivos alimentarios disefiados para que comas méls).1

«Digiero vida y asimilo todas las nuevas experiencias con tranquilidad y alegria.»

— Louise

Aunque esto pueda parecer muy complejo, vamos a intentar simplificarlo al
maximo. Puesto que s6lo hay una emocion, un habito y un medio ambiente a cultivar:
amarte a ti misma. La persona que se ama a si misma esta preparada para elegir los
alimentos que mas le convienen. En este capitulo vamos a explicarte como funciona
tu cuerpo, para que puedas amarte a través de la comida mas nutritiva para ti.

Donde nos perdimos y como reencontrarnos

Tanto los expertos como los novatos coinciden en que comer una dieta saludable es
una gran forma de sentirse de maravilla. Entonces, ;por qué no hay mas personas que
hagan esto?

Si pudiéramos retroceder en el tiempo, antes de que las personas se trasladaran a



vivir a las ciudades, antes de la Revolucion Industrial, cuando la gente vivia en el
campo, descubririamos que nuestros antepasados comian alimentos que procedian de
la naturaleza. Nuestros antepasados de la era de la agricultura estaban conectados
con la naturaleza y comian lo que cultivaban. Aprendieron a cocinar y a preparar la
comida desde cero, porque s6lo contaban con eso.

Reay Tannahill, en su libro Food in History (La comida en la historia), explica
que la Revolucion Industrial cambid «la faz de la Tierra». La poblacion europea

crecid espectacularmente (de 180 millones de personas a 390 millones) en la década

2 En esa

de 1800, la gente emigré a las ciudades y comenzo la crisis alimentaria.
¢poca, la sociedad estaba concentrada en la construccion de maquinas y la gente
trabajaba en las fabricas, en lugar de hacerlo en el campo. Al tener menos tiempo
para la tierra y menos accesibilidad a la misma, y la subsiguiente escasez
alimentaria, se emplearon las maquinas para fabricar comida. Las tecnologias del
enlatado, la congelacion y el transporte experimentaron un gran desarrollo gracias a
que las ciudades, los paises y el mundo entero importaban cada vez mas alimentos.
Cuando se quiso rentabilizar la comida y abaratar los costes, empezaron los
primeros chanchullos. Los comerciantes aumentaban el cacao en polvo anadiéndole
polvo de ladrillo. A la pimienta negra le afiadian cualquier cosa, desde la cascarilla
de la mostaza hasta el polvo que se recogia de barrer la tienda. Las hojas de fresno

se mezclaban con las de té. En una fecha tan tardia como 1969, un fabricante italiano

fue acusado de jfabricar «queso parmesano» con virutas de asas de paraguas!3
Tannahill lo denomina el periodo de «adulteracién» de los alimentos, y aunque hubo
muchas quejas y se crearon leyes para actuar contra esto, la crisis de tener que
alimentar a una poblacidn que iba en aumento era la principal preocupacion.

Aunque el gobierno britanico pensaba que estaba haciendo una gran labor
alimentando a los pobres, se dio cuenta de que algo no funcionaba cuando
descubrieron que el 41 por ciento de los hombres llamados a filas entre 1917 y 1918

no pasaron el examen médico debido a alguna deficiencia de salud.? Justo en ese
momento, la nueva ciencia de la nutricidon estaba descubriendo la necesidad de tomar
vitaminas y minerales, pero el reto de alimentar a una creciente poblacion y
mantenerla sana, se convirtié en su propio campo de batalla y todavia lo es.

No es de extrafiar que hubiera tanta confusion respecto a qué comer y como nutrir
nuestro cuerpo. Tiempo atréds, la naturaleza era lo tnico que teniamos. Hoy en dia
seguimos teniendo esa opcion, pero también tenemos lo que el cientifico social

Claude Fischler denomina ovnis u «objetos no identificados».> Ya no sabemos qué
es lo que comemos.



La visidon de Fischler esta bien resumida en un articulo de Ashley Braun: «En
Occidente, lo que ha pasado con la comida es que ha perdido su magia... Cuando
cogemos alimentos sin pensar, sin ritual, se ha perdido el sentido... Cuando la

comida se comercializa y procesa, se confina en una caja negra. Somos lo que
6

Creemos que la desconexion de la comida real, natural y nutritiva nos esta

comemos y si no sabemos lo que comemos...»

llevando a comer por conveniencia y apetencia, en lugar de hacerlo para conservar
la salud. En el caso de las muchas personas que coméis para estar sanas, sabemos
que los mensajes contradictorios que recibimos actualmente pueden confundirnos
mas que ayudarnos.

La buena noticia es que en los dos capitulos siguientes, te facilitaremos dos
conceptos simples pero importantes que te ayudaran a tomar las mejores decisiones
para tu salud. En este capitulo te explicaremos el funcionamiento del aparato
digestivo, a fin de que veas lo milagrosamente disefiado que esta nuestro cuerpo para
conservar el bienestar. En el capitulo 4, te ensefiaremos a escuchar a tu cuerpo, para
que puedas seguir a tu propia guia interior cuando no sepas qué hacer.

Te invitamos a que en este momento pongas una de tus manos en el centro del
pecho y la otra en el abdomen. Respira profundo tres veces. Dite cuanto te amas, y
luego preglntate si te mereces encontrarte lo mejor posible. Sea cual sea la
respuesta, di: Estoy dispuesta a liberarme de los patrones que me han llevado a
este estado. Me merezco sanarme. Me merezco el tiempo que necesito para
aprender a nutrirme. Te quiero, cuerpo.

La mayoria no hemos aprendido a alimentarnos bien. Aprendimos a alimentarnos
a traveés de los anuncios, de nuestras familias y de nuestros amigos. Comiamos lo que
nos resultaba conveniente. Es mas que probable que no nos ensefiaran el
funcionamiento de nuestro cuerpo y qué es lo que realmente necesita para estar en
paz y equilibrado.

Una de las cosas mas importantes que has de tener en cuenta en lo que respecta a
tus pensamientos y lo que comes es que eso es con lo que te estds alimentando. Si
albergas pensamientos que te hacen sentirte mal y comes alimentos que no te
alimentan, te estds negando el amor y te estas alimentando con sufrimiento. Te
mereces alimentarte con amor y descartar el sufrimiento. El sufrimiento no es el
camino correcto hacia la salud o la felicidad.

Hay muchos estudios que demuestran que actos de amor como reducir el estrés,
hacer ejercicio y mejorar la calidad del suefio pueden afectar positivamente en
nuestra digestion. Una dieta saludable también influye positivamente en nuestra



digestion, y algo que ya no es tan conocido es que influye positivamente en nuestro
cerebro, jincluidos nuestros estados de &nimo, memoria y fuerza de voluntad! (Mas
adelante, en este mismo capitulo, nos centraremos en la conexion intestino-cerebro.)

Nos gustaria ensefiarte los aspectos mas importantes del funcionamiento de
nuestro sistema digestivo. Lo haremos de la manera mas sencilla posible y luego
veremos algunas de las extraordinarias formas en que el cerebro y el aparato
digestivo se comunican entre ellos.

La digestion: el milagro que realiza el cuerpo
para nutrirte

El sistema digestivo es el tnico sistema del cuerpo que puede funcionar sin la ayuda

del cerebro; el intestino cuenta con su propio sistema nervioso entérico, al que se

suele denominar «segundo cerebroy.’

Es uno de los sistemas mas importantes que
puedes conocer, porque a través del sistema digestivo obtienes todos los nutrientes
que tu cuerpo necesita para tener el mejor aspecto y salud posible.

El sistema digestivo, denominado también tracto gastrointestinal (tracto GI), es

basicamente un tubo muscular de unos 8 a 11 metros de longitud que va desde la

boca hasta el ano.’ Su misién es romper los alimentos que ingerimos para
transformarlos en los pilares de la energia, la sanacion, el crecimiento, los estados
de animo positivos y todas las demas funciones que realiza el cuerpo. Sin embargo,

un tercio o la mitad de los adultos tienen problemas digestivos, y parece que también

se estd convirtiendo en una epidemia entre los nifios.”

Los sintomas relacionados con los problemas digestivos

Aunque puedas reconocer algunos de los sintomas de la mala digestion de la amplia

gama existente, muchos puede que te sorprendan. Entre ellos se encuentran: 10

» Alergias o sensibilidades alimentarias
* Artritis

* Colitis ulcerosa

* Diarrea

* Disbiosis (un trastorno bacteriano en el cuerpo que suele provocar sintomas
digestivos, cansancio y alteraciones de los estados de animo.)



* Dolor abdominal

* Dolor en la espalda

* Dolores de cabeza o migrafnias

* Enfermedad de Crohn

* Enfermedades autoinmunes

* Esterilidad

* Estrefiimiento

* Fatiga

» Gases

» Hinchazon

* Indigestion

* Infecciones bacterianas o por hongos

* Problemas de piel

* Reflyjo gastroesofagico (RGE), ardor de estomago o refluyjo acido
* Sindrome del colon irritable (SCI)

* Sindrome del intestino permeable

* Sindrome premenstrual (SPM)

* Trastornos de la memoria y del aprendizaje

» Trastornos del equilibrio y en el aparato locomotor

* Trastornos del estado de animo (depresion, irritabilidad y otros por el estilo)

» Trastornos del sueno

Cambiar tu estilo de vida puede mejorar tu digestion

No obstante, la gran ventaja es que cuanto mas acertadas sean nuestras elecciones,
jmejor digeriremos! Aparte de los genes, las causas mas comunes de los trastornos
digestivos estan relacionadas con nuestro estilo de vida. Como ya hemos visto
anteriormente en este libro, el trabajo de Bruce Lipton revela que los genes no son
mas que una plantilla, y que los cambios positivos en nuestras creencias y
percepciones pueden cambiar nuestros genes. La ciencia de la epigenética también

esta aportando mas investigaciones que demuestran que una buena nutricion puede

«desactivary la expresion negativa de los genes.1 1



Aqui tienes algunas de las principales causas de los problemas digestivos: 12

* Abuso del alcohol

* Deshidratacion

* Estrés cronico

» Falta de ejercicio

* Infecciones

» Mala nutricion

» Medicamentos con receta y sin receta
* Poca acidez estomacal

* Predisposiciones genéticas
 Tabaquismo

 Toxinas medioambientales y alimentarias

Creemos que cuando empiezas a elegir con amor tus pensamientos y tu forma de
vivir, estas sentando las bases para una salud optima.

El cerebro: el punto de partida

Aunque muchas personas te diran que la digestion empieza en la boca, en realidad lo
hace antes del acto de comer. De hecho, empieza en el cerebro: cuando piensas en la
comida, la ves o la hueles, tu cerebro manda sefiales al tracto digestivo que hacen
que comiences a salivar, que se te contraiga el estbmago y que tu pancreas segregue

enzimas. 13 Entonces, tu cuerpo ya esta preparado para la digestion.

El cerebro también participa en la eleccion de lo que comes. Cuando eliges
comida de verdad que crece en la naturaleza, le estds dando a tu cuerpo algo que
entiende. (En este capitulo, hablaremos mas sobre las elecciones alimentarias y la
fuerza de voluntad, y en el capitulo 5 ampliaremos la informacion sobre como elegir
alimentos ecologicos deliciosos que pueden ayudarte a alimentar tu cuerpo y a
reforzar tu fuerza de voluntad. jEn la Parte II, incluiremos menus y recetas para que
te resulte mas facil elegir!)

Vale la pena saber lo importante que es el cerebro en el proceso digestivo. El
cuerpo cree que el cerebro piensa, por lo que si te visualizas digiriendo
correctamente y nutriendo a tu cuerpo, también lo estaras predisponiendo a mejorar



su salud. Al final de este capitulo hay afirmaciones y meditaciones que te ayudaran a
hacer esto.

Veamos con mas detalle cada parte del sistema digestivo. En la pagina siguiente,
hemos incluido una ilustracion practica que te puede servir de referencia.



EL SISTEMA DIGESTIVO

BOCA

HIGADO

VESICULA
BILIAR

PANCREAS

BOCA

Al masticar, la baca segrega saliva,

que contiene amilasa, una enzima que

ayuda a iniciar el proceso de ruptura de los
carbohidratos. Masticar bien es una forma de

preparar a tu cuerpo para una buena digestion.

HIGADO

El higado filtra casi toda la sangre del cuerpo,
crea bilis para romper las grasas, rompe las
hormonas, procesa todos los nutrientes,
vitaminas y minerales incluidos, y neutraliza
las toxinas.

ESTOMAGO

El estomiago segrega acido clorhidrico
(para romper la comida), factor intrinseco
(inicia la digestion de la vitamina B,,)

y las enzimas digestivas, pepsina y lipasa.

ESTOMAGO

INTESTINO
GRUESO
(COLON)

@ INTESTINO

DELCADO

VESICULA BILIAR

La vesicula biliar almacena y segrega bilis
para ayudarte a digerir las grasas.

PANCREAS

El pancreas regula el aziicar en la sangre y
segrega enzimas pancreaticas para romper
los carbohidratos, las proteinas y las grasas.

INTESTINO GRUESO (COLON)

Las bacterias buenas del colon confrolan a las
bacterias malas y favorecen el peristaltismo.
Se extraen los nutrientes del quimo y el resto
(heces) queda almacenado en el recto.

INTESTINO DELGADO

El intestino delgado es el responsable de la
digestion y la absorcion. Unas estructuras
microscopicas filiformes denominadas
vellosidades intestinales producen enzimas para
romper los alimentos y absorber los nutrientes.



La boca

Cuando tomas la decision de comer algo, entra por tu boca. Recuerda que masticar
bien la comida hasta convertirla en una masa es una forma de cuidar tu estomago,
porque le entregas la comida de la mejor manera para que pueda digerirla. Cuando te
tragas la comida o no la masticas bien, estas perjudicando a tu estdbmago porque le
estdas mandando trozos de alimentos que son demasiado grandes. Si tienes
indigestion, gases, hinchazon, eructos o ardor de estomago, puede que tengas que
cambiar tu masticacion.

Aunque puede que hayas oido decir a muchos expertos que deberias masticar
entre quince y cuarenta veces los alimentos antes de tragartelos, lo mas importante es
que te concentres en masticarlos lo bastante para tragarte la comida sin problemas.
Con el tiempo, cuando hayas aprendido a ser consciente mientras comes, descubriras
cudl es la cantidad correcta de masticaciones para tu digestion.

Al masticar, la boca segrega saliva, que contiene amilasa, una enzima que ayuda a
iniciar el proceso de ruptura de los carbohidratos. La saliva también te limpia la
boca y los dientes, y le indica a las glandulas paratiroides (en la mandibula detras de

las orejas) que segreguen las hormonas, que a su vez indicaran a la glandula timo que

prepare al sistema inmunitario. 14

Recuerda que tu salud dental y de las encias es importante para una buena
digestion. Cuando tienes los dientes sanos, tienes mas zona de superficie para

masticar mejor. Ademas, cuando eliges alimentos sanos, también mejora la salud

dental. 15

Alerta sanitaria: amalgamas de plata y mercurio
y eleccion de un dentista holistico

Te recomendamos que vayas a un dentista holistico que entienda que de la salud de tu boca depende la salud
del resto de tu cuerpo. Este tipo de dentista puede ayudarte a tomar decisiones para la salud de tus dientes y
encias, y si te tiene que hacer empastes, poner coronas o algun otro trabajo dental, te ayudara a elegir los
materiales mas compatibles con tu cuerpo.

Si todavia llevas amalgamas de mercurio (plata), como muchas personas hoy en dia, y tienes problemas de
salud, un dentista holistico puede explicarte las ventajas de eliminarlas. La odontologia convencional no sabia
que los empastes de mercurio podian perjudicar la salud de las personas, aunque el debate sobre el mercurio
sigue abierto, cada vez hay mas estudios que revelan lo que los dentistas y médicos holisticos sabian desde

16

hacia tiempo: los empastes de mercurio de las madres pueden afectar la salud de los recién nacidos, - también

pueden ocasionar enfermedades autoinmunes, fatiga cronica y otros problemas de salud. 17 | debate llegd a un
punto critico en octubre de 2013, cuando se firmo el Tratado Internacional sobre el Mercurio y se llegé a un




acuerdo internacional para que en el afio 202018 se dejaran de utilizar definitivamente las amalgamas y otros
productos que contuvieran mercurio en todo el mundo.
Para encontrar a un dentista holistico, aqui tienes algunos consejos:

—Pide a amigos, familiares o profesionales de la salud que estén concienciados sobre la salud que te
recomienden a alguien.

—Ultiliza Internet. Busca dentistas holisticos por Internet e informacion en grupos sociales, foros y paginas de
opiniones que se preocupen por la salud, sobre la calidad de los profesionales de tu area. También hay
directorios online donde puedes encontrar dentistas holisticos, como: Mercury Safe Dentistry, International
Academy of Oral Medicine & Toxicology, International Academy of Biological Dentistry & Medicine, Holistic
Dental Association, American Academy of Craniofacial Pain, y los dentistas recomendados por la Weston A.

Price Foundation.

—Pide hora con el dentista y habla con él para ver si esta dispuesto a hacer lo que le pides y a atender tus
preocupaciones. /Responde a tus preguntas? ;Tiene en cuenta tu salud general (no solo la de tu boca)? ;Te
trata como a un igual en lo que respecta a tu salud?

—Analiza sus métodos y recomendaciones. Los dentistas verdaderamente holisticos no utilizan amalgama
(empastes de mercurio), no fomentan el uso del flior, buscan otras alternativas antes de ponerte coronas y
prefieren los implantes a hacer endodoncias. Los dentistas holisticos utilizan rayos X digitales o coloracion
dental para la deteccion de las caries para evitar la radiacion. Si es necesario algun tipo de cirugia, suelen
recomendar terapias naturales para facilitarla, como tomar vitamina C, el drenaje linfatico y una dieta
desimtoxicante. Muchas veces también te recetaran remedios naturales u homeopaticos para el dolor.

—Pero, ante todo, escucha a tu voz interior. Asegurate de que te sientes comoda con la profesional y con
las soluciones que te propone. Heather tuvo una experiencia con un dentista holistico nuevo que le sugirié una
cirugia muy invasiva para corregir su oclusion dental, masticar mejor y mejorar su digestion, pero a ella no le
convencio. Otro especialista le dijo que puesto que su digestion habia mejorado gracias a los cambios positivos
que habia hecho en su alimentacion y estilo de vida, la oclusion dental probablemente no era la causa de su
historial de problemas digestivos. Por el contrario, le dio la opcion de no hacer nada si asi lo deseaba, y que
respetara la capacidad de adaptacion de su cuerpo. Tras haber valorado los pros y los contras de la cirugia
dental invasiva, al final decidi6 seguir su intuicion interior e ir al dentista que estaba dispuesto a trabajar de
acuerdo con su filosofia de la medicina natural, en vez de recurrir a la cirugia.

Puede que elijas otra opcion diferente a la de Heather. No se trata de la eleccion en si misma, sino de
conectar con tu sabiduria interior. Te recomendamos que indagues por tu cuenta y que busques una segunda o
tercera opinion en lo que respecta a tu salud, pero confia siempre en lo que te dice tu voz interior.

Desde el esofago hasta el estomago

Cuando tragas, la comida baja por el es6fago, que es como un tubo. Si los alimentos
son demasiado grandes o secos, se pueden quedar atascados por el camino. En el
fondo del eso6fago hay una valvula protectora (el esfinter esofagico o cardias), que lo

protege de los acidos estomacales y se abre durante la peristalsis, que es el

movimiento ondulado que impulsa la comida hacia el est()mago.19

Los problemas mas habituales que se pueden producir en esta fase de la digestion
son dificultad para tragar, refluyjo 4cido o ardor. Estos sintomas pueden deberse a



una variedad de causas, incluida la hernia de hiato, que es cuando un 6rgano,

generalmente el estdbmago, se asoma por la apertura del dia’fragma.20 (En el capitulo
6 ofrecemos algunos remedios para el reflujo gastroesofagico. Al final de este
capitulo también hay algunos ejercicios que puedes hacer para facilitar todo tu
proceso digestivo.)

A continuacién, un poco mas arriba, en el lado izquierdo de la parte superior del
abdomen, debajo del corazon, se encuentra el estomago. El estomago segrega acido
clorhidrico, que ayuda a romper los alimentos hasta convertirlos en una masa de la
consistencia de una sopa (denominada quimo) y mata las bacterias de los alimentos.
También segrega factor intrinseco (que empieza con la digestion de la vitamina
B12), y las enzimas digestivas pepsina (para descomponer las proteinas en

aminoacidos) y lipasa (para la digestion de las grasas). Por ultimo, el estdmago
produce una barrera de moco para protegerse del acido estomacal.

Los problemas de salud habituales relacionados con el estdmago suelen ser
debidos a la insuficiencia de acido estomacal. Curiosamente, las ulceras pueden
deberse a esa insuficiencia de acido, no al exceso. (En el capitulo 6 te ensefiaremos
a hacer un test de acidez estomacal, y te daremos consejos para que mejores tu
digestion.) Existen una serie de razones, entre las que se incluyen una mala dieta y el
envejecimiento, por las que el cuerpo puede dejar de producir suficiente acido
estomacal y factor intrinseco. Sin suficiente factor intrinseco, el cuerpo no puede
digerir, ni asimilar la vitamina B15. Los sintomas suelen ser: depresion, problemas
de memoria, demencia, falta de energia, hormigueo en las extremidades, trastornos
del sistema nervioso y otros (véase «La vitamina Bp: “La llave maestra”», en la
pagina siguiente).

Si quieres mejorar tu digestion una de las cosas que puedes hacer es reducir tu
estrés, especialmente durante las comidas. El estrés interrumpe la digestion y alarga
el tiempo que esta la comida en el estbmago, lo que puede predisponer a posibles
trastornos intestinales. Normalmente, la comida permanece en el estdmago de dos a
cuatro horas, luego se vierte en el intestino delgado a través de la valvula pilorica.

La vitamina B19: «La llave maestra

Aunque todos los nutrientes son importantes, algunos destacan por el nimero de sistemas corporales que se
benefician de ellos. Uno de ellos es la vitamina By (conocida también como cobolamina). La By debe su

estatus de llave maestra, otorgado por los investigadores, a que desempefia un papel funcional en una larga lista
de sistemas de o6rganos y se puede utilizar para corregir problemas originados por otras causas, aunque los

niveles de B» de una persona sean correctos.2!




Algunos profesionales de la medicina empiezan a llamar a la deficiencia de By la epidemia silenciosa,
porque incluso con un nivel bajo normal pueden aparecer sintomas. Un estudio sobre los niveles de By

realizado por la Universidad de Tufts, donde participaron sujetos de edades comprendidas entre los veintiséis y
los ochenta y tres afios, reveld que casi el 40 por ciento de los participantes tenia un nivel «bajo normaly, el 16

por ciento casi tenia una deficiencia, y el 9 por ciento la tenfa. 22
Aunque tener la By baja y deficiencia de By puede producirse a cualquier edad, es més habitual entre las

personas mayores, los veganos y los vegetarianos. Se calcula que casi el 80 por ciento de los veganos y casi el
50 por ciento de los vegetarianos a largo plazo, que no toman suplementos de B9, padecen una deficiencia de

esta Vitamina.23

Las personas que tienen trastornos alimentarios, anemia, enfermedades autoinmunes, esterilidad, diabetes o
alcoholismo —o las que tienen problemas en el intestino, como el sindrome de colon irritable, Crohn,
msuficiencia de 4cido estomacal o las personas que toman antidcidos— es probable que tengan la By baja o

bien incluso una deﬁciencia.24

Algunos sintomas de deficiencia de B1p son>

* Accidentes cerebrovasculares o ataques isquémicos transitorios (AIT o «miniderrames cerebrales»)

» Acufenos

» Ataques cardiacos, enfermedades coronarias o insuficiencia cardiaca congestiva

» Cambios en la vision o afeccion del nervio 6ptico

» Debilidad generalizada (brazos o piernas débiles, dificultad para caminar)

* Diarrea o estreflimiento

» Dolor géstrico (mala digestion, sensacion de hinchazon o de plenitud)

*  Embolismo pulmonar

* Encanecimiento prematuro

+ Esterilidad

+ Fatiga cronica

* Incontinencia

* Osteoporosis

+ Palpitaciones

» Pardlisis

» Pérdida del apetito, pérdida de peso o anorexia

* Respiracion superficial

» Sensaciones anormales (temblor, hormigueo, entumecimiento, espasmos musculares)

* Trastornos animicos (depresion, irritabilidad, apatia, paranoia)

» Trastornos de la memoria y demencia

+ Trombosis venosa profunda

+ Vitiligo

Si sospechas que puedes tener una deficiencia de By habla con tu médico. Ten presente que puede que los
médicos no reconozcan la importancia de la prueba de la By, asi que tal vez tengas que ir a un médico

naturdpata. La prueba del acido urinario metilmalénico (AMM) es la mejor que te puedes hacer, si decides
someterte a alguna. También has de tener en cuenta que algunas personas tienen ciertas mutaciones genéticas
que afectan negativamente a la metilacion (una funcion corporal esencial que ayuda a que todos los sistemas
funcionen correctamente) y que esto podria dar falsos negativos o falsos positivos en el nivel de B> debido a lo

que algunos llaman la «trampa del metil». Lo que importa es que si crees que puedes tener una deficiencia de
esta vitamina, vayas a un profesional que pueda indicarte las pruebas que has de realizar, que interprete los
resultados cotejandolos con tus sintomas y que te recete suplementos adecuados.

Si necesitas suplementos, te recomendamos que revises las formas activas de la By: metilcobalamina y

adenosilcobalamina (también llamado dibencozida). Estas formas son las mas biodisponibles y se pueden
obtener en formato sublingual o en inyectables (cuando escribimos este libro, la adenosilcobalamina ya no se
comercializaba en inyectables, pero puede que se vuelva a comercializar en el futuro).




Como las dosis pueden variar de una persona a otra (algunas personas han de empezar con dosis bajas y
despacio, mientras que otras necesitan dosis mas altas), te recomendamos que vayas a un profesional
experimentado en identificar el tipo y la dosis de B que le conviene a cada paciente.

El intestino delgado: la fabrica del cuerpo

Cuando el estomago vierte los alimentos parcialmente digeridos en el intestino
delgado, se adentra en el duodeno, los primeros 30 centimetros, de aproximadamente
los 6 metros que mide el intestino delgado. El intestino delgado es como una fabrica,
que se encarga de la digestion y de la absorcion. Las estructuras microscopicas
filiformes denominadas vellosidades intestinales son los trabajadores de esta

fabrica, producen enzimas para seguir rompiendo los alimentos, absorber los

nutrientes que necesitamos y bloquear los que no necesitamos. 20

La pared del intestino delgado es como un portero: permite la entrada del agua y
de ciertos nutrientes e impide la de sustancias nocivas. Una mala dieta, los
medicamentos y una proliferacion bacteriana o fingica pueden dafiar sus paredes,
provocando el sindrome del intestino permeable. Los sintomas del intestino
permeable son variados, pero abarcan desde las sensibilidades alimentarias,

alergias, dolores de cabeza o migranas, artritis, eccemas, urticarias hasta la fatiga

crc')nica.27

El pancreas, el higado y la vesicula biliar:
las tres estrellas del intestino delgado

Aunque el 90 por ciento de la digestion tiene lugar en el intestino delgado, hay tres
grandes estrellas que juegan un papel muy importante:

— EI pancreas esta situado en la zoma posterior del abdomen, en parte detras del
estdmago y en parte parcialmente conectado con el duodeno del intestino delgado. A
medida que la comida va pasando del estdmago al intestino delgado, el pancreas va
segregando bicarbonato de soda (como la levadura en polvo) para neutralizar el
acido antes de que entre en el intestino delgado. A partir de alli, segrega enzimas
pancreaticas: proteasa (rompe las proteinas), amilasa (rompe los carbohidratos) y
lipasa (rompe las grasas). Si no tienes suficientes enzimas pancreaticas, puede que
tengas deficiencias nutricionales, como una deficiencia de By». El pancreas también

regula el azicar en sangre segregando las hormonas glucagdén e insulina. Si este



sistema esta alterado se puede desarrollar diabetes.

Los sintomas que pueden indicar problemas de pancreas son: dolor que irradia
hacia la espalda, nduseas, vomitos, fiebre, aumento de la frecuencia cardiaca,
pérdida del apetito, hinchazon, heces fétidas o grasas (que tienen un aspecto oleoso y

puede que ﬂoten).28’29

— El higado pesa aproximadamente 1,360 kilos y se encuentra a la derecha de la
zona superior del abdomen, debajo del diafragma. Es el 6érgano glandula mas grande
de nuestro organismo, y se podria decir que es el que mas trabaja del sistema
digestivo, ya que realiza mas de quinientas funciones conocidas para conservar tu
salud.

El higado es el organo favorito de Ahlea, y desempefia las siguientes funciones:
filtrar casi toda la sangre del cuerpo; crea bilis para romper las grasas; rompe las
hormonas; procesa todos los nutrientes, incluidas las vitaminas y los minerales; y
neutraliza toxinas. Este burro de carga nos quiere tanto que fabrica hasta trece mil
sustancias quimicas y dos mil sistemas de enzimas, y puede perder hasta el 70 por

ciento de sus funciones sin dar muestras de enfermedad.>Y

El higado neutraliza todas las toxinas que puede, y lo que no puede neutralizar
queda almacenado en el 16bulo inferior del mismo y en otros tejidos del cuerpo. Por
eso recomendamos su limpieza regular (en el capitulo 6 te daremos algunos consejos
sobre como hacerlo).

Algunos signos de trastornos del higado son: adiccidon a sustancias como la
nicotina, el alcohol o alimentos a los que eres alérgico; cambios en la piel (como una
coloracion amarillenta, prurito e inflamacion), orina (cambia a un tono oscuro) o
heces (palidas, sanguinolentas o negras como el alquitrdn); cansancio; debilidad, o

dolor abdominal (retortijones, gases y plresic')n).31

— Debajo del higado se encuentra la vesicula biliar, un pequefio 6rgano en forma de
pera que almacena y segrega bilis para que digieras las grasas. Los sintomas mas
comunes que indican que tu vesicula biliar necesita amor son: calculos biliares,
dolor después de comer (especialmente grasas procesadas o fritos), sintomas leves
de dolor abdominal que pueden irradiar hacia la parte superior de la espalda o los

hombros, sabor amargo en la boca, moqueo nasal constante, dolor de pies, llagas en

la lengua, prurito rectal o descamacion en las palmas de las manos.>2



El intestino grueso (colon): el receptor

El intestino grueso mide de 1 metro a 1,5 metros de largo, asciende por el costado
derecho de la zona inferior del abdomen, luego lo atraviesa transversalmente para
descender por el costado izquierdo. El intestino delgado vierte agua, fibra y
bacterias en el intestino grueso, donde se extraera el 80 por ciento del agua, que
volvera al torrente sanguineo y se formaran las heces.

El colon esta lleno de bacterias buenas (flora bacteriana), que mantienen a raya a
las bacterias nocivas y favorecen la peristalsis, el movimiento que hace que el
quimo, o los alimentos parcialmente digeridos, lleguen hasta el colon. Se extraerdn
los nutrientes del quimo y la materia restante (heces) quedaran almacenadas en el
recto. Cuando hay suficientes heces en el recto, los esfinteres se relajan y notas el
movimiento intestinal. (Véase el recuadro de la pagina siguiente para saber mas
sobre como han de ser unas heces sanas, los sintomas del estrefiimiento y el sentido
metafisico de las heces.)

Puede haber problemas en el colon si el quimo llega muy rdpidamente al mismo,
provocando diarrea, o si las heces permanecen demasiado tiempo en el colon,
provocando estrefiimiento. La diarrea y el estrefiimiento podrian considerarse las
dos caras de la misma moneda, ya que si alguien tiene estrefiimiento cronico y se
compactan las heces en el colon, s6lo podran atravesarlo las heces sueltas, que se
manifestaran como diarrea. Otros trastornos asociados con el colon son:

proliferacion bacteriana, diverticulitis, sindrome de colon irritable, enfermedad de

Crohn, colitis ulcerosa, sindrome del colon inflamado, hemorroides y parésitos.3 3

Un vistazo a las heces

Casi el 80 por ciento de las personas padecen estreflimiento en algin momento de su vida.3% Lo que algunas
personas o profesionales de la salud consideran «normal» en lo que respecta al nimero de defecaciones varia
mucho, desde tres veces al dia hasta tres veces a la semana.

Lo que realmente importa es el hecho de que lo que comes ha de salir. Si tienes estrefiimiento, ;como te
sientes? Aunque en algunas personas puede que no provoque sintomas, es bastante habitual tener algunos de
los que mencionamos a continuacion: hinchazon, dolor abdominal o retortijones, gases fétidos, irritabilidad,

cansancio o apatia, dificultad para expulsar los gases, sangrado rectal, cambios en el apetito o vomito. >

La realidad es que tu eres quien vive en tu cuerpo y quien sabe cudndo no estds comoda o algo no va bien.
(Te animamos a que confies en ti misma en lo que respecta a como te sientes. En el capitulo 4 te ensefiaremos
como hacerlo.)

Afortunadamente, hay algunos signos que puedes observar si no estas segura de como han de ser unas

heces normales. Echa un vistazo a las listas que vienen a continuacion para estar mas informada. 303738
Aspecto de unas heces normales:




* Color marron.

* Bien formadas, en forma de platano con una punta al final.

» De consistencia tipo pasta de dientes y bien hidratadas.

» Son expulsadas facilmente sin esfuerzo ni malestar.

Aspecto de unas heces anormales:

» Heces finas del grosor de un lapiz, sueltas como una sopa de guisantes, duras, con grumos o en forma de bolitas.

+ Blandas, con olor fétido y que se quedan enganchadas en las paredes del vater.

» Con un moco blanquinoso.

* Que se expulsan con dificultad o malestar.

» Sensacion de no haber evacuado lo suficiente.

» Palidas, amarillentas, verdosas, negras o rojas.

» Sensacion de que has de manipular manualmente tu abdomen para expulsarlas.

» Sensacion de tener bloqueado el colon.

» Sentir que tienes que sacarte las heces con los dedos.

» Comida por digerir en las heces.

Nota: en la ilustracion ver aqui, las heces de tipo 4 son el ejemplo de como deberian ser unas heces
normales. La escala de la forma de las heces de Bristol se cre6 como un instrumento para ayudar a valorar la
salud intestinal. Puede ser util para identificar la rapidez con la que tus heces se mueven a través de tu colon v,
por consiguiente, si tienes tendencia a la diarrea o al estrefiimiento. Los dos primeros tipos de heces indican
estrefiimiento; los tipos 3 y 4 indican un transito mas normal, siendo las del tipo 4 las que pasan con mayor
facilidad; y las de los tipos del 5 al 7 indican mas una tendencia hacia la diarrea. Aunque esta escala no es una

prueba definitiva de la salud digestiva, puede aportarnos informacion importante sobre nutricion y estilo de
-1 39,40
vida.””"

Las heces no son mas que uno de los signos del estado de salud de tu sistema digestivo. Los consejos
tipicos para mejorar la salud de tus heces y de tu sistema digestivo se basan en el abecé¢ de la salud: comer mas
fibra, beber mucha agua, dormir lo suficiente, hacer ejercicio, y reducir el estrés. Seguro que estaremos de
acuerdo en que son unas buenas directrices, ja lo que hemos de sumar el prestar atencion a tus pensamientos y
hacer el ejercicio del espejo! Sin embargo, hay otros aspectos que pueden poner en peligro nuestra salud
digestiva, como ya hemos visto. Los ejercicios al final de este capitulo, junto con los del resto del libro, te
proporcionaran muchas formas de mejorar tu salud digestiva, incluida la de tus heces.

El significado metafisico de las heces
Cuando a Louise le pidieron que explicara el significado metafisico de las heces, respondi6:

Los intestinos o las heces nos indican cémo vivimos. En la vida todo se reduce a: ingerir vida, asimilar lo que
nos beneficia, y deshacernos o liberarnos de lo que ya no necesitamos.

Cuando la ingesta, asimilacion y eliminacion siguen el orden divino correcto, me siento de maravilla. Nada
sienta mejor que una buena cagada. Luego tiramos de la cadena y jse va para no regresar! Asi es como actia
la naturaleza. No sé de nadie que haya intentado ir a la cloaca a recuperar sus excrementos.

Ojald pudiéramos hacer lo mismo con todas nuestras experiencias. Ingerirlas, asimilarlas, eliminarlas y
itirar de la cadena! ;Cuantas veces removemos la basura de nuestro pasado, intentamos revivir una situacion
para rehacerla cuando ya no existe en nuestra vida?

Cuando me doy cuenta de que estoy haciendo esto, me digo: «Louise, jtira de la cadena!» y vuelvo al
presente. La accion esta en el presente.




LA ESCALA DE LA FORMA

DE LAS HECES DE BRISTOL
¢{CUAL ES EL ASPECTO DE UNAS HECES SANAS?

IDEAL

TIPO 1

TIPO 2

TIPO 3

TIPO 4

TIPO 5

TIPO 6

TIPO 7

0000000

Bolitas duras como frutos secos
(dificiles cle evacuar).

Con forma de salchicha
con bultos irregulares.

Como una salchicha
con grietas superficiales.

Con forma de salchicha
o serpiente, lisas y blandas

Grumos blandos con bordes
bien definidos.

Trozos blandos con bordes
mal definidos, heces deshechas.

Heces acuosas, sin elementos solidos.
Totalmente liquidas.



Trabajar con el ejército de amor de tu cuerpo

Vale la pena recordar que el 70 por ciento de nuestro sistema inmunitario se
encuentra en el intestino. No es de extrafiar si tenemos en cuenta la cantidad de
toxinas que pasan por nuestro sistema digestivo. jNuestro milagroso cuerpo ha sido
disefiado para mantenernos fuertes y sanas!

Nuestro tejido linfoide asociado al intestino (GALT, por sus siglas en inglés) es
como un ejército de amor que protege nuestro cuerpo. Cuando Ahlea trabaja con
personas con deficiencia inmunitaria, puede escuchar que su GALT se siente como si
fueran «soldados solitarios y sin equipo». Una dieta y un estilo de vida saludables es
lo que nos permite facilitar el trabajo al GALT y a todo el sistema digestivo.
jImagina cuanta energia te quedaria si pudieran descansar de ese duro trabajo!

Desde nuestros organos digestivos hasta los 100 billones de bacterias que viven
en nuestro intestino, nuestro cuerpo esta disefiado para trabajar en perfecta armonia.
Con el tiempo, los estilos de vida modernos nos han llevado a estar mas ocupados, a
tener mas estrés, a estar mas expuestos a las toxinas, a dormir menos, y a seguir una
dieta cargada de comida rapida o comida practica procesada.

No estd mal vivir en el mundo moderno. Lo que estd mal es dejar que la prisa, la
conveniencia y los miedos del mundo moderno nos desconecten de nuestro cuerpo.
Por ejemplo, si quieres tomarte un descanso, pero sientes que has de esforzarte para
seguir y «acabar» una semana dificil por miedo a las consecuencias, tendras que
desconectarte de la stiplica de descanso que te esta pidiendo tu cuerpo.

Lo cierto es que los seres humanos tenemos necesidades y que vivimos en un
mundo que suele pedirnos que las dejemos a un lado y que sigamos adelante. Al cabo
de un tiempo, tenemos miedo de que si escuchamos a nuestro cuerpo, suframos algin
revés economico, social, de salud, profesional o en nuestras relaciones. Por
desgracia, muchas veces vivimos condicionadas por nuestro temor a lo que puede
suceder.

A la mayoria no nos han ensefiado a escuchar a nuestro cuerpo y a tener en cuenta
su sabiduria interior, por lo tanto, no confiamos en ¢l. Aunque hablaremos de este
tema mas adelante, ahora queremos recalcar algo importante: cuando dejas de
escuchar a tu cuerpo o a tu voz interior, pasas de vivir en armonia a la desarmonia.
Es dificil que seas capaz de tomar decisiones amables para ti cuando ni siquiera
sabes lo que te esta pidiendo tu cuerpo. Cuando se trata de elegir alimentos, 1o mas
facil es seguir las sefiales obvias, como los antojos, la necesidad de ir rapido
(comida rapida y procesada), o desconectar de la experiencia sensorial de la comida
(comer haciendo otras cosas).



Estas conductas te predisponen a seguir una dieta poco nutritiva, a comer en
exceso y a caer en el ciclo vicioso de los antojos. Lo que sucede en el interior de tu
cuerpo es aun peor: tus 6rganos no saben qué hacer con las sustancias quimicas de
los alimentos procesados; tu cuerpo puede padecer una deficiencia debido a la
carencia de nutrientes reales y utilizables; y los sintomas como cansancio, dolor
articular, irritabilidad, depresion y aumento de peso se convierten en la inica forma
que tiene de comunicarse contigo.

Si nos adentramos mas en nuestro sistema digestivo, veremos que las bacterias del
intestino —que en su dia estaban sanas y trabajaban en equipo para proporcionarnos
todo lo que necesitabamos para nuestro bienestar— estan librando una batalla contra
las sustancias quimicas «suceddneas de alimentos» porque no saben qué hacer con
ellas. Las chicas buenas empiezan a caer en combate, las malas se hacen con el
mando y se crea un estado de disbiosis (ausencia de armonia). A las bacterias malas
les encanta el aziicar porque las ayuda a crecer y a hacerse fuertes. Les encanta que
la «casa esté en desorden» para poder campar a su antojo, y a medida que empiezan
a hacer de las suyas en nuestro sistema, vamos perdiendo el control, nos falta fuerza
de voluntad y perdemos la capacidad para saber lo que hemos de comer y como
podemos curarnos.

(Has ordenado alguna vez tu despacho y luego te has dado cuenta de que trabajas
mejor, o has limpiado una habitacion y te has sentido mas feliz? Si no tienes claro
qué camino seguir, o te ves incapaz de adoptar habitos saludables, hacer limpieza en
tu dieta es un gran punto de partida, porque con ello estas limpiando tu sistema
digestivo y favoreceras la proliferacion de las bacterias buenas.



HAZTE UN FAVOR:
{TIRA ESAS NOCIVAS BEBIDAS
CARBONATADAS Y ENERGETICAS!

Aunque las investigaciones han demostrado que la mayoria de las personas

saben que las bebidas carbonatadas no son buenas para la salud,
las estadisticas de ventas indican que siguen comprandolas.
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Como afectan en tu salud las bebidas carbonatadas y energéticas

La salud digestiva: cuerpos que pasan hambre,
estando llenos de comida

En el proceso digestivo para una buena salud hay tres pasos importantes:

1. Los alimentos se han de romper en nutrientes.
2. Los nutrientes han de ser absorbidos y asimilados.

3. Los desechos han de ser eliminados.

Cuando tu dieta se basa principalmente en alimentos procesados, estas
predisponiendo a tu cuerpo a que tenga dificultades en los tres pasos del proceso
digestivo. Con el tiempo puede padecer una deficiencia de los nutrientes que
necesita para estar fuerte, tener energia y ser feliz. Los musculos pueden perder su
tono, puede que necesites bebidas energéticas o cafeina para aguantar todo el dia y
que tengas antojos o cambios de humor. Si esto progresa puede llegar a manifestarse



en forma de dolores, trastornos del suefio, estrés constante o «nervios de puntay, y
aumento de peso.

(Sabias que los antojos y comer en exceso pueden ser signos de que tu cuerpo esta
pasando hambre? Ahora puedes empezar a entender que la deficiencia de nutrientes
esta relacionada con el aumento de peso. No obstante, recuerda que el peso por si
solo no es un indicador de la salud digestiva.

Supongamos que comes sano, pero que tienes problemas con los pasos dos y tres
de la digestion, clara sefial de que puedes tener algun trastorno en el sistema
digestivo. El hecho de seguir una dieta saludable es una hermosa demostracion de
autoestima, pero puede que tengas que profundizar mas concentrandote en mejorar la
absorcion, la asimilacion y la eliminacion. Lee las historias de los casos de clientes
de este capitulo para descubrir qué han hecho otras personas para mejorar su
digestion. jEsto te ayudara a seguir manteniendo los habitos saludables que iniciaste!

Los sintomas de que puedes tener problemas en el segundo y el tercer paso (y que
puedes tener disbiosis o malabsorcion) son:

 Antojos constantes (especialmente, por los hidratos de carbono)

» Azlcar bajo en sangre o hipoglucemia

« Cambios en las heces (véase «Un vistazo a las heces», y concretamente «La
escala de la forma de las heces de Bristol», que hemos visto anteriormente,
para identificar tu tipo de movimiento intestinal que puede indicarte tu
problema digestivo)

* Cansancio

* Diarrea

* Dolor abdominal y retortijones

* Dolor en las articulaciones

* Estrefiimiento

* Gases, incluidos los que no puedes sacar y son dolorosos
 Problemas en la piel (acné, eccema, psoriasis o erupciones)
* Siempre tienes hambre

* Sindrome de colon irritable

* Te han diagnosticado parasitos, proliferacion fingica o bacteriana (candidas,
proliferacion bacteriana en el intestino delgado [SIBO, por sus siglas en
inglés], Clostridium difficile, y otras similares)



 Tener hambre y sentirte llena simultineamente
* Trastornos alimentarios
* Trastornos del estado de animo (depresidn, ansiedad, apatia o irritabilidad)

» Ulceras

Dondequiera que estés en tu viaje hacia la salud digestiva, en los capitulos 5 y 6
tendremos alguna solucion para ti. Por el momento, quédate con la seccion de «Hazte
un favor» que también hemos visto en este capitulo para ver como le afectan las
bebidas carbonatadas a tu cuerpo. La soda esta cargada de productos quimicos que tu
sistema digestivo no entiende. Veras claramente qué le sucede a tu cuerpo cuando
ingieres las sustancias quimicas nocivas de los alimentos y bebidas procesados.

La metilacion: un proceso bioquimico esencial para
tu salud

Es facil ver que la digestion es un proceso muy importante para mantener la mente y
el cuerpo sanos y fuertes. Otra funcidon vital aunque menos conocida de nuestro
cuerpo es la metilacion. Segin el doctor Mark Hyman, la metilacion es un proceso
bioquimico que tiene lugar miles de millones de veces por segundo, afecta a

practicamente todos los sistemas del cuerpo humano y es esencial para la salud y la

longevidad.4 1

Ya hemos visto el trabajo de Bruce Lipton sobre la epigenética, que prueba que el
medio ambiente y la percepcidon pueden cambiar nuestros genes. Algunos médicos se
refieren a la epigenética como «una segunda oportunidad que permite al cuerpo

realizar cambios en sus genesy», y esta segunda oportunidad es posible gracias a la

metilaci(')n.42

La metilacion es un conjunto de procesos que trabajan al unisono para darle a
nuestro organismo todo lo que necesita para lograr una salud dptima del cuerpo y del
cerebro. Es facil entender la razdén cuando sabes que la metilacion participa en
procesos tan importantes como: la expresion de los genes, la generacion de energia,
el estado de &nimo y las sustancias quimicas del estrés en el cerebro, la digestion, la
desintoxicacion, el funcionamiento del sistema nervioso, la movilizacidn de la grasa
y el colesterol, el control y la produccion hormonal, la respuesta alérgica, la funcion
celular, la regulacion de la homocisteina, y la produccioén y reparacion de las



proteinas (incluidos el colageno y la elastina).43

El doctor Hyman y otros expertos dicen que los problemas de metilacion pueden
contribuir a una extensa gama de disfunciones, aparentemente no relacionadas entre
si: defectos congénitos (como la espina bifida y el sindrome de Down), aborto,

diabetes, osteoporosis, disbiosis intestinal, fibromialgia, cancer, depresion, y otros

trastornos animicos, y las adicciones.*%3

Uno de los defectos de la metilaciéon mas conocidos es la deficiencia del gen
MTHEFR, que son las siglas de metilen-tetrahidrofolato reductasa. Se calcula que la
deficiencia del gen MTHFR afecta a mas del 40 por ciento de la poblacién, pero
también hay varios defectos mas que desempefian una funcion importante en los

problemas de metilaciéon.*® Si ti o un ser querido padece una patologia cronica,
enfermedad autoinmune, adiccion, autismo, o si observas que no mejoras a pesar de
todos tus esfuerzos, te recomiendo que te hagas un analisis de patrones de metilacion.
A las myjeres que desean concebir les recomendamos hacerse este andlisis. La mejor
forma de hacerlo es recurriendo a un médico que esté familiarizado con el MTHFR y
los riesgos asociados al ciclo de metilacion. Tu médico puede recomendarte un
analisis de sangre del ciclo de metilacion o un anilisis de la saliva que puedes
gestionar personalmente mandando un correo electronico a 23andMe.com.

El informe que recibirds de 23andMe es un analisis genético que te dara
informacion sobre tus antepasados y otros aspectos del ADN, incluidos tus genes de
metilacion. Tendras que trabajar con un médico o especialista cualificado que pueda
interpretar los resultados, porque lo que 23andMe proporciona son «datos de salud
en bruto», lo que significa que veras un puiado de letras y nimeros (como
«rs4477212»). Con los datos en bruto es muy dificil que una persona desconocedora
del tema pueda hacer nada, de modo que hay empresas como LiveWello
(LiveWello.com) que han desarrollado aplicaciones online para que puedas

introducir los datos de 23andMe y obtener un informe algo mas organizado.

Aunque hay muchas personas que optan por esta via para hacerse su prueba
genctica, los datos que recibiras seguiran siendo confusos. Si tienes estudios de
ciencias o eres una avida investigadora, podras descubrir muchas cosas sobre tu
salud genética con una combinacion de un test de saliva de 23andMe y un informe de
LiveWello. Sin embargo, seguirdas necesitando a un profesional para que pueda
interpretar los datos y te prepare un protocolo de salud, nutricion y estilo de vida
naturales, basado en tu mapa genético y en tus sintomas. (Para encontrar una lista de
profesionales en todo el mundo que entiendan el MTHFR y sus complicaciones de
metilacion asociadas, entra en la web del doctor Ben Lynch, MTHFR.net, y


http://23andMe.com
http://LiveWello.com
http://MTHFR.net

selecciona «busca un médico.)
Recuerda que tus genes no son mas que posibilidades, jno decretos sobre tu buena
o mala salud!

La dieta, los pensamientos y el estilo de vida
pueden afectar positivamente en la metilacion

La metilacion es un tema interesante y bastante nuevo en los circulos médicos y
sanitarios. Principalmente, trata de los defectos genéticos y sobre como resolver la
expresion de los genes o sus sintomas. Lo mas fascinante es que para la mayoria de
las personas con problemas de metilacion, la receta es «curar su intestino». Una
dieta saludable es una de las formas mas importantes de ayudar a la metilacion. Y
muchas personas con problemas de metilacion también tienen problemas digestivos.

No te sorprendera oir recomendaciones adicionales para mejorar la metilacion:
dormir mucho, reducir el estrés, hacer ejercicio... lo «basico» que llevamos oyendo
durante afios, independientemente de cuales hayan sido las Gltimas tendencias.

Ahora, también hay suplementos de vitaminas y minerales, pero hay muy pocos
medicamentos que se puedan recetar para esto. Ello nos alegra porque el deseo de
mejorar la metilacion puede animar a la medicina convencional a recurrir a las
recomendaciones sobre nutricion y estilo de vida que ya han demostrado su eficacia,
en vez de recetar medicamentos farmacéuticos. Aunque no nos extrafaria que la
industria farmaceéutica empezara a fabricar medicamentos para mejorar la metilacion,
estamos entusiasmadas al ver que cada vez mas cientificos y médicos dicen a sus
pacientes que la dieta y el estilo de vida pueden mejorar radicalmente su salud.
Aunque no es muy habitual encontrar doctores en medicina que ayuden a sus
pacientes a corregir enfermedades asociadas con los defectos de metilacion, es una
especialidad que se estd extendiendo. Estos profesionales estin encantados con el
¢xito que tienen sus pacientes con todos los suplementos naturales, la nutricion y los
cambios en el estilo de vida, como reducir el estrés.

Incluso hay cientificos que hablan del trabajo de Bruce Lipton y que han adoptado

una actitud mental mas positiva para mejorar la metilacion.t’

Ademas de los genes, esto es lo que afecta a la metilacion

Es importante que todo el mundo entienda que las alteraciones en la metilacidon

pueden deberse a razones ajenas a una expresion genética. Por ejemplo, los

siguientes factores también contribuyen a los trastornos de la metilacion:#®



» Mala dieta

» Mala salud intestinal (deficiencia de 4cido estomacal, malabsorcién de los
alimentos/nutrientes).

 Tabaquismo.

* Abuso del alcohol.

* Medicamentos (pildoras anticonceptivas, bloqueadores de los 4cidos,
medicacidn para la hipertension, medicamentos contra el cancer, la artritis y
enfermedades autoinmunes).

* El cancer, los problemas renales y el hipotiroidismo.

* El embarazo.

* Las toxinas (en los alimentos, el agua y el medio ambiente).

* El estres (el estrés cronico puede afectar incluso a los genes de generaciones
ﬁlturas).49

iLa metilacion es una razon mas para que conviertas tu relacion con la salud en la
historia de amor mas grande de tu vida! La ciencia sigue ddndonos cada vez mas
pruebas de que la alimentacidén sana y los pensamientos sanos son la clave del
bienestar.

Por qué ahora? Los alimentos procesados
tienen un efecto negativo sobre la metilacion

Ahora que ya sabes que una mala dieta puede afectar negativamente a la metilacion,
te hablaremos de una pieza mas interesante en este rompecabezas. En 1998, el
gobierno de Estados Unidos dictamino que se agregara acido folico (folato sintético
o vitamina Bg) a la harina y a otros cereales procesados y productos derivados de

los mismos. El gobierno aplico esta normativa porque las deficiencias de folato de
las mujeres embarazadas tenian como consecuencia que dieran a luz a bebés con

defectos del tubo neural, como la espina bifida.0 Aunque las estadisticas de los
defectos del tubo neural empezaron a descender, comenzaron a aumentar otros
problemas de metilacion que parecian no tener ninguna relacion, porque en aquellos
tiempos nadie conocia la existencia del gen MTHFR. Si estas entre el 40 por ciento
de las personas que tienen deficiencia del gen MTHFR, es muy probable que no
puedas romper el acido folico.

En algunos estudios recientes con mujeres que tomaron acido folico (folato



sintético) y comieron alimentos enriquecidos con el mismo (harina procesada vy

productos de cereales), se observo que el 78 por ciento de las participantes no podia

metabolizar el acido f(’)lico.5 1

No poder metabolizar el 4cido folico provoca los siguientes sintomas: 2

» Deficiencia del sistema inmunitario.

» Anemia, problemas de memoria y trastornos cognitivos debidos a la deficiencia
de B1» que queda enmascarada porque los niveles de folato estan demasiado

altos.
» Mayor incidencia y desarrollo de ciertos tipos de cancer.

* Defectos del tubo neural. (Si, el dcido folico que se ariadio a los productos de
cereales procesados puede aumentar los defectos del tubo neural en bebés
que tengan deficiencia del gen MTHFR. Esto es un problema para las
mujeres que no saben que tienen esta deficiencia del gen MTHFR y les
recetan suplementos de acido folico durante su embarazo.)

La Food and Drug Administration (FDA, Agencia de Alimentos y Medicamentos)
de Estados Unidos tiene unas directrices respecto a la cantidad de 4cido folico que
se puede consumir en los alimentos procesados, pero no es probable que el
ciudadano medio sepa cudles son, ni que sea consciente de cuanto ingiere a lo largo
del dia. Ademas, si se toma un suplemento de complejo vitaminico B, un
multivitaminico o cualquier otro suplemento que contenga «acido foélicoy, y tiene una
deficiencia del gen MTHFR, no hara mas que agravar el problema.

Te recomendamos que evites el acido folico y los suplementos que lo contengan, y
que te concentres en ingerir el folato a través de verduras saludables (lechuga roma,

perejil, berza, espinacas, hojas de mostaza y hojas de nabo), esparragos, lentejas,

coliflor y remolacha.”3

Algunas personas necesitaran algin suplemento debido al embarazo o a
problemas intestinales; en ese caso, la forma activa del folato, el metilfolato, es mas
recomendable que el acido folico, puesto que las personas que tienen una deficiencia
del MTHFR pueden procesarlo. Busca, sobre todo, suplementos de metilfolato
como: L-5-MTHF (es importante evitar las mezclas racémicas R), Quatrefolic (en
forma de glucosamina), Metafolin (en forma de calcio), L-Methylfolate, y 6(S)-5-

Methylfolato.5 4
Te recomendamos que indagues meticulosamente y/o que trabajes con un
profesional cualificado antes de iniciar cualquier tratamiento para la metilacion.



Cuando tu cuerpo vuelva a metilar, puede que aparezcan sintomas o tengas que hacer
algunos ajustes, y te sera util tener a alguien que te guie para modificar el
tratamiento.

La dieta, los pensamientos y el estilo de vida
pueden afectar positivamente a tu digestion

Louise, en su clasico Usted puede sanar su vida, plante6 una pregunta importante
respecto a los problemas de estomago y de digestion: «;Qué o a quién no puedes
tragar? ;Qué te revuelve el estomago?» Louise nos ha ensefiado durante décadas que
existe una conexion entre la digestion y la forma en que digerimos la vida.

Piénsalo un momento. ;Te gusta tu vida? ;Confias en ella? Cuando tienes miedo
de tu vida es que no la estas digiriendo. Si te preocupa el futuro o lamentas tu
pasado, y estas siempre con una larga lista de cosas pendientes entre manos que no te
deja tiempo para relajarte. Si sientes que no tienes a nadie que te apoye, o si llenas
tu tiempo trabajando —aunque te guste tu trabajo— y no te relajas y te diviertes, es
probable que no estés digiriendo la vida.

La primera vez que Heather fue al supermercado de productos naturales con
Louise, mientras se dirigian hacia el ascensor con su carro de la compra, en el que
solo habia unas pocas bolsas, ella le pregunt6: «;Te parece que dejemos el carro y
llevemos las bolsas a mano?» Louise la mird y le respondié sonriendo: «Llevemos
el carro. No tengo ganas de sufrir». En ese momento Heather se dio cuenta de que su
habito de «cargar» con las cosas iba mas alla de cargar las bolsas del supermercado,
lo que se reflejaba en su forma de afrontar la vida. Gracias a esta sencilla y profunda
respuesta de Louise, Heather se dio cuenta de que podia elegir el camino sencillo, en
vez del que exigia mas fuerza y energia... o sufrimiento.

(Cuando puedes hacer que la vida sea mas facil para ti? ;Cuando estas eligiendo
cargar con pesadas bolsas, en vez de llevar el carro de la compra y flotar?

Respira profundo varias veces y preguntate lo siguiente: «;Me siento a salvo? ;Es
la vida segura para mi? ;Me estoy dando lo que necesito? ;jEstoy diciendo si para
complacer a los demas cuando quiero decir no? ;Como me estoy negando a mi
misma?» Reflexiona sobre estas preguntas durante unos minutos y escribe las
respuestas.

(Recuerdas el ejercicio de la vision del capitulo 2? Es una forma estupenda de
crear un estilo de vida equilibrado, con mas de lo que realmente deseas en tu vida, a



la vez que te desprendes de lo que menos quieres. Al final de este capitulo
encontraras afirmaciones, y te recomendamos que sigas haciendo el ejercicio del
espejo para que puedas aprender a amarte profundamente y a confiar en que la Vida
cuidara de ti. Este paso te ayudara mucho a sanar tu digestion.

La conexion cuerpo-mente: la salud digestiva
y tu cerebro

(Has tenido alguna vez una intuicidén visceral? ;Has notado la sensacion de un
cosquilleo en el estomago? Si es asi, has experimentado la conexion cerebro-
intestino. Antes algunos expertos creian que los temas mentales se tenian que tratar
separadamente de los intestinales, pero las investigaciones estan demostrando que si
deseas mejorar tu estado de animo, memoria y funcionamiento mental, tienes que
tener en cuenta el estado de tu intestino.

Hay una buena razon para ello. Se remonta nada menos que al momento de la
concepcion, a la etapa embrional. Durante esta etapa, una parte de tejido
embrionario se separa del resto para convertirse en el cerebro (el sistema nervioso
central, que es el cerebro y la médula espinal) y la otra parte se convierte en el

).55 El nervio vago

intestino (el sistema digestivo y su sistema nervioso entérico
conecta el cerebro con el intestino, como si fuera una linea telefonica, transmite
mensajes desde el cerebro al intestino y viceversa. Asi es también como se
comunican las bacterias del intestino con el cerebro.

Michael Gershon, catedratico y director del departamento de patologia y biologia
celular de la Universidad de Columbia, es pionero en la investigacion sobre el

cerebro del intestino o el sistema nervioso entérico (SNE). Aqui tenemos algunos

hechos c:lave:5 6,57

» El sistema nervioso entérico forma parte de todo el tracto digestivo, desde la boca
hasta el ano.

» Depende de mas de treinta neurotransmisores, que en muchos casos crea, que son
identicos alos del cerebro. (La serotonina es una de ellos.)

» Aproximadamente, entre el 70 y el 80 por ciento del sistema inmunitario se
encuentra en el intestino. Esto tiene su logica puesto que el sistema digestivo tiene
que hacer un gran trabajo. Ingiere alimentos, agua y bacterias del exterior y las
transforma en nutrientes para el crecimiento, reparacién y mantenimiento del cuerpo



humano. Esta es la verdadera definicion de la maxima: «Somos lo que comemosy.

» Aproximadamente, el 90 por ciento de la serotonina se encuentra en el intestino. La
serotonina ayuda a regular el humor, el suefio y el aprendizaje, y puede influir en tu
felicidad y autoestima. La serotonina también desempefia un papel esencial en la
digestion ayudando a secretar enzimas que te ayudaran a digerir la comida.

* El intestino envia sefiales al cerebro que influyen directamente en los sentimientos
de tristeza o estrés, influyen incluso en el aprendizaje, la memoria y la capacidad
para tomar decisiones. Las emociones del cerebro, a su vez, afectan a nuestro tracto
digestivo. La ira, la ansiedad, la tristeza, la alegria y otras emociones pueden
desencadenar los sintomas en el intestino.

Actualmente, hay cada vez mas estudios que demuestran que la alimentacion influye
en los estados de animo y que la salud intestinal repercute mucho en algunas
enfermedades como la osteoporosis, el autismo, la depresion y las enfermedades
autoinmunes.

Aqui tienes los tres estudios que destacan la conexion intestino-cerebro:

1. Lo que te llevas a la boca puede cambiar tu estado de animo. Un estudio
realizado por cientificos belgas reveld que comer grasas tiene el poder de elevar

nuestro estado de animo y hacernos mas felices.”8 Esta es la razon por la que las
personas recurren a la comida nostalgica cuando estan tristes.

2. El estrés cronico puede generar antojos intestino-cerebro. Los estudios con
ratones demuestran que los animales que se encuentran bajo un estrés social cronico
(como traumas por abusos o bullying) prefieren alimentos ricos en grasas y calorias,

y se engordan mas que los que estin menos estresados.>”? Ademas, los
investigadores descubrieron que era el intestino el que le decia al cerebro lo que
tenia que comer, no a la inversa. Cuando el cerebro estd estresado produce la
hormona ghrelin, que estimula el apetito. La ghrelin hace que la comida sea mas
apetecible para el cerebro, especialmente cuando es rica en grasas y calorias.

3. Tu dieta influye en tus bacterias intestinales y las bacterias intestinales
buenas influyen en tu cerebro. Segiin los neurocientificos, las bacterias intestinales
beneficiosas del intestino, que reciben el nombre de «microbioma intestinaly», actiian
como auxiliares del ADN. Basicamente, lo que comes controla la formacién de tus
bacterias buenas, y estas bacterias pueden alterar el funcionamiento de tus genes. Es
decir, si sigues una dieta que favorece la proliferacion de bacterias buenas, €stas



pueden influir en que tengas un cuerpo sano, independientemente de tu
60

predisposicion genética.
Otra leccién importante de los estudios de la neurociencia es que las bacterias del
intestino siempre se estdn comunicando con el cerebro. El microbioma intestinal
influye en el tipo de conexion que ha tenido con el cerebro desde la infancia hasta la
madurez, conjuntamente con los estados de animo, la capacidad de aprendizaje, la
memoria y la forma de afrontar el estrés. Cuando el microbioma intestinal esta sano,
envia sefales de felicidad al cerebro, cuando no lo estd, puede enviarle sefiales de
ansiedad. El descubrimiento de este lenguaje de senalizaciones ha hecho que los
neurocientificos hayan empezado a investigar como manipular la flora intestinal para

tratar los trastornos relacionados con el estado de animo y el estrés, como la

depresion, el sindrome de colon irritable y la enfermedad intestinal inflamatoria.61

En otras palabras, que 1o que comes importa. Lo que digieres o absorbes importa. Tu
intestino es responsable de tus sentimientos, de tu conducta, de las cosas que te
interesan, de si duermes bien o mal, de tu salud general y de coémo disfrutas de la
vida. Cuando cuidas tu intestino, estas cuidando todo tu cuerpo.

Alcanzar tus objetivos: como influye tu intestino en tu
fuerza de voluntad

Durante muchos afios, Louise ha ensefiado que todo se basa en los pensamientos y en
la comida. Siempre ha conocido intuitivamente la conexion intestino-cerebro, porque
la experimentd personalmente cuando cambid su dieta. Cuando alguien le dice: «Me
cuesta repetir mis afirmaciones. Me parece que no me funcionan, ;qué puedo
hacer?», responde ella: «;Qué has comido para desayunar?» (jYa te puedes imaginar
la cara de sorpresa!)

Lo que sucede a continuacidn es que se entabla una interesante conversacion sobre
el efecto que tiene el cambio de dieta en las personas, sobre como puede ayudarlas a
optimizar su bienestar. Influye en su forma de pensar, en sus sentimientos, en su
capacidad de concentracion y en su felicidad. ;Y adivinas en qué mas influye? En su
fuerza de voluntad.

Si quieres conseguir algo, recuerda que tu intestino desempefia un papel
primordial en tus pensamientos.

La fuerza de voluntad es uno de los temas mas estudiados en las ciencias sociales,



ya que los expertos creen que, ademas de la inteligencia, es una de las cualidades
mas importantes para lograr tener €xito en la vida. La fuerza de voluntad se define
como autocontrol o capacidad para superar las tentaciones que podrian alejarte de
tus metas.

En una encuesta sobre el estrés en Estados Unidos, realizada en 2011, el 27 por
ciento de los encuestados sentian que su falta de fuerza de voluntad era el obstaculo

mas importante para realizar cambios positivos.62 En otro estudio independiente, en

el que se encuestd a mas de un millon de personas, les preguntaron sobre las virtudes

que creian que poseian, y la fuerza de voluntad estaba en Gltimo lugar.63

En el libro La fuerza de voluntad. Redescubriendo la mayor fuerza humana, el
psicologo Roy F. Baumeister investigd como se podia reforzar la fuerza de voluntad.
Descubrié que la fuerza de voluntad no es unicamente esa cualidad elusiva
privilegio solo de unos pocos. De hecho, es algo que todos tenemos, pero que se ha
de alimentar, y que igual que un misculo, se ha de ejercitar.

La fuerza de voluntad se ha de alimentar porque —curiosamente— depende del
azdcar en sangre. Si tu nivel de aziicar en sangre es bajo, te falta fuerza de voluntad,
si es estable, tienes mas fuerza de voluntad. Imagina las implicaciones que tiene eso
para las personas que hacen dieta privandose de ciertos alimentos, aunque noten las
seflales de hambre que les manda su cuerpo. El nivel de azicar en sangre baja
cuando tenemos hambre, por consiguiente, si comes cuando tienes hambre vy

normalizas tus niveles de azicar es mas probable que tengas mas fuerza de
4.64

alimentos dulces que disparan el azlcar, no estas ayudando a tu fuerza de voluntad;

volunta Baumeister hace hincapié en que lo que comes si importa. Si comes
de hecho, es mas un «subidon y un bajon». Tu nivel de azicar puede venirse abajo
después de un pico, y lo mismo sucede con tu fuerza de voluntad.

Ahora bien, recuerda que si tienes malabsorcion o disbiosis intestinal, puedes
tener problemas de azicar en sangre aunque hagas una dieta saludable y comas
regularmente varias veces al dia. A medida que vaya mejorando tu digestion, es
probable que observes que se va reforzando tu fuerza de voluntad.

No obstante, el azicar en sangre no es el tnico factor que influye en la fuerza de
voluntad. Baumeister dice que la fuerza de voluntad es como un musculo que se ha
de ejercitar para desarrollar su fuerza, pero el riesgo estd en que utilizas ese
«musculo» para tomar decisiones. Por lo tanto, si has de tomar muchas decisiones
respecto a si vas a ceder o no a la tentacion, es probable que fatigues el misculo y
pierda fuerza.

Los investigadores alemanes descubrieron que las personas pasaban al menos



cuatro horas al dia resistiéndose a sus tentaciones para lograr sus metas. La tentacion

mas comin a la que se resistian era la de comer. Después, venia la de dormir, la de
4.65

suyjetos de este estudio intentaron resistirse a las tentaciones, solo lo consiguieron la

hacer una pausa para distraerse, y el deseo de navegar por la re Cuando los
mitad de las veces. Por este motivo, Baumeister y sus colaboradores observaron que
las personas que mas triunfaban eran las que tenian la capacidad de planificar sus
vidas para evitar tentaciones. Un ejemplo era tener comida sana en casa: al no tener
comida basura a mano, tenian menos tentaciones que superar y podian conservar su
musculo de la fuerza de voluntad intacto para casos de verdadera necesidad.

Comida y peso: como pasar a la modalidad
de estar delgada

En el capitulo 2 dijimos que el peso no era el principal indicador de la salud; sin
embargo, sabemos que hay muchas personas que se esfuerzan por conseguir un peso
saludable. Una de las cosas que has aprendido en este capitulo es que un cuerpo
privado de alimentos reales y saludables puede padecer antojos y comer en exceso,
lo que le conducira al aumento de peso. Y negarte la comida cuando tienes hambre,
especialmente si haces una dieta de restriccion de calorias, puede acabar con tu
fuerza de voluntad e iniciar un circulo vicioso.

(Qué hemos de hacer para adelgazar espontaneamente? El primer paso es amarnos
y amar nuestro cuerpo tal como es, como ya hemos visto antes. Otro paso importante
es comer los alimentos que realmente necesite tu cuerpo para su buen
funcionamiento. Es decir, tomar decisiones sobre tu salud se basa en una
combinacion de escuchar a tu cuerpo y elegir alimentos ecoldgicos y reales que
satisfagan sus necesidades.

Cuando cuentas calorias y sigues las reglas, estds escuchando a las demas
personas, no a tu cuerpo. No estas teniendo en cuenta las situaciones especiales en
las que se encuentra tu cuerpo, que pueden estar exigiendo mayor o menor cantidad
de comida segun el dia. Contar calorias y pesar la comida también puede iniciar un
circulo vicioso de autocritica si comes mas de lo que se «suponia» que habias de
comer.

Cuando Heather se estaba recuperando de su bulimia, tuvo que aprender a confiar
en su cuerpo y en su apetito. Antes de su recuperacion, contaba minuciosamente las
calorias y seguia todas las directrices para estar en forma y delgada. Tenia la



sensacion de estar en una carcel, siempre estaba comprobando que lo que hiciera
fuera correcto. Cuando se recuperd, empezd a escuchar a su cuerpo. Al principio,
debido a su problema de malabsorcidon y a sus trastornos digestivos, tenia mucha
hambre. Tenia alteraciones del azicar en sangre, por lo que comia mas que nunca. En
realidad, tenia tanta hambre que estaba preocupada. Le parecia que estaba volviendo
a descontrolarse con la comida, que no tenia «valvula de cierre» que le indicara
cuando parar. No obstante, como sabia que estaba alimentdndose de forma saludable,
decidié confiar en su cuerpo y ver qué sucedia. Estaba convencida de que si no
aprendia a confiar en su cuerpo, nunca descubriria de qué era capaz. Las
afirmaciones y el ejercicio del espejo fueron fundamentales para que aprendiera a
confiar en el proceso.

De hecho, tardo unos dos afios en normalizar su apetito. Tras una década y media
de bulimia, su intestino necesitaba recuperarse, tenia que estabilizar sus niveles de
azucar y equilibrar las hormonas que indicaban el apetito y la saciedad. En ese
tiempo engordd un poco, pero como habia investigado sobre el proceso de sanacion,
sabia que era un periodo de recuperacion metabolica normal.

La doctora Diana Schwarzbein, en su libro The Schwarzbein Principle I [El
principio Schwarzbein II], explica que cuando tu metabolismo estd alterado, es
probable que durante el proceso de sanacidon engordes unos kilos. También dice que
cuanto mas saludable sea nuestra alimentacion, mas favoreceremos la recuperacion
de nuestro metabolismo y mas facilmente conseguiremos la composicion ideal de

nuestro cuelrpo.66 Heather, al haber trascendido las limitaciones de las calorias y las
reglas, empez0 a sentirse libre para dejarse guiar por su apetito natural y por su
cuerpo.

Cuando las mujeres tienen un hijo, muchas veces se sienten presionadas a
adelgazar enseguida. Esta imposiciéon puede daiiar su metabolismo. Desde la
concepcion hasta el nacimiento, el cuerpo femenino sufre muchos cambios, que
afectan a todos los sistemas corporales. Cuando nace el beb¢, las madres suelen
dormir menos y se concentran en cuidar de ese precioso ser las veinticuatro horas
del dia.

En la medicina china uno de los conceptos clave de la digestion y del peso
saludable es el chi, que significa energia. La cantidad de chi que necesita cada
cuerpo varia segun la persona, y el de algunas mujeres debe de tener alguna buena
razon para perder peso mas lentamente despu€s del parto: como conservar el chi y
tener mejor salud en el futuro.

Ahlea, que era muy consciente de esto, se concentré en comer bien y en reforzar



su energia después de dar a luz. En vez de ceder a las presiones externas de la
sociedad para adelgazar, hizo sus afirmaciones y se concentrd en el milagro de que
su cuerpo estuviera produciendo leche para alimentar a su beb¢ y de seguir estando
sana después de pasar muchas noches medio en vela amamantando. Ella se fue
adelgazando espontdneamente, y esto le permitio valorar su cuerpo en vez de sentirse
a disgusto con ¢€l.

El quid de la cuestion es que el cuerpo es muy misterioso y milagroso. Cuando lo
amas y eres amable en tus elecciones, €ste responde a su debido tiempo con una
salud buena, duradera y sostenible, y con un cuerpo mas esbelto. Veamos el tema de
hacer ejercicio. Cuando empiezas a hacer ejercicio, hay un periodo de tiempo en que
tu cuerpo esta creando masa muscular antes de desprenderse del exceso de grasa. En
esa etapa, puedes notar que la ropa te aprieta y que te estas engordando. Si te
asustas, puede que tomes medidas drasticas o dejes de hacer ejercicio, y no
permitiras que tu cuerpo se equilibre y llegue a estar mas delgado que nunca.

Recuerda, nunca uses tu cuerpo como diana de tu autodesprecio. Todo lo
contrario, mirate con amor. Louise nos ensefia que tener sobrepeso indica una
necesidad de proteccion; una persona con sobrepeso intenta protegerse de que la
hieran, de los desaires, de las criticas, de los abusos, de la sexualidad o de las
insinuaciones sexuales, y de la vida en general. Louise observo en su propia vida
que cuando se sentia insegura e incémoda, engordaba unos kilos, y cuando
desaparecia la amenaza, los perdia. Se dio cuenta de que luchar contra los kilos era
una pérdida de tiempo y de energia, y durante décadas ha observado coémo las
personas prueban diferentes dietas de moda y fracasan.

Los ejercicios del final de este capitulo te ofrecen soluciones mejores. Amarte,
sentirte a salvo, confiar en tu cuerpo y confiar en el proceso de la vida, todo esto te
ayudard a tomar las decisiones correctas para tu cuerpo.

Casos de clientes

La facultad de Ahlea de poder escuchar al cuerpo y a los organos le ha permitido
ver, oir y sentir lo que estd sucediendo en el cuerpo de sus clientes cuando no han
tomado decisiones correctas respecto a la comida, sus pensamientos, y su estilo de
vida. Algunos de los patrones mas comunes que ve son los siguientes:

* El higado queda como engullido dentro del diafragma y se reseca en su esfuerzo
por realizar su trabajo. Cuando el higado se reseca, crea sequedad en el



duodeno (los 30 primeros centimetros del intestino delgado), circunstancia que
sobrecarga el proceso digestivo.

* Los esfinteres (los anillos musculares que se encargan de abrir y cerrar una
zona de paso en el sistema digestivo, como en el estdmago y el ano) suelen
retener cosas, pierden su habilidad natural para dejar que la materia digestiva
fluya facilmente por el cuerpo (por ejemplo, se puede producir reflujo acido
cuando el esfinter esofagico inferior pierde su capacidad de funcionar
adecuadamente).

» Las heces se endurecen, se secan y se impactan en el colon, lo que puede
provocar estrefiimiento y proliferacion bacteriana.

Los cuerpos de las personas responden positivamente tanto al trabajo que hace
Ahlea como a las decisiones amables que ¢€sta les ha ensefiado a tomar. Ha
observado que tras diez sesiones los cuerpos de sus clientas empiezan a recuperarse
y a prosperar. El cuerpo es milagroso, y ha podido comprobar lo bien que responde
cuando es escuchado y tratado con amor.

A través de las historias que vienen a continuacidon podras ver cémo responde el
sistema digestivo a los alimentos, los pensamientos y los cambios de estilo de vida
amables.

Carter: depresion, trastorno del humor y fatiga cronica

Carter, un hombre de mas de setenta afios, fue a la consulta de Ahlea por depresion,
altibajos en el estado de &nimo y fatiga crénica. Por lo demas, gozaba de una salud
razonablemente buena, pero queria encontrarse mejor y envejecer con salud. Su dieta
era bastante saludable, asi que Ahlea escuchd sus organos, descubrido lo que
necesitaba su cuerpo, y se concentréo en suplementar su nutricion con hierbas y un
programa de ejercicios que le ayudarian energética y estructuralmente.

Carter estaba entusiasmado con la idea de hacer cambios, mejoré mucho, se sentia
mas feliz, con mas energia y desarrolld mas fuerza fisica y tono muscular. La gente le
decia que se le veia mas sano que nunca. No obstante, todavia le quedaban algunos
altibajos emocionales que queria corregir.

Puesto que Ahlea y Heather se consultan entre ellas muchos de sus casos, creyeron
que seria una buena idea que Carter se hiciera un andlisis del ciclo de metilacion.
Como esto no solo sirve para descifrar las causas de algunos estados de animo,
creyeron que seria util para disefiar un protocolo para una longevidad saludable. El
analisis genético reveld que Carter tenia una deficiencia de MTHFR. Con algunos



cambios dietéticos y unas vitaminas, minerales y hierbas, Carter pudo suavizar estas
oscilaciones animicas. Sus amigos y familiares observaron los cambios enseguida y
estaban entusiasmados con sus progresos.

Carter es un buen ejemplo de que una tendencia genética que se manifiesta a
través de los sintomas se puede cambiar gracias a la buena nutricion, correccion del
estilo de vida y suplementos.

Becky: trastorno bipolar

Becky, una mujer de cincuenta y tantos fue a la consulta de Heather porque le
acababan de diagnosticar que tenia trastorno bipolar, un trastorno emocional grave
que se manifiesta con fases de subidones y bajones emocionales, energéticos y de
actividad.

Becky tomaba tres medicamentos distintos y era vegana. Admitia su adiccion al
trabajo y que tenia muy poco tiempo para cocinar, por lo que su dieta incluia mucho
pan y comida basura. Ademas de sus sintomas animicos tenia hinchazon, muchos
gases, estrefiimiento, sindrome premenstrual agudo, se daba atracones de comer y
tenia poca energia. De hecho, habia perdido la esperanza porque pensaba que el
problema estaba en su mente, y que tendria que vivir con sus sintomas bipolares el
resto de sus dias.

Heather le habl6 de las investigaciones de la doctora Natasha Campbell-McBride,
que han revelado que las personas con trastorno bipolar, depresion, trastorno por
déficit de atencion e hiperactividad, esquizofrenia y trastorno obsesivo-compulsivo
padecen problemas digestivos. También le habldé de las ultimas investigaciones
sobre la relacion entre el trastorno bipolar, la deficiencia de minerales y la
metilacion. Estas explicaciones hicieron que sonara el din-don de Becky, y la
animaron a realizar algunos cambios en su vida.

Heather empez6 por ayudar a Becky a cambiar su estilo de vida, que incluia
modificar su horario laboral por uno mas razonable, dormir mejor, repetir
afirmaciones y cuidarse mas. Esto le aportd mas tiempo y energia para actuar sobre
sus nuevos habitos alimentarios. Después la fue guiando para que cambiara
paulatinamente a una dieta mads sana y tomara suplementos que favorecieran la
metilacion, con la finalidad de restaurar su proceso digestivo, mejorar su humor y
reforzar su sistema nervioso.

Una de las cosas de las que procuraba asegurarse era de que Becky mantuviera
estables sus niveles de azicar en sangre y de que tomara suplementos de vitamina
B12 y zinc, puesto que no obtenia estos nutrientes con su dieta vegana. Al cabo de un



tiempo, estuvo dispuesta a tomar algo de proteina animal y not6 una gran mejoria en
su salud y estado de d&nimo.

Después de tres meses se encontraba mejor. Empezé a dedicarse mas tiempo y a
trabajar menos. Puesto que todavia se medicaba, hacia participe a su médico de
todos los cambios que pensaba hacer. Lo bueno del caso es que su facultativo sabia
que las mutaciones genéticas podian ser la causa del problema de Becky y la apoyd
mucho. Al afio siguiente, consiguid hacer grandes cambios en su dieta y dejar de
medicarse. Se encontraba tan bien que se tomé muy en serio lo de cuidar de su
cuerpo con amor y seguir un tratamiento para el proceso de metilacion que favorecid
su recuperacion.

Como todas las personas que viajan mucho, todavia tiene problemas para
adaptarse a su dieta sana y acordarse de los suplementos cuando esta de viaje, pero
es comprensiva consigo misma, porque sabe que todavia esta en la fase de
aprendizaje y confia en que mejorara con la practica.

Cara: enfermedad de Cushing y trastorno alimentario

Cara, una myjer de unos treinta y tantos anos, recurrié a Ahlea porque padecia la
enfermedad de Cushing y bulimia. La enfermedad de Cushing es una patologia que
hace que se segregue mucho cortisol, la hormona del estrés. Este exceso de cortisol

provoca mucho dolor y sintomas como el acné, obesidad de la parte superior del

cuerpo, morados, debilidad muscular y de los huesos.07

Le dolia todo el cuerpo, incluidas las articulaciones y el sistema digestivo. Los
unicos alimentos que no le sentaban mal eran el yogur y las bebidas carbonatadas
light. Cuando Ahlea escucho sus 6rganos, pudo oir el miedo. También vio que el
cuerpo de Cara guardaba resentimiento hacia su esposo.

Ahlea se dio cuenta de que esta mujer tenia que empezar a sentirse segura para
digerir la vida, asi que le recomendd que repitiera afirmaciones delante del espejo.
Entre ambas disefiaron un programa nutricional con el que Cara pudiera sentirse
segura, a fin de aportarle ciertos nutrientes que necesitaba su cuerpo. Ella aceptd
dejar de tomar refrescos light y sustituirlos por agua fresca con limon exprimido y un
par de bebidas de verduras de alta calidad cada dia.

Al cabo de un tiempo, comenzO a recuperar fuerza y energia, y los dolores
empezaron a desaparecer. Al recuperar sus fuerzas, fue capaz de enfrentarse al
resentimiento que tenia hacia su marido. Ahlea la ayud6 a realizar cambios en su
estilo de vida y a que le comunicara sus necesidades a su esposo.

Durante el periodo en que escribiamos este libro, siguié haciendo grandes



progresos, y ahora se encuentra mejor que nunca en su viaje hacia la salud que sigue
compartiendo con Ahlea. Parte de este proceso incluye un tratamiento para la
metilacion que le servirad para pasar al siguiente nivel de recuperacion.

Mindy: pérdida de peso y sanacion metabolica

Mindy, directora general de unos cincuenta afios. Se presentd en la consulta de Ahlea
para adelgazar y recuperar energia. Era una myjer muy decidida que trabajaba mucho
y dirigia una gran empresa. Estaba acostumbrada a pasar a la accidén y a resolver las
cosas.

Cuando Ahlea escuché su cuerpo, sus 6rganos y tejidos estaban pidiendo a gritos
un descanso. Vio que su metabolismo estaba dafiado a causa del exceso de trabajo,
de responsabilidad y a la falta de descanso y de recuperacion. Se dio cuenta de que
el cuerpo de su clienta no iba a cooperar con mas accion. Visto esto, tenia un gran
reto por delante. Su tratamiento requeria descanso, pero sabia que a Mindy le iba la
accion, y estaba convencida de que trabajar mucho y hacer ejercicio vigoroso era la
solucion para adelgazar.

Ahlea le preguntd si estaba dispuesta a confiar en que su cuerpo necesitaba
descansar. Aunque no estaba muy convencida accedid a seguir las pautas de su
terapeuta: estirarse y descansar durante toda su sesion.

Ella la hacia estirarse sobre la esterilla de yoga y realizaba trabajo energético
sobre sus Organos. Aunque Mindy era escéptica, siguid asistiendo a sus sesiones y
aceptaba no hacer nada mas que descansar. Al cabo de un mes, habia adelgazado
casi 5 kilos, parecia mas joven y se la veia renovada. Estaba tan entusiasmada con
los cambios que se habian producido en su cuerpo y en su mente que estaba dispuesta
a seguir con el tratamiento que le habia sugerido Ahlea.

Mindy empez6 a ser mas amable consigo misma y con su cuerpo en su estilo de
vida, y se dio cuenta de que el descanso, la relajacion y la diversion eran elementos
importantes para una vida equilibrada y sana.

Ejercicios para conocer tu cuerpo y crear
una buena base para la salud

1. Consejos para mejorar tu forma de digerir la vida

La buena digestion empieza con tu forma de digerir la vida. Cuando te asusta la vida



o no confias en ella, sueles concentrarte en cosas que refuerzan esa creencia.
iRecuerda que no es mas que un pensamiento y que los pensamientos se pueden
cambiar!

Hemos disefiado una lista de consejos para ser amable contigo misma, amarte mas
y aprender a sentirte segura. Elige el que mas te guste y practicalo cada dia.

— Sigue con el ejercicio del espejo y las afirmaciones (véase la siguiente
seccion).

— Bésate la mano y dite: «Te quiero».
— Abrazate.

— Dile a tu cuerpo cuanto lo quieres: cuando te mires en el espejo, cuando
camines, cuando hagas ejercicio o en cualquier momento en que pienses en €l. Dile
cuanto le agradeces su apoyo, la fortaleza de tus piernas, que te permiten desplazarte
de un lugar a otro. Elige alguna cualidad en concreto y dile cuanto lo amas.

— Come conscientemente y no hagas varias cosas a la vez. Cuando te sientes a
comer, apaga el televisor y no tengas cerca ni el mévil ni el ordenador. Come en un
lugar tranquilo y concéntrate so6lo en la comida y en la experiencia sensorial que
estas teniendo. Transmite tu amor a la comida y a tu cuerpo cuando comes. jDisfruta
verdaderamente de tu comida! Si tienes estrés, dedica unos momentos a hacer unas
respiraciones profundas y reldjate antes de comer para que tu cuerpo se calme y
pueda digerir lo que come.

— Llena tu entorno de cosas que te despierten el sentimiento del amor. Escribe
afirmaciones y cuélgalas en tu ordenador, en la nevera, en el espejo de tu cuarto de
bafno o en tu coche. jTen recordatorios de tu amor en los lugares donde necesitas
recordarte ser amable contigo!

— Deja de ver noticias o programas donde se ensalza la violencia o se refuerzan
los pensamientos negativos. Quita las noticias, deja de leer revistas para mujeres
que nada mas hablan del peso ideal y de la perfeccion, elige peliculas y programas
de la television que te eleven el espiritu.

— Dedica mas tiempo a estar con las amistades que pueden ayudarte a hacer
cambios positivos en tu vida y a pasar menos tiempo con las que no te apoyan en tus
nuevos habitos.



— Practica la confianza en que la Vida cuidara de ti. Si algo te asusta repite:
Todo esta bien. Todo sucede por mi maximo bien. De esta situacion solo vendrdn
cosas buenas. Estoy a salvo. Repite esto todas las veces que haga falta para sentirte
mejor y a salvo.

— Recuerda que eres la unica persona responsable de ti misma. Algunas
personas se responsabilizan del estrés, la salud y las emociones negativas que
experimentan su pareja, sus hijos, sus familiares, amistades, clientes, companeros de
trabajo, y de todas las personas que conocen. Si absorbes el estrés y los problemas
de los demads, esto puede tener un efecto negativo en tu propio estrés y salud.
Basicamente, te estds responsabilizando de su estrés. Practica amarles, en lugar de
pretender asumir su carga y su estrés. Puedes hacerlo enviandoles afirmaciones de
afecto como: Libero esta energia con amor. Esas personas son libres y yo soy
libre. Todo esta bien en mi corazon en estos momentos. Libera ese estrés energético
y confia en que la energia del amor es la mejor via de sanacion.

— Pidele ayuda a la Vida. Si tienes estrés o te encuentras mal, observa si estas
forzandote a conseguir algo. Transforma el forzar en permitir. Pidele a la Vida que te
ayude a que suceda y concéntrate en permitir que sea facil.

— Haz un diario de gratitud. Puesto que aquello en lo que te concentras es lo que
atraes, escribe todas las cosas maravillosas que te han sucedido hoy, y todas las
cosas por las que estas agradecida. Recuerda que puedes sentir gratitud por cosas
aparentemente insignificantes como el ronroneo de un gato, el movimiento de la cola
de un perro, la sonrisa de un nifio, unas sabanas limpias, la comida saludable que has
tomado, un buen libro, etcétera. Si haces esto cada dia, podras obtener todas las
pruebas de que la Vida te ama, y que te ayudaran a eliminar cualquier duda. También
puedes elegir en qué concentrarte, y la gratitud es una emocion muy terapéutica que
es excelente para el cuerpo.

— Aliméntate de amor, en lugar de alimentarte de sufrimiento. Pregintate varias
veces a lo largo del dia de qué te estas alimentando. Si te das cuenta de que te estas
alimentando de sufrimiento, cambia de actitud y aliméntate de amor a través de
alimentos saludables y pensamientos positivos y compasivos.

— Transforma el sufrimiento en simplicidad. En vez de seguir el camino mas
dificil, plantéate como simplificar las cosas. Témate lo de facilitar las cosas como si
fuera un juego. jRecuerda que no es necesario sufrir!



2. Afirmaciones

(Has sido constante con el ejercicio del espejo? Este acto de amor puede prepararte
para lograr muchas otras metas en tu salud. Aqui tienes dos tratamientos con
afirmaciones para que los practiques delante del espejo, cuando comes y a lo largo
del dia. También puedes utilizarlas como meditaciones.

Tratamiento de «L.a aceptacion de mi perfeccion fisica»

Irradio salud, soy feliz, me he curado y estoy completa de pies a cabeza.
Todo mi cuerpo se encuentra en el estado de perfeccion. Mis manos y mis
brazos abrazan la vida con inmensa alegria. Mis nervios, musculos y huesos
se sienten aliviados y a gusto. Mi mente y mi cuerpo son flexibles y fluyen.
Soy libre para moverme en cualquier direccion. Es fantdstico vivir en mi
cuerpo, desde el plano mas profundo hasta el mas superficial. Ni nifio
interior se siente cuidado, amado y feliz. Perdono a todos y a todo aquello
que me haya olvidado de perdonar. Solo veo perfeccion en mi cuerpo y en mi
mundo. La Vida me ama y yo amo a la Vida. ;Que asi sea!

Tratamiento y meditacion para un
«Cuerpo, mente y digestion sanos»

Cierra los ojos y respira profundo, silencia la mente. Vuelve a respirar profundo y
conecta con tu cuerpo. Al respirar, inhalas amor dentro de tu cuerpo y por fuera
dejas que te envuelva.

Imagina que te estds mirando a los ojos con amor. Ahora imagina que estas
conversando contigo misma... permitete soltar lastre y afirma:

Estoy dispuesta a soltar lastre. Libero toda mi tension. Libero todos mis
miedos. Libero toda mi angustia. Libero mi sentimiento de culpa. Libero
toda mi tristeza y mis antiguas limitaciones. Libero y me siento en paz. Estoy
en paz conmigo misma y con el proceso de la vida, estoy a salvo.

Ahora, obsérvate hablandole a tu cuerpo:

Es maravilloso vivir en mi cuerpo. Me alegro de haber elegido este cuerpo
porque es perfecto para mi en esta vida. Tiene la talla, la forma y el color
perfectos. Me hace un gran servicio. Me admiro al contemplar el milagro de
mi cuerpo. Elijo pensamientos sanadores, que me ayudan a crear un cuerpo
sano y a mantenerlo, y que me ayudan a que me sienta aun mejor.



Coopero con sus necesidades nutricionales y lo alimento con comida
deliciosa y saludable. Bebo agua limpia y pura y dejo que fluya a través de
mi cuerpo, limpiando todas las impurezas.

Me merezco sanarme y mis células sanas se hacen cada dia mas fuertes.
Estoy a salvo. Mi cuerpo sabe sanarse a si mismo, confio en que la Vida vela
por mi sanacion de todas las formas posibles. Cuando necesito ayuda,
atraigo a las personas correctas que me ayudardn a curarme. lodas las
manos que tocan mi cuerpo son sanadoras, incluidas las mias. Mi salud
mejora todos los dias de todas las maneras posibles.

jAmo y aprecio a mi hermoso cuerpo!

Mi digestion empieza por la boca. Amo mi boca. Me nutro con ideas
nuevas. Preparo conceptos nuevos y alimentos sanos para mi digestion y
asimilacion. Aprendo a elegir alimentos nuevos deliciosos y nutritivos.
lengo preferencia por la vida y por los alimentos saludables. Elijo comer
despacio, saborear la comida y masticar bien para que mi cuerpo pueda
digerir mejor. Asi es como demuestro mi amor a mi cuerpo. jAmo y aprecio
mi maravillosa boca!

Amo a mi estomago. Digiero las experiencias de la vida y la comida
deliciosa y sana con alegria. La Vida esta de acuerdo conmigo y elijo
alimentos nutritivos que son adecuados para mi cuerpo. Asimilo facilmente
la comida que ingiero cada dia. Elijo los pensamientos y los alimentos que
glorifican mi existencia. Confio en que la Vida me alimentara con lo que
necesito. Estoy bien tal como soy, y me merezco tomarme mi tiempo para
digerir la comida. Asimilo este pensamiento y hago que se haga realidad.
jAmo y aprecio a mi maravilloso estomago!

Amo a mi higado. Suelto todo lo que no necesito, me libero con gusto de
mi irritabilidad, mis criticas y mis castigos. Mi higado sabe como limpiar y
curar mi cuerpo. Todo en mi vida sigue el correcto orden divino. Todo lo que
me sucede es por mi mdximo bien y mi maxima felicidad. Encuentro el amor
por todas partes. j[Amo y aprecio a mi hermoso higado!

Amo a mis intestinos. Soy un canal abierto para que el bien fluya hacia mi
y a través de mi libre, generosa y alegremente. Creo nuevos habitos de elegir
alimentos que mi cuerpo pueda asimilar bien, que me ayuden a conservar la
energia, a estar bien nutrida y fuerte. Libero voluntariamente todos los
pensamientos y cosas que me bloquean. Todo es normal, armonioso y
perfecto en mi vida. Solo vivo en el eterno presente. Elijo los pensamientos
que me ayudan a estar abierta y receptiva con el fluir de la vida. Ingiero,



asimilo y elimino perfectamente. ;[Amo y aprecio a mis hermosos intestinos!
A continuacion siéntate a comer. Puede ser cualquier comida del dia.

Doy las gracias por esta maravillosa comida. Elijo la mejor comida para
mi cuerpo y bendigo amorosamente estos alimentos. Me gusta elegir
alimentos nutritivos y deliciosos. Me encanta planificar comidas saludables
y puedo hacer que prdcticamente todo sepa delicioso. A mi cuerpo le encanta
lo bien que elijo los alimentos perfectos para mi. Las horas de comer son
momentos agradables y mi cuerpo se cura y refuerza con cada bocado.

Soy una con la Vida, y la Vida me ama y me ayuda. Por eso, reclamo para
mi una salud radiante y perfecta en todo momento. Mi cuerpo sabe como
conservarse sano, yo colaboro con él dandole alimentos y bebidas
saludables, y hago ejercicio de formas que son agradables para mi.

Escucho amorosamente mis pensamientos sobre la salud. Estoy abierta a
mi sabiduria interior, sé que la Vida me traera todo lo que necesito para
crear habitos nuevos y saludables. Confio en que mi cuerpo me guiard, sé
que todo lo que necesito llegara a mi en el momento, lugar y secuencia
perfectos para mi.

Vivo en un mundo seguro. Estd lleno de opciones deliciosas y saludables
entre las que puedo elegir, mientras creo mis nuevos habitos de salud. Elijo
amarme con cada pensamiento y con cada alimento.

Hoy es un dia nuevo. Yo soy una persona nueva. Pienso, hablo y actuo
diferente. Mi nuevo mundo es un reflejo de mi nueva forma de pensar. Es un
gozo y un placer plantar semillas nuevas para mejorar mi salud.

Dentro de mi tengo todos los ingredientes que necesito para la buena
salud. Ahora voy a permitir que la formula del éxito para lograr el bienestar
fluya a traves de mi y se manifieste en mi mundo. Hago solo una cosa a la
vez. Confio en que la Vida me guiard cuando esté preparada en cada paso
nuevo que tenga que dar. Estoy a salvo haciendo cambios a mi propio ritmo.
Mi camino es como una escalera hacia la salud, la energia y la felicidad
mdximas. Todo estd bien en mi mundo.

No soy mis padres, ni tampoco elijo recrear sus enfermedades. Soy un ser
unico, y vivo mi vida sano, feliz y pleno. Esta es la verdad de mi existencia, y
como tal la acepto. Todo estd bien en mi mundo.

Estoy abierta y receptiva a todas las energias sanadoras del Universo. Se
que todas las células de mi cuerpo son inteligentes y que saben curarse a si



mismas. Mi cuerpo esta siempre trabajando para lograr la salud perfecta.
Ahora dejo ir todos los impedimentos para lograr mi salud perfecta.

Aprendo nutricion y alimento a mi cuerpo con comida nutritiva, ecologica
y terapéutica. Observo mis pensamientos y solo pienso cosas saludables.
Libero, borro y elimino todos los pensamientos de odio, celos, ira, miedo,
autocompasion, vergiienza y culpa. Amo a mi cuerpo. Envio amor a todos y
cada uno de sus organos, musculos y partes. Inundo de amor sus células.
Acepto la curacion y la buena salud aqui y ahora.

Estos tratamientos con afirmaciones y meditaciones son de una gran utilidad para
amarte y aceptarte mas cada dia. Presta atencidn a tus pensamientos en el transcurso
de la jornada, a las decisiones que tomas y a cualquier sintoma fisico o emocional
que experimentes. Son indicadores de tu bienestar general y cuanto mas consciente
seas de los mismos, mds amorosamente podras ir haciendo los ajustes necesarios, en
vez de limitarte a criticarte.

Seres naturales, alimentos naturales

Ahora ya sabes que tu cuerpo tiene dos procesos esenciales que se basan en los
alimentos ecoldgicos: la digestion y la metilacion. Por lo que vale la pena repetir
que jsi no crece, no lo comas! Somos seres naturales y funcionamos con alimentos
naturales. Has visto que nuestra historia de la alimentacién estd marcada por los
intereses econdmicos que nada tienen que ver con nutrir a nuestros cuerpos naturales,
sino con alimentar a una poblacion creciente. Y también es muy probable que te
hayas dado perfecta cuenta de que muchos recurrimos a la comida rapida para poder
seguir el ritmo de nuestra vida cotidiana.

Te invitamos a que ahora respires profundo. Coloca una mano en el centro de tu
pecho y la otra en el abdomen. Haz tres respiraciones profundas. Recuérdate que te
mereces tener buena salud. Vale la pena que dediques un poco de tiempo a
reaprender lo que los seres humanos han olvidado en los ultimos siglos. No es
necesario que lo hagas todo en un dia. Ahora lo unico que has de hacer es decirte
cuanto te amas y cuanto amas tu cuerpo. Dite que basta con ir pasito a pasito, que
estas a salvo y que todo esta bien en tu mundo.

En el capitulo siguiente aprenderas a escuchar los mensajes de tu cuerpo para
profundizar en tu intuicion y actuar amorosamente para lograr una salud excelente.






Capitulo 4

Paso 4:

Escucha a tu cuerpo:
un poderoso secreto
para la salud, aunque
poco conocido

Mucho antes de que se pusiera de moda hablar de la conexion cuerpo-mente, Louise
ya habia publicado su libro Sana tu cuerpo, en el que hablaba de las enfermedades y
de los posibles patrones de pensamiento que se ocultaban tras ellas. En los afios
posteriores a su publicacion, se han ido recopilando cada vez mas pruebas
cientificas que demuestran la conexion cuerpo-mente; sin embargo, a muchas
personas todavia les parece extrafio.

Probablemente, nadie te ha ensefiado a escuchar a tu cuerpo o ni tan siquiera tus
sentimientos. De hecho, si regresas a tu infancia, quizas recuerdes que te dijeron que
algunas de las cosas que sentias no estaban bien. Quizés te prohibieron que sintieras
algo: «No estés triste» o «Nadie te ha hecho dafio». Quizas te dijeron que eras
«demasiado sensible». Si recibiste una educacion convencional, es muy probable
que recibieras el mensaje de que las pruebas concretas, la ciencia y los resultados
eran mas importantes que tus sentimientos o que lo que creias saber.

«Escucho amorosamente
los mensajes de
mi cuerpo.»

— Louise

Los suefios, el instinto, la intuicion y la percepcion extrasensorial quedaron
relegados a un «uuh-uuh» o pasaron a ser considerados «cuentos de hadasy, y saber
lo que iba a suceder con antelacion se llamd «coincidencia». Sin embargo, los
estudios demuestran que mas del 50 por ciento de los estadounidenses adultos creen

en la percepcion extrasensorial y en la sanacidn psiquica o espiritual, aunque la
1

ciencia no confirme su existencia.



En el capitulo 3 vimos que existe nuestro «instinto visceral» por una razébn mas
que contundente, razon que la ciencia no conocid hasta la década de 1950. Y si lo
escuchamos, nuestro cuerpo nos da muchas otras pistas sobre lo que es bueno o malo
para nosotras. Gavin de Becker, en su libro El valor del miedo, explica la intuicion
como el proceso en que el cerebro mira algo y lo procesa tan deprisa que saca
conclusiones sin que la persona entienda como y por que. Sea cual fuere la razén —
la intuicion, la percepcion extrasensorial, tu voz interior o el «din-don interior»
como lo llama Louise— es algo que tenemos todos.

De Becker también explica que la raiz de la palabra intuicion (tuere) significa

«proteger» o vigilar. 2

La Vida nos ama y nos protege constantemente. Escuchar a
nuestro guia interior es una hermosa forma de confiar en que la Vida siempre esta
cuidando de nosotras, y es una de las formas en que podemos cuidar amorosamente

de nuestro cuerpo.

La sutil vocecita interior

La intuicion actiia de formas misteriosas. ;Te ha pasado alguna vez que te has dado
cuenta de que simplemente «sabias» algo? Quizds estabas pensando en un amigo
antes de que llamara inesperadamente. O has sofiado algo que luego ha sucedido.
Quizds has tenido un «sentimiento» respecto a algo o has tomado una decision
aparentemente inocente, que ha acabado salvandote la vida. Este es el poder de la
intuicion.

Michael Lomonaco era jefe de cocina del City’s Windows on the World de Nueva
York, en la Giltima planta del World Trade Center. El 11 de septiembre de 2001 tenia
una cita en la optica para que le arreglaran las gafas, pero no sabe por qué, de pronto

decidié ir antes de entrar a tlrabajar.3 El primer avion colisiond cuando ¢l estaba en
la entrada, por lo que pudo salir sin problemas. Si hubiera subido directamente al
restaurante, puede que no hubiera sobrevivido.

Aunque hay muchas historias de intuicion sobre situaciones dramaticas de vida o
muerte, la intuicidon actia en las decisiones cotidianas que guian las vidas de las
personas. Por ejemplo, Oprah Winfrey, que sigue estando en la lista Forbes de las
celebridades mas influyentes del mundo, dice que aunque escucha las propuestas,
datos e informes, todas las decisiones que ha tomado con éxito las ha tomado desde
el corazon o siguiendo su intuicion. Como ella dice: «Cuando no sabes qué hacer, no
hagas nada. Quédate en silencio para poder oir la vocecita sutil, tu GPS interno que



te guia hacia el verdadero norter.*

Esta vocecita sutil es en la que Louise ha confiado gran parte de su vida. Cuando
le han preguntado si siempre ha oido su din-don interior, responde que no, que en
realidad es algo que se ha de practicar. De hecho, cuando Louise estaba aprendiendo
a escuchar a su intuicion, utilizaba un péndulo, que es un peso (muchas veces de
cristal) suspendido con un hilo o una cadenita, que te ayuda a acceder a tu
subconsciente. (Cuando usas un péndulo por primera vez, aprendes como se ha de
mover cuando dice si y cuando dice no, y entonces le haces preguntas. Se basa en
que tu subconsciente influya en el movimiento del péndulo. Si no sabes como usar tu
intuicidn, este instrumento te ayudara a darte cuenta de la guia que estas recibiendo.)

Louise empezd a usar el péndulo para tomar decisiones sencillas, por ejemplo,
qué plato del menu de un restaurante seria mas saludable para su cuerpo. Con el
tiempo, siguid jugando con el péndulo y se dio cuenta de que podia sentir lo mismo
sin ¢l. Dice que habia veces en que parecia que su din-don interior se habia
equivocado; sin embargo, a largo plazo, la decision «incorrectay fue la que
posteriormente le condyjo a tomar la decision correcta. Al final, aprendi6 a confiar
plenamente en su din-don interior, y no sélo eso, sino a tener la certeza de que la
Vida siempre la guiaria hacia el objetivo correcto en el momento correcto.

Ahlea siempre ha sabido escuchar y ver dentro de las personas. Aunque a veces la
castigaban por decir cosas que sabia (que nadie le habia dicho, y nadie creia que
pudiera saber), siguid confiando en su guia interior. Esto no es habitual en una nifia,
de lo cual se deduce que su don era muy fuerte. Cuando era adolescente trabajo en la
seccion de rayos X de un hospital, donde pudo probar y confirmar su facultad de ver
en el interior de los cuerpos interpretando las radiografias y observando el progreso
de los pacientes. Amplié sus conocimientos sobre lo que veia en los cuerpos
estudiando anatomia, fisiologia y haciendo practicas de anatomia en el laboratorio
con el cadaver de una persona que habia cedido su cuerpo a la ciencia. De este modo
pudo completar su vision de las necesidades del cuerpo y de lo que influye en su
buena salud.

Heather también estaba desarrollando cierta intuicion. Sin embargo, aunque era
ligeramente consciente de que la estaba utilizando para prosperar en su trabajo,
donde muchas veces tenia que predecir qué productos y procesos triunfarian en el
futuro en las empresas de todo el mundo, habia dejado muy de lado escuchar a su
cuerpo. Por el contrario, estaba concentrada en hacer bien su trabajo en una empresa
que iba a un ritmo trepidante, lo que muchas veces implicaba no escuchar a su
cuerpo y tener que forzarlo para completar sus tareas. En ocasiones habia tenido un



«mal presentimiento» respecto a algo, y se lo habia comunicado a su jefe, como una
vez en que su compaflia estaba en negociaciones para comprar otra empresa, y
aunque al afio siguiente se demostrd que tenia razon, estos sentimientos no tuvieron
mucha credibilidad en el ambiente empresarial.

Todo esto cambid cuando empezd a trabajar con un coach personal y empresarial.
Su coach le pedia que le describiera el sentimiento que tenia y que descubriera en
que parte de su cuerpo sentia la emocion. Durante al menos un mes, lo Gnico que
sintio era dolor en el abdomen. Eran las fases iniciales de su recuperacion de la
bulimia, y sentia que le costaba confiar en «esta sensacion dentro de sus
sentimientos» porque lo tnico que sentia era el mismo dolor en el intestino, una y
otra vez.

No obstante, con la practica llegd a ser consciente de las emociones que habia
detras de ese dolor. Le daba miedo descubrirlas porque estaban relacionadas con su
trabajo y con el hecho de que éste no le convenia. Escucharlas iba a suponer un gran
trastorno en su vida, como abandonar el mundo empresarial, vender su casa y crear
una nueva vida con su esposo en otra parte. Pero no fue hasta bastante después
cuando se dio cuenta de que tenia una gran intuicién visceral que casi le hacia
sentirse «enferma». En cualquier caso, cuando entendia que sélo era informacion, el
sentimiento desagradable desaparecia inmediatamente. Entonces empezd a darse
cuenta de cuanto tiempo habia estado mal por no escuchar a su cuerpo en todos esos
anos.

Como descubrio Heather, los sintomas fisicos son el lenguaje que utiliza tu cuerpo
para comunicarse contigo. Esto se acentiia cuando no escuchas las otras sefiales que
te da la vida y sigues por el camino que no es el que te corresponde. Como has visto
en el capitulo 2, cuando no tomas decisiones amables para ti, tu cuerpo te habla a
través de los sintomas. Recuerda que tu cuerpo sabe como sanarse a si mismo y que
quiere curarse, solo necesita tus amorosos cuidados para facilitar el proceso.

Algunas personas, consideradas receptoras sensoriales, pueden ser tan sensibles
energéticamente que absorben los sintomas de otras personas y los sienten en su
propio cuerpo. Otras son receptoras emocionales o empaticas y sienten con mucha
fuerza las emociones de los demas. Lo primero que has de hacer si eres (o crees que
puedes ser) de este tipo de personas, es hacer una pausa, respirar profundo y
preguntarle a tu cuerpo si este sintoma o este sentimiento te pertenece o si pertenece
a otra persona. Si crees que pertenece a otro, preguntale qué es lo que quiere decirte.
Cuando sabes que no es tuyo, normalmente empieza a disolverse.

Las personas que tienen esta sensibilidad energética suelen tener antecedentes de
«mala salud» durante su infancia hasta que se dieron cuenta de que los sintomas y/o



emociones eran mensajes de su intuicion y aprendieron a utilizar su sensibilidad. Una
técnica muy eficaz es decir: «Gracias, cuerpo, por haberme transmitido este mensaje.
Pero pertenece a otra persona. Dejo que salga amablemente de ti y envio amor a esa
persona o personas y a mi mismay.

Si descubres que los sintomas son tuyos, el sencillo acto de escuchar al sintoma y
darle tu amor puede suponer un gran cambio. Ahlea les dice a sus clientes que se
pongan la mano en la zona del cuerpo donde sientan el sintoma, que le pregunten qué
necesita y que, simplemente, escuchen. Aunque al principio no oigas nada, el cuerpo
responde al hecho de que lo estés escuchando. Cuando le dices cuanto lo amas y que
esta a salvo contigo, el cuerpo te escucha y se relaja. Puede que notes que baja la
intensidad de ese sintoma. Por ejemplo, si tienes mucho dolor, puedes notar que éste
se suaviza. Algunas personas notan que se disuelve por completo.

Un dia, cuando Ahlea tenia dieciséis anos, recibidé un mensaje de su intuicion de
que tenia que quedarse en casa, en lugar de ir al trabajo que tenia al salir del
instituto. Aunque no estaba segura de si lo estaba recibiendo correctamente, lo
escuchod y se quedd en casa. Ese dia su caballo se quedd atrapado en una valla y
hubiera muerto de no haber estado ella alli. Cuando lo liber6 de la valla, le masajeo
la zona del cuello, donde se habia herido, palpando el tejido contracturado vy
transmitiéndole energia de amor. El animal empez6 a respirar profundo y notd que el
tejido se relajaba bajo sus dedos.

Ahlea ha observado que los tejidos y los 6rganos de nuestro cuerpo se relajan en
el mismo momento en que nos detenemos, respiramos profundo, escuchamos vy
respondemos con nuestra energia amorosa. Si tienes algin sintoma que te preocupa,
practica esto y observa qué sucede.

Escucha lo que te pide tu cuerpo o tu vida

La intuicion o tu voz interior estd para ayudarte a lograr tu maximo bien. Los
sintomas son s6lo una de las formas que utiliza tu cuerpo o la vida para comunicarse
contigo, pero tiene muchas otras. Ademas, todos somos diferentes en lo que respecta
a nuestra forma de recibir las sefales.

Aqui tienes algunas formas en que tu sistema de guia interior puede comunicarse
contigo:

— Sentimientos. Algunas personas los llaman «instinto visceral», «mala vibracion»
o «buena vibracion». Aunque no puedas definir exactamente qué es: quizas sea una



sensacion indeterminada, como un malestar, una incomodidad, la impresion de que
«algo no anda bien», o todo lo contrario, algo maravilloso, inspirador o «bueno.

— Emociones. Las emociones se parecen a los sentimientos; sin embargo, para
algunas personas hay diferencias sutiles. Puedes experimentar una emocidén que no
sabes de donde viene. Quizas habias pensado en algo o en alguien antes de que
surgiera esa emocion. Quizas entras en un sitio y te viene una emocion. Aunque las
emociones, como sucede con los sintomas, pueden parecerte que son tuyas, recuerda
analizar lo que te esta indicando esa emocion. Puede que te esté diciendo que hay
algo que no esta en sintonia con tu maximo bienestar.

Hace unos afios, por ejemplo, Heather iba caminando y, de pronto, se sintio
deprimida. Lo primero que pens6 fue: «Hace afios que no estoy deprimida, ;por qué
me siento asi?» Entonces se interiorizd y se dio cuenta de que esa emocion no era
suya, procedia de una mujer que acababa de ver, que estaba sentada en un porche
hablando por teléfono. Heather captd varias cosas de esa mujer y de su vida y le
envio amor. El sentimiento de depresion desaparecio al instante. En ese momento,
empezoO a pensar en todos los afios que habia padecido depresion, y se preguntd qué
era lo que realmente le habia pertenecido y lo que habia captado de los demas.
Como puedes ver, si no aprendemos a diferenciarlo, podemos quedarnos atrapados o
retener emociones que no son nuestras.

— Percepcion extrasensorial. La percepcion extrasensorial es una categoria de
habilidades intuitivas que abarca la telepatia (la facultad de leer la mente de otras
personas), clarividencia (la facultad de ver lo que esta sucediendo en otra parte),
precognicion (la facultad de predecir el futuro), retrocognicion (la facultad de ver el
pasado), psicometria (la facultad de tocar algo y obtener informacion del objeto),

mediumnidad (la facultad de conectar con los espilritus).5

— Sintomas. Puede ser cualquier sensacion fisica, como cosquilleo, escaloftios,
cansancio, energia, dolor, «vacio en el estdmago», dolores, ligereza y otros. Una de
las formas mas sencillas de observar esto es viendo como te sientes cuando estas con
diferentes tipos de personas. Si te sientes normal (es decir, como sueles estar), con
mas energia (o inspirada) o agotada. Si te sientes agotada sistematicamente con
ciertas personas, observa con mas detenimiento lo que percibes respecto a ellas,
puede que te des cuenta de que no son adecuadas para ti. Algunos maestros se
refieren a este tipo de personas como «vampiros de energia». Nosotras preferimos
considerarlas como personas que no estdn en sintonia con lo que ti necesitas en tu



vida.

— Pensamientos. Algunas veces puedes creer que piensas algo, cuando en realidad
es tu intuicién la que te estd guiando. Por ejemplo, cuando Heather se estaba
recuperando de su bulimia, se dio cuenta de que pensaba en comida cuando no tenia
hambre fisicamente. Pensé que estaba volviendo a las andadas con su viejo trastorno
alimentario, cuando «no podia dejar de pensar en comida». Al cabo de una semana
de haber estado observando sus pensamientos al respecto, se dio cuenta de que a los
30 minutos de haber estado pensando en comida, su azicar en sangre descendia de
tal modo que necesitaba urgentemente aliviar esa carencia. En esos momentos, su
cuerpo tenia tanta hambre que le parecia que no seria capaz de llenarse con nada.
Comer en exceso suele ser una solucion bastante habitual para intentar que nuestro
organismo recobre el equilibrio después de un bajon de azicar.

Lo que le sucedia a Heather era que todavia no se habia recuperado lo suficiente
como para que su sistema digestivo pudiera interpretar las sefiales de hambre
correctas en los momentos correctos. La hinchazon de su intestino delgado le
mandaba una sefial de saciedad cuando su estomago tenia hambre. Se dio cuenta de
que su cuerpo estaba compensando sus problemas digestivos utilizando sus
pensamientos para mandarle la sefial «j;Hora de comer!» Empez6 a comer cuando
pensaba en comida y esto funciond de maravilla hasta que su sistema digestivo se
curd por completo.

(Lo ves? jNuestro cuerpo nos ama! Cuando creemos que las sefiales que estamos
recibiendo son «incorrectas» o «malasy, estamos perdiendo la oportunidad de dejar
que nuestro cuerpo nos guie para mejorar nuestra salud.

— Palabras. Louise siempre ha sido una gran observadora de las palabras que usan
las personas, porque le sirven para interpretar como influyen en sus pensamientos y
creencias. Ha visto la relacion entre 1o que dicen y lo que les sucede en la vida.
Escuchar tus propias palabras y las que utilizan otras personas es otra forma de
lograr intuir lo que te esta funcionando y lo que no. Por ejemplo, ;dices a menudo
cosas como «Es muy duro», «No puedo soportar esto», «El cuerpo empieza a venirse
abajo a partir de los cuarenta» o «No me aceptaran nunca»? Si dices cosas
parecidas, puede que tengas que empezar a analizar tu sistema de creencias y ver
como puedes cambiarlas para amarte mas. En el capitulo 3 vimos que no poder
digerir la vida puede acarrear problemas de salud. Por consiguiente, recuerda
utilizar palabras amables, porque tu cuerpo te estd escuchando. Escuchar tus
palabras, repetir afirmaciones y el ejercicio del espejo puede ayudarte a que tus



pensamientos y tus palabras sean mas afectuosos.

— Sueifios. Algunas personas reciben las sefales en suefios. Sigmund Freud, el
padre del psicoandlisis, creia que los suefios estaban conectados con el
subconsciente. Algunos investigadores estdn de acuerdo con ¢él. En un estudio con
pacientes de amnesia, que no recordaban nada conscientemente de su pasado, tenian
recuerdos de su pasado cuando sofiaban. Este tipo de estudios han inducido a los

cientificos a creer que cuando soflamos, estamos accediendo a partes de nuestro

cerebro que no solemos usar en nuestro estado de Vigilia.6

Si tienes que tomar alguna decision importante en tu vida, pide un suefio antes de
acostarte que te indique cual es el siguiente paso que has de dar. Otra forma
excelente de trabajar con tus suefios es escribirlos en cuanto te despiertas y
preguntarte qué significado tienen para ti. Hay muchos libros sobre la interpretacion
de los suefios que pueden ayudarte a ampliar tus conocimientos. Por otra parte, te
recomendamos que prestes atencidn a estas interpretaciones para que puedas
aprender el lenguaje de tus suefios.

— Patrones. Algunas personas reciben las sefiales a través de hechos recurrentes:
quizas alguien te habla de un libro que le gusta mucho, luego, te encuentras con dos
personas mas que también te hablan de ese libro. Quizas tengas la misma experiencia
repetidas veces, pero en distintas situaciones. Por ejemplo, una de las clientas de
Heather tenia el patron de ser siempre la experta o el puntal en todas sus relaciones.
Tenia muy pocas relaciones de igual a igual, porque todas sus amistades e incluso
seres queridos parecian recurrir a ella por su fortaleza, conocimiento y capacidad
para ayudar a los demas. Cuando llegd a la consulta de Heather estaba agotada,
padecia fatiga adrenal y sentia que nunca tendria a nadie que la respaldara.

Observa los patrones repetitivos de tu vida, tanto si son circunstancias que se
repiten, como cosas que te dicen los demas o situaciones en las que te ves envuelta
sin pretenderlo. Son sefiales que te pueden ayudar a actuar de determinada manera.

Si has experimentado cualquiera de estas sefiales o alguna otra que no hayamos
mencionado aqui (jrecuerda que todos somos seres Unicos y especiales en nuestra
forma de recibir las sefiales!) préstales tu atencion. Pregintate qué es lo que quieren
que sepas. Estas iniciando una conversacion y aprendiendo un nuevo lenguaje que
nadie te ha ensefiado. Cuanto mas escuches, mejor entenderas lo que tu cuerpo y tu
vida te estan intentando decir.

Con el tiempo aprenderas a confiar en estas sefiales y puede que hasta la vida te



resulte mucho mas facil. Imagina un coche sin tablero de mandos: sin velocimetro, ni
indicador de combustible o de temperatura. ;Como sabrias a qué velocidad vas,
cuando has de apretar el pedal del gas o cuando se esta recalentando? Pues bien,
jtodas las personas tenemos un tablero de mandos interno que podemos aprender a
interpretar con la misma facilidad que interpretamos el de nuestro coche! Puede que
te cueste un poco, pero es normal. Estds en un maravilloso viaje de descubrimiento
de tu cuerpo, y has de dejar que vaya a su propio ritmo. (Los ejercicios del final de
este capitulo te aportardn algunas ideas para que vayas aprendiendo el lenguaje de tu
cuerpo.)

Como escuchar a tu cuerpo y a tu voz interior

Queremos hacer hincapié en la importancia del acto de escuchar, de ser conscientes
de las sefiales que van guiando nuestra vida. No es necesario que sepas
inmediatamente qué es lo que has de hacer con esas sefiales. Confia en que la Vida
seguird indicandote el camino. Ve paso a paso, por pequeiios que €stos sean, j€so €s
lo inico que has de hacer! No tienes por qué saberlo todo de golpe, especialmente si
confias en que la Vida te indicara el paso siguiente cuando estés preparada para ello.

Cuando estas aprendiendo a escuchar a tu cuerpo es importante que te observes y
estés en silencio. Al principio, puede que las sefiales sean muy sutiles, como un
susurro, 0 muy vagas, como un ligero sentimiento o sintoma. Cuanto mejor sintonices
esa senal, mas clara la recibiras.

Estos consejos pueden ayudarte a escuchar mejor a tu intuicion cuando estas
empezando con esta practica:

— Concéntrate en estar en el presente y en ser consciente. Presta atencién a lo
que esta sucediendo en el momento presente y abandona todo pensamiento sobre el
pasado o el futuro. Cuanto mas consciente seas de este momento, mas facil te
resultara conectar con tus sentimientos. Imaginate que te paras un momento, que
pones tu radar y que escaneas el entorno, notas exactamente lo que esta sucediendo y
luego observas como te sientes. Esta es la mejor forma de desarrollar tu intuicion.
Ademas, tiene una ventaja afiadida: estar presente reduce el estrés del parloteo
mental y la preocupacion sobre el pasado o el futuro, mientras estas haciendo algo en
este momento. La multitarea es estresante y hay muchas personas que van con el
piloto automatico por la vida porque siempre estan pensando en el pasado o en el
futuro, en lugar de vivir el presente.



— Desarrolla la relacion contigo misma, considérala como si estuvieras saliendo
contigo. Imaginate una primera cita: no sabes mucho de la otra persona, lo que le
gusta o lo que le disgusta, como se comporta, o si se producira la «chispa». Estas
empezando a conocerla y puede que te sientas un poco incomoda. Es probable que
escuches lo que dice y que observes su lenguaje corporal.

A veces es util pensar en este proceso como una primera cita, porque si todavia
no tienes una relacion contigo misma, puede que necesites un tiempo para sentirte a
gusto y sepas como responde tu cuerpo cuando te comunicas con €l. A la segunda o
tercera «citay, te sentirds mas comoda. Quizas la comunicacion sea algo mas fluida.
Puede que hayas empezado a reconocer las sefiales o el lenguaje que habla tu voz
interior.

— Quietud y silencio. Es aconsejable reservar algin momento del dia para estar en
reposo y silencio. Busca un sitio donde sepas que nadie te va a molestar. Puedes
utilizar este tiempo como mejor te convenga. Al principio, puede que te apetezca
meditar, limpiar tu mente de pensamientos y concentrarte en no pensar en nada. A
medida que vas reduciendo el ruido mental, puedes empezar a invitar a tu sabiduria
interior a que te hable como prefiera.

Otra opcidn es practicar la meditacion de la escucha que propone Ahlea y que
encontraras al final de este capitulo. Te permite concentrarte en tu cuerpo de forma
muy especifica, conectar con cualquier sintoma o sefial que se manifieste y aprender
qué es lo que te quiere decir.

Puedes hacerte una pregunta y permanecer en silencio, a ver qué sucede. Si no
oyes nada enseguida, jestd bien! Basta con que te digas que estas abierta a escuchar
la respuesta en el momento y en el lugar oportunos. Si estds receptiva puede que
percibas la respuesta en cualquier otro momento del dia, en un suefio o a traves de
las palabras de otra persona. La vida actia de formas magicas y misteriosas, y si
confias en que las respuestas llegaran, jllegaran!

Recuerda, basta con preguntar y estar abierta a que la respuesta llegue en el
momento y lugar adecuados. Puede que sientas que has de hacer las cosas de un
modo totalmente distinto en tu periodo de silencio; déjate guiar por tu intuicioén en tu
proceso de aprender a escuchar a tu guia interior.

— Conecta con tu cuerpo durante el dia. Conectar con tu cuerpo durante el dia
mientras haces cosas diferentes puede ser una gran practica. Por ejemplo, cuando vas
a trabajar, en una reunidén, cuando has de tomar una decision, cuando estas con
amigos o amigas, familiares, mascotas, o cuando planificas tu agenda. Conecta con tu



cuerpo para ver como se siente cuando haces estas actividades. Busca senales que te
indiquen lo que est4 bien y lo que esta mal para ti. Tdmate mas tiempo para decidir
si hay algo que no tienes claro y necesitas estar en silencio para profundizar mas en
el tema. Conectar con tu cuerpo te permite estar presente y ser consciente de cada
situacion, a la vez que refuerza tu intuicion.

— Ten una mente abierta e imparcial. Puesto que 1a intuicion funciona de un modo
diferente en cada persona, es esencial que permanezcas abierta y que evites juzgar
las sefiales que recibes. Lo mejor es no juzgar la importancia de una senal, tanto si
es grande como pequefia, clara o vaga, o por la forma en que se manifiesta. Ten la
mente abierta y dispuesta a interesarse por aprender el idioma de tu sabiduria
interior.

— Escribe un diario. Los diarios son fantdsticos porque puedes anotar los
experimentos y los resultados. jDiviértete haciéndolo! Escribe lo que has averiguado
sobre ti y aporta datos sobre el idioma de tu voz interior. Con el tiempo y con la
practica, es posible que el lenguaje o las sefiales que vayas recibiendo cambien, y el
diario te ayudara a prestar atencion a este progreso. También puede ayudarte a salir
de dudas cuando te concentres en los éxitos que has tenido con tu intuicidn,
especialmente después de que haya pasado algun tiempo. A veces s6lo podemos
valorar la verdadera sabiduria de nuestra intuicion cuando ha pasado algin tiempo.

— Empieza desde abajo y ve edificando. Empieza a escuchar a tu guia interior
como te resulte mas facil. Lo que viene a continuacion son unos pasos muy sencillos
que le diran a tu cuerpo que le estas escuchando y que le importas. Aqui tienes

algunos ejemplos:

* Cuando tengas que ir al bafio jve! La mayoria de las personas se aguantan las
ganas de orinar o de hacer sus necesidades hasta que tienen «tiempo». Ve
cuando lo necesites.

* Cuando tengas sed, bebe un vaso de agua. La sed es otra sefial que las personas
suelen posponer hasta que tienen tiempo. Aunque tengas que dejar de hacer lo
que esteés haciendo, levantate y bebe algo.

* Preguntale a tu cuerpo cuando considera que ya es hora de dejar de trabajar.
Muchas personas se siguen forzando, incluso después de todo un dia de trabajo
y de empezar a sentir que ya no pueden mas. Observa qué sucede cuando
escuchas la sefial y dejas de trabajar y cuando no le haces caso. Algunas
personas dicen que les empieza a doler el cuello y los hombros si trabajan mas



de la cuenta. Conecta con tu interior y observa cudl es tu punto de equilibrio y
iqué sucede cuando escuchas a tu guia interior!

» Observa lo que dicen o hacen otras personas, escucha sus palabras y observa su
conducta. Si lo haces con curiosidad, no con intencidn de criticar, puede que
recibas algunas pautas utiles de tu guia interior.

» Reconoce lo que te parece «cierto». Cuando Louise empezo a ir a la Iglesia de
la Ciencia Religiosa, la informacion que recibia era totalmente nueva para
ella; sin embargo, sentia que lo que estaba oyendo era cierto. Cuando sientes
que algo es cierto, es porque probablemente lo sea para ti, piensen lo que
piensen los demas. Siempre habra personas que rebatan cualquier tema. Lo que
importa es lo que sientes; practica escuchar tus propios sentimientos sobre lo
que es cierto para ti.

— Practica, practica, practica. Cuanto mas practiques conectar con tu guia interior
y mas sigas sus consejos, mas facil te resultard entender el lenguaje de tu cuerpo y de
tu vida. Las sefiales seran mas claras y te sera mas facil confiar en tu guia interior.
Esta practica te ayuda mucho a confiar en la Vida.

Queé puede interferir en que puedas escuchar a
tu cuerpo o a la vida

Hay muchas cosas que pueden interferir en que puedas escuchar a tu guia interior. En
primer lugar, el hecho de que no nos ensefian a escuchar. Ademas, vivimos en un
mundo que valora la ciencia, las pruebas y las cosas que se pueden observar de
inmediato... cosas que los demas también puedan ver. La intuiciéon no actia de la
misma manera. Es sutil, habla su propio idioma y es distinta en cada persona.

Si lo piensas detenidamente, hoy en dia hay muchas empresas que estan
fabricando productos que no son buenos para el cuerpo humano. Si todas las
personas escucharamos al guia interior, estas empresas se quedarian sin negocio en
dos dias. Por ejemplo, ;como subsistirian las industrias de la moda, la cosmética y
las dietas de adelgazamiento, si todas las personas amaramos nuestros cuerpos y
estuviéramos satisfechas con nuestra talla y nuestro aspecto? ;Cémo sobrevivirian
las industrias farmacéuticas si empezdramos a ver los sintomas como sefiales y a
pensar y actuar de un modo mas compasivo, consiguiendo sanarnos por nuestra
cuenta? Estas son las compaifiias que disefian anuncios para que no nos amemos, para



generarnos inseguridad personal, y para que busquemos las soluciones en el exterior.
Afortunadamente, podemos empezar a escuchar mas, a aceptarnos como Somos y
donde estamos, y a prestar atencion a las sefales que nos permiten adentrarnos en lo
que soporta nuestro bienestar general.
Existen otras razones por las que quizas no podamos escuchar nuestra voz interior
con claridad. Algunos ejemplos son:

— Dolor. Cuando tienes dolor fisico, es posible que su «voz» sea la que se deje oir
con mas fuerza, lo que dificultara que puedas escuchar a tu cuerpo o a tu guia
interior. Como le pas6 a Heather, que solo sentia dolor en la zona inferior de su
abdomen cada vez que su coach le pedia que sintiera la emocion en su cuerpo, puede
que al principio no encuentres nada debajo de ese dolor. Sigue escuchando a tu
cuerpo. Quizas el dolor se suavice o puedas sentir las emociones que oculta ese
dolor. Amar a tu cuerpo escuchando y mimando esa zona dolorida es la forma
perfecta de empezar a aprender su lenguaje. Coloca las manos sobre esa zona o
visualizala envuelta en un manto de amor.

— Estar demasiado ocupada o no tener tiempo para ti. Si sobrecargas tu agenda
con trabajo, amistades, familia... y reservas poco tiempo para estar en reposo, €s
muy probable que te cueste escucharte. Tomarte cierto tiempo es importante, al
menos al principio. Cuando tienes la agenda demasiado apretada, no tienes mucho
tiempo para ser consciente de tu cuerpo, para meditar o para desarrollar una relacion
con tu guia interior. Darte tiempo para conocer el funcionamiento de tu intuicién es
una forma de amarte mis. También es una hermosa manera de concederte ese tan
merecido descanso y recuperacion de energia.

— Adicciones. Una de las consecuencias de la adiccion al alcohol, a las drogas, al
sexo, a la comida, al pensamiento negativo o a cualquier otro patréon es que te
insensibiliza de los sentimientos. Este es un tema muy importante y que va mas alla
del alcance de este libro, pero queremos que sepas que escuchar a tu guia interior y
concentrarte en amarte a tt misma es una de las cosas mas importantes que puedes
hacer para recuperarte de una adiccion, aunque al principio te parezca imposible.

— Azucar y comida basura. En el capitulo 5 hablaremos mas sobre los efectos
negativos del azicar y la comida basura, en el cerebro y en el cuerpo. El azicar te
puede robar tu energia, atencion y concentracion, y dificultar que puedas escuchar a
tu voz interior, creando desde adicciones hasta confusion mental, cansancio y falta de
voluntad. Cuando empiezas a comer alimentos que son buenos para tu cuerpo,



recibes los mensajes de tu intuicion con mayor claridad.

— Miedo. Uno de los temores tipicos que tienen las personas es que si empiezan a
escuchar, liberen tantas emociones que no sean capaces de asimilarlas. Hasta la
fecha nunca hemos visto que le sucediera esto a nuestros clientes ni alumnos. Todo
lo contrario, lo que hemos observado es que cuando te adentras en tu interior con
amor, tu cuerpo responde con amor. El doctor Wayne Dyer en su libro Nuevos
pensamientos para una vida mejor: la sabiduria del tao, dice: «S¢é que los humanos
son como el resto de la vida salvaje y que la tristeza, el miedo, la frustracion o
cualquier otro sentimiento desagradable no pueden durar. La naturaleza no genera
una tormenta interminable. En el infortunio se oculta la buena suertey.

Otro temor habitual es que no te guste la respuesta porque supondria hacer
cambios incomodos en tu vida (como poner fin a un matrimonio que no funciona).
Aunque haya algo que te dé miedo, es importante que recuerdes que tu guia interior
quiere lo mejor para ti. Normalmente, si no escuchas una sefal, se emite otra y otra,
cada vez mas fuerte o mas alta hasta que al final la oyes. Si eres consciente de un
paso que te asusta dar, trabaja con un profesional o pide ayuda a un amigo que pueda
estar a tu lado cuando lo necesites. Tu voz interior no va a desaparecer porque no le
hagas caso. Sin embargo, si la escuchas puede conducirte a un camino mucho mas
glorioso.

Otro temor es cuando sucede algo que hace que pongas en duda la veracidad de tu
voz interior. Quizas tu intuicion te dijo que hablaras con alguien y esa persona ha
sido grosera contigo, o te ha dicho que comieras de cierta manera y has empezado a
engordar. O quizds has seguido tu intuicion para un asunto de negocios y ha
fracasado. Lo que hemos observado en muchos de estos casos es que se producen
estos resultados cuando todavia tienes muchas dudas. Es como que no acabas de
involucrarte. Haces caso a tu guia interior externamente, pero la mayor parte de ti
(quizas en el fondo de tu mente) no cree que vaya a funcionar. La Vida tiene su
manera de demostrarnos en qué creemos. De modo que si escuchas a tu voz interior y
las cosas salen mal, hay dos posibilidades: 1) que el resultado «malo» sea en
realidad una bendicién disfrazada que estd poniendo en marcha el resultado correcto,
0 2) que todavia tienes dudas, y la Vida quiere que las revises para que aprendas a
confiar mas.

Sea cual sea tu caso, siempre tienes la oportunidad de volver a escuchar.
Preguntate si tienes dudas. Si no las tienes, practica confiar (o estar receptiva a
hacerlo) en que la Vida tiene un plan importante para ti y que todo lo que te esta
sucediendo es para tu maximo bien. Es el momento perfecto para repetir una de las



afirmaciones favoritas de Louise: Todo esta bien. Todo sucede para mi mdximo
bien. De esta situacion, solo llegardn cosas buenas. Estoy a salvo. Louise dice que
algunos dias repite esta afirmacion cientos de veces, y que siempre la ha ayudado a
confiar en la Vida.

Si no te precipitas juzgando la situacidn actual, puede que descubras que encierra
grandes lecciones y bendiciones para ti.

— Programas negativos en los medios de comunicacion. Aqui se incluyen los
anuncios de television, radio, revistas, Internet, peliculas, libros, programas de
television, juegos o cualquier tipo de experiencia que te separe del amor.
Concretamente, te recomendamos que limites o evites los medios que te hacen sentir
que no vales suficiente o los programas con un alto contenido de violencia,
conductas mezquinas o cualquier otro aspecto negativo que te despierte tristeza o
inseguridad. Una forma de evaluar esto es observar cémo te encuentras
interiormente, y luego volver a observarlo después de haber visto el anuncio, el
programa, la pelicula, juego o cualquier otra cosa. Observa como te sientes. Si te
encuentras mal, estas triste o te parece que el mundo es un lugar horrendo, te
recomendamos que elijas algo que alimente tu bienestar. Todo aquello en lo que te
concentras sigue aumentando, de modo que si te concentras en programas que te
deprimen, seguiras reforzando esos mensajes en tu vida.

— Descubres que el resultado no es perfecto. Quizas no has obtenido el resultado
que deseabas después de haber escuchado a tu intuicién. Puede que enseguida
pienses que algo estad mal, pero jnada mas lejos de la realidad! La Vida te trae las
cosas en el momento y en el lugar apropiados.

Por ejemplo, Beth, una clienta de Heather recibi6é una oferta de trabajo con un
salario inferior a lo que ella esperaba. Aunque eso implicaba trasladarse a la otra
punta del pais con toda su familia, y que su marido tuviera que montar su negocio en
otra parte, su intuicion le decia que tenia que aceptarlo. Al cabo de dos meses, su
jefe estaba tan contento con su trabajo que le aumento el sueldo. Aunque el salario
seguia estando por debajo de sus expectativas, se dio cuenta de lo bien que se sentia
al verse tan valorada en la empresa. Le encantaba su trabajo y sus compafieros, y su
vida laboral y privada estaba mas equilibrada. Si hubiera dudado de su intuicion y
solo se hubiera fijado en el sueldo, esta convencida que hubiera perdido el trabajo
de su vida.

— Preocupacion porque los demas no vean resultados visibles. A veces cuando
haces caso de tu intuicion, y no hay resultados visibles puedes ponerla en tela de



juicio. Esto es lo que le sucedid a un cliente de Heather que se llama Jordan. Su
esposa habia muerto y €l se acercaba a los treinta, su sufrimiento era tan intenso que
se replanted toda su vida. Empezo a escuchar a su voz interior y se dio cuenta de que
su trabajo no le llenaba. Todavia en su proceso de duelo, dejo su trabajo y empezo a
estudiar Reiki (un método de sanacion japonés para la relajacion y la eliminacion
del estrés) y a formarse para ser profesor de yoga. Sus familiares y amigos
empezaron a preocuparse, les parecia que se estaba volviendo demasiado mistico y
ya no le tomaban en serio. Con el transcurso de los afios, se fue sintiendo mas feliz
que nunca. Echaba de menos a su esposa, pero también se sentia agradecido por
haberse encontrado a si mismo gracias a su sufrimiento. Se preguntaba por qué los
demas no se daban cuenta de como habia mejorado su vida; sin embargo, siguieron
juzgandole y pensando que no «estaba haciendo nada». Parecia que las personas que
le rodeaban no sabian preguntarle otra cosa que cuando volveria a su verdadero
trabajo.

Cuatro afios después del fallecimiento de su esposa, Jordan se ganaba bien la vida
con sus artes de sanacion. Se habia hecho muy popular en los medios de
comunicacion por su trabajo y era conocido por su capacidad para ayudar a los
demas a superar el duelo y la pérdida. Al final, se dio cuenta de que si tres afios
antes hubiera escuchado a los demas, en lugar de seguir su intuicion, se habria
rendido demasiado pronto, y posiblemente hubiera vuelto a trabajar en una empresa
y a seguir un estilo de vida que no era para ¢€l.

A veces los resultados suceden desde dentro. En invierno, cuando parece que los
arboles estdn muertos, en realidad se estan produciendo cosas maravillosas en su
interior. En un proceso que hasta los cientificos consideran magico, las células del
interior del arbol se transforman para poder sobrevivir y superar el invierno. Si nos
limitamos a mirar el arbol, puede parecernos que no pasa nada en su interior y que
en primavera nos sorprendamos cuando vuelva a florecer. Como le sucedi6 a Jordan,
st confias en tu guia interior y en fus sentimientos, no importa que los demas no
puedan verlo desde fuera.

— Preocupacion por decepcionar a los demas o por «zafarte» de las
responsabilidades. ;Y si tu guia interior te dice que hagas algo que decepciona a
alguien o tienes que marcharte en medio de una reunioén de trabajo importante? A
Ahlea le sucedio esto hace varios afios. Estaba con una clienta cuando de pronto tuvo
la fuerte intuicion de que tenia que marcharse a casa. Era una clienta de pago y
estaba a mitad de una sesion, pero como ella confia en su intuicion, se disculpo y se
marché directamente a casa. Cuando llegd descubrid que su perrito habia conseguido



llegar a la caja de las pasas sultanas y se las estaba comiendo. Las pasas son toxicas
para los perros y pueden provocarles una insuficiencia renal. Pudo salvar a su perro
gracias a que escuchO a su voz interior. Su clienta no puso ninguna objecidén en
cambiar la fecha, especialmente jporque una de las principales razones por las que
iba a la consulta de Ahlea era por su don de la intuicion!

Aunque reconocemos que a veces puede ser dificil saber qué hacer cuando tu voz
interior te dice que hagas algo que se opone a tus responsabilidades, te
recomendamos que aprendas a amarte lo suficiente como para escuchar a tu guia
interior y seguir sus consejos. Tal como hizo Ahlea, aprenderas a hablar con las
personas para explicarles por qué has de cambiar tu compromiso con ellas. Cuanto
mejor te sientas tomando decisiones buenas para ti, mas facil te serd renegociar con
los demas.

— Falta de apoyo por parte de tu familia y de tus amigos. Es bastante habitual
hacer cambios en tu vida que no entienden ni tus amigos ni tu familia. Antes ya hemos
hablado de que los humanos tenemos la tendencia de resistirnos al cambio por una
serie de razones. Cuando cambiamos, puede que nuestra pareja, familia o amigos se
opongan a esos cambios. Posiblemente, les preocupe que cambiemos tanto que
cambie también nuestra relacion con ellos. Puede que tengan celos o que «echen de
menosy a tu antiguo yo. Si estas empezando a escuchar a tu guia interior y tus amigos
y familiares se sienten decepcionados por eso, reconoce que es su miedo, que es su
problema, no el tuyo.

Escucharte a ti misma significa tener el valor de comprometerte contigo misma, es
decir, con lo que desea fu corazdn. Al principio quizas no confies demasiado en tu
guia interior, por lo tanto serd mas facil que te desvies de tu camino si tienes en
contra a la familia o a las amistades. En lugar de aceptar lo que te dicen y no
escuchar a tu intuicion, procura al menos sentir curiosidad y estar receptiva a la
experimentacion. Haz la prueba. Arriésgate a escuchar a tu voz interior y observa
qué sucede. Recuerda que si tienes muchas dudas, puedes crear la profecia que se
cumple a si misma. Procura tener la mente abierta y divertirte con el experimento.
Puedes incluso optar por escuchar a tu voz interior respecto a algo que no sea muy
importante, algo con lo que no tengas mucho que perder, como hacia Louise con el
péndulo en los restaurantes. Cuanto mas aprendas como funciona tu intuicion, mas
confiaras en ella.

Recuerda que en vez de tomarte como algo personal lo que te dicen las amistades
y la familia, piensa que los opositores muchas veces tienen sus razones personales
para no respaldar a los demas. Estas razones no han de desviarte de tu meta de



desarrollar un sistema solido de guia interior.

Ejercicios para aprender a escuchar a tu cuerpo

Los psicologos y expertos en relaciones nos ensefian que uno de los aspectos clave
para mejorar las relaciones es asegurarse de que la otra persona se siente escuchada.
Esto se debe a que lo mas habitual es que las personas nos escuchemos a través del
filtro de nuestras propias experiencias y emociones, y que no escuchemos realmente

a la persona que esta hablando.’

Lo cierto es que nadie puede entenderte mejor que ti misma. Nadie mas estd
dentro de ti, mi experimenta las cosas como ti. Ni nadie sabe como amarte como ti
sabes hacerlo. Por eso es tan importante que escuches a tu voz interior. Tu eres la
unica persona experta en el planeta sobre #i. Sobre tus anhelos, suefios y deseos mas
profundos. Puesto que lo mas normal es que nos hayan ensefiado a seguir las reglas y
a preocuparnos de los demdas antes que de nosotros mismos, 1o mas probable es que
no sepamos lo que queremos.

Es muy posible que hayas escuchado a los demas durante demasiado tiempo.
Cuanto mas escuchas a tu voz interior, mas puedes concederte el amor, la amabilidad
y la comprension que solo ti sabes que necesitas. Cuanto mas te comprometes a
darte lo que necesitas, mas facil te resulta pedirselo a los demas.

Cuanto mas se satisfacen tus necesidades, mas confias en la vida. Todo este
proceso empieza por amarte lo suficiente como para escucharte. Y luego amarte
todavia mas como para actuar de acuerdo con tu intuicion. Saber que tienes este
sistema de guia interior en el que puedes confiar te ayuda a recordar que la Vida te
ama, protege y vigila. Este es el don de tu intuicion.

Los ejercicios que vienen a continuacidn te ensefiaran a escuchar a tu cuerpo, que
es la clave para que confies en ti y en tu vida.

1. Afirmaciones

Estas afirmaciones son estupendas para que tu cuerpo sepa que le estas escuchando.
Utilizalas para el ejercicio del espejo y hazlas varias veces a lo largo del dia:

Escucho amorosamente los mensajes de mi cuerpo.

Es maravilloso vivir en mi cuerpo, siempre me guia
hacia lo que es mejor para mi.



Confio en que mi cuerpo me guiara.
La vida me ama. Estoy a salvo confiando en mi cuerpo.
Aprecio la sabiduria de mi cuerpo.

Estoy en paz con mi guia interior. No hay persona, lugar o cosa
que tenga poder sobre mi, pues soy la unica persona que piensa por mi.

Se como amarme a mi misma.

Estoy a salvo. Me libero voluntaria y amorosamente
de conceptos e ideas viejas.

Soy un canal abierto para que lo bueno fluya dentro de mi
v a través de mi, libre, generosa y alegremente.

Elijo los pensamientos que glorifican mi existencia.
Sé lo que es cierto para mi.
Soy una persona unica y respeto mi individualidad.
Mi sabiduria interior es mi forma exclusiva de ver la vida.
Estoy a salvo escuchando mi cuerpo y a mi intuicion.
La Vida me ama. Mi cuerpo me ama. Siempre soy amada y protegida.
La Vida me aporta todo lo que necesito.
Soy guiada hacia lo mejor para mi en el momento y el lugar adecuados.
Me alimento asimilando ideas nuevas.
Reconozco lo que valgo realmente.

El poder se halla en el presente. Cuanto mas presente estoy,
mas conecto con mi intuicion.

Hola, cuerpo, podemos cambiar. Quiero escucharte, seamos amigos.
Quiero amarte.

2. Meditacion de la escucha

Pocas cosas hay tan satisfactorias como sentirse escuchado o sentido. Cuando
nuestro mejor amigo o nuestra pareja nos escucha realmente, nos conoce, nos
entiende y nos ama, esto nos nutre en un nivel muy profundo.

La meditacion que viene a continuacion fue disefiada para llevarte a emprender un
viaje a través de tu cuerpo y para que escuches por el camino. Ahlea suele ver u oir
lo que los cuerpos de sus clientes estan intentando transmitir. El patron mas habitual



que ha observado es que los cuerpos de las personas no se sienten escuchados e
incluso estdn frustrados. Piensa en como te sientes cuando estds conversando y no te
sientes escuchada o te estas desconectando... Lo mas habitual es que te duela, te
enfades o no te sientas reconocida. Asi se siente tu cuerpo cuando no escuchas lo que
tiene que decirte.

Recuerda que s6lo podemos escuchar bien cuando estamos en un estado de
amorosa imparcialidad. Observa lo bien que te sientes cuando te escuchas en este
estado. No es necesario arreglar, cambiar o resolver nada. Simplemente estds con tu
cuerpo en un estado de amor.

Cuando inicies esta meditacion, imagina coémo te sientes cuando estas con un ser
querido, tu pareja, hijo o hija, o tu mejor amiga. Si tienen problemas, te apetece
escucharles, apoyarles, tranquilizarles con un corazoén compasivo. Ta te mereces lo
mismo.

Siéntate o estirate en un lugar tranquilo y elimina todas las distracciones,
como el teléfono movil. Cierra los ojos, concéntrate en tu cuerpo cada vez
que inhales profundo y deshazte de todo lo que te ha sucedido durante el dia
al exhalar.

Situate en el presente y mueve ligeramente las caderas, realizando
pequerios ajustes para relajar mds tu cuerpo. Siente que en cada respiracion
te relajas mas.

Ahora lleva tu atencion hacia el dedo pequeiio del pie. Concentra en él
toda tu atencion y siéntelo. Muévelo un poco para ser mas consciente del
mismo. Observa como lo notas: siente la piel, los huesos y los musculos.

Mueve tu dedo pequerio con la misma atencion y luego traslada tu
atencion al resto de los dedos de tus dos pies. Siente la vida y la energia en
los dedos de tus pies y, a medida que los mueves, siente como lo agradecen.

Sé consciente de tus dos pies. Siente el poder de tus pies y su arco, siente
todos sus musculos y huesos, tus tobillos. Mientras sientes esto, da las
gracias a tus dedos y a todo tu pie por todo lo que hace por ti. ;Te quieren
decir algo? Escucha un momento y observa si te envian alguna senal.

Ahora siente que esta atencion y aprecio va ascendiendo por tus tobillos y
se dirige hacia tus piernas. Siente los musculos y los huesos de tus
pantorrillas, espinillas, rodillas y muslos. Siente la calidez y la circulacion
de tu sangre. Ahora traslada tu atencion hacia tus caderas, donde la pierna y
la pelvis se unen. Observa un momento tus pies y tus piernas conjuntamente.
Reldjalos y enviales amor y gratitud por llevarte por la vida. ;Hay algo que



te quieren decir tus piernas? Escucha cualquier posible serial.

Aparta tu atencion de las piernas y llévala a tu pelvis, la zona inferior del
abdomen y los gluteos. Siente los huesos y como te sostienen. Siente que la
energia del amor envuelve y nutre esta zona de tu cuerpo, que inunda tus
organos sexuales y nutre tus intestinos. Siente la poderosa proteccion de tus
huesos y musculos en la zona inferior de tu cuerpo y espalda. Puede que
notes un tipo de energia diferente para cada uno, los huesos, los musculos,
los tejidos y los organos. Dales un bario de amor y preguntales qué es lo que
quieren que sepas. Recuerda que no tienes que arreglar, cambiar o averiguar
nada, solo escuchar con amor.

Ahora lleva tu atencion a tu zona abdominal, justo un poco antes de tu
pecho. Siente los potentes musculos de tu médula espinal, en la parte
posterior de tu cuerpo. Siente el tejido blando, los musculos y los organos
digestivos. Coloca tus manos sobre tu abdomen, cerca del ombligo y
envuélvelo con tu amor, observa como suben y bajan tus manos con el
movimiento de la respiracion. Dale las gracias a tu abdomen durante ese
contacto y siente que se expande la calidez del amor que le estas enviando.
Hazle saber a tu cuerpo que estds dispuesta a digerir la vida con facilidad.
Preguntale a tu abdomen y pecho qué es lo que has de saber.

Ahora lleva tus manos al pecho y conecta con tu corazon. Siente que tu
corazon late con fuerza e inunda tu cuerpo con sangre nutritiva. Reconoce
amorosamente la labor de tu corazon y preguntale qué es lo que quiere que
sepas.

Sigue trasladando tu atencion hacia arriba, siente tus hombros, brazos,
manos, cuello, garganta, mandibulas, cara, orejas, ojos y la coronilla de tu
cabeza. Relaja toda esta zona. Relaja los hombros, los brazos, las manos, el
cuello, las mandibulas y la boca. Relaja tu cuero cabelludo, frente y orejas.
Relaja tu mente. Elimina todas las tensiones y cargas al exhalar. Inhala
amor y relajacion y siente que se distribuye por toda esta zona de tu cuerpo.
Ahora preguntale: «;Qué es lo que quieres que sepa? »

Ahora toma conciencia de todo tu cuerpo, y de cada una de sus partes, por
fuera y por dentro, y dile: «Quiero conocerte mejor. Quiero amarte mas.
Estoy dispuesta a escucharte. Hago todo lo que puedo por escucharte. Es
normal que me lleve mi tiempo. Gracias, cuerpo, eres una obra de arte. Sé
que me quieres y que Siempre me estas protegiendo. Sé que sabes como
curarte. ;JHay algo mas que quieras que sepa en estos momentos? Gracias,
cuerpo. Te quiero, cuerpoy.



Esta meditacion es una hermosa préctica diaria para nutrir todo nuestro cuerpo
con la energia del amor. No obstante, también puedes hacer solo una parte, la de
alguna zona en la que quieras profundizar. Cuanto mas practiques escuchar a tu
cuerpo, mas mensajes te enviara. Recuerda que cada historia que te cuenta forma
parte de tu historia de amor. Tu cuerpo siempre te mantiene a salvo y te guia. Juntos
sabréis lo que es el verdadero amor y juntos sanaréis. Cuanto mas te escuchas, mas 'y
mejores formas encuentras de nutrirte amorosamente.

En el capitulo siguiente te proporcionamos una serie de directrices para elegir y
preparar alimentos saludables. Te daremos algunas soluciones rapidas y sencillas, y
consejos para que puedas introducir la comida sana en tu vida. Y seguiremos
recordandote que te reserves tiempo para ti.

Cuando te dedicas tiempo sucede algo magico. No pierdes nada en otras areas de
tu vida, sino que ganas. Descubrirds cuanto te ama la Vida y como desea que goces
de una existencia sana, fructifera y nutritiva. Si se lo permites, la Vida te ensefiard a
hacerlo a tu propio ritmo, y que puede ser mucho mas gratificante de lo que jamas
hubieras podido imaginar.



Capitulo 5

Paso 3:

Concéntrate en los alimentos
y pensamientos que sanan
tu cuerpo y tu mente

La alimentacion, junto con la religion y la politica, es uno de los temas mas
controvertidos que existen, ;no te parece? Hace décadas que en todas las esferas de
la sociedad, desde el gobierno hasta los nutricionistas y los médicos, se habla de
ello. Y las modas alimentarias cambian tan deprisa que es dificil estar al dia de lo
que «es bueno para ti» y de lo que no lo es.

Este no es un libro sobre dietas de moda. Este libro habla del respeto a la
naturaleza y a los alimentos naturales, y de saber escuchar a tu cuerpo para saber qué
es lo mas adecuado para ti. Algo en lo que todos estamos de acuerdo es en que
comer alimentos ecologicos de la naturaleza es una de las cosas mas saludables que
puedes hacer.

«Todo se basa en los
pensamientos y los alimentos.

Tu cerebro necesita una buena alimentacion. Si empiezas a cambiar tu forma de comer, captaras mejor los
pensamientos nuevos y positivos, y las decisiones que tomes en tu vida serdn més acertadas. Empieza
con esta afirmacion: Me amo,
por lo tanto, alimento amorosamente mi cuerpo con alimentos y bebidas nutritivas, y mi cuerpo responde
agradecido irradiando salud y energia.»

— Louise

Ahora ya sabes que los alimentos envasados, empaquetados y la comida rapida
han cambiado notablemente lo que comemos y como lo comemos. Nos hemos ido
alejando cada vez mas de la naturaleza y esto ha generado desconexion, tanto de los
productos naturales como entre las personas. En este capitulo volveremos sobre el
tema de conectar con nuestro cuerpo y empezaremos a introducir algunos alimentos
que te recomendamos que tomes y otros que es mejor que evites si quieres conservar
la salud.



Aprendamos de nuestros antepasados
y de nuestros cuerpos

En la antigiiedad, la manera de saber que la comida estaba en buen estado era a
través del gusto y comiendo conscientemente. Todos sabemos que la lengua posee
unos bultitos que se denominan papilas gustativas y que son las que nos indican si la
comida estd en buen estado. Sin embargo, para nuestros antepasados las papilas
gustativas eran un instrumento muy importante para detectar la seguridad alimentaria.
Las plantas con compuestos venenosos suelen tener un sabor amargo, y dado que los

humanos tenemos unos treinta genes receptores del sabor amargo, las papilas eran un

instrumento ideal para saber si una planta era comestible. !

Hoy en dia nuestra capacidad gustativa no estd tan desarrollada como en la
antigiiedad. En algunos casos, esto se debe a que nuestra supervivencia no depende
de detectar sustancias venenosas en los alimentos, y en otros, simplemente, a que nos
hemos desconectado de la experiencia de mantener la atencién o de comer
conscientemente.

Aunque nuestros antepasados prestaran atencion a su reaccioén a los alimentos
para su supervivencia, al mismo tiempo también iban aprendiendo lo que les iba bien
personalmente. Como saboreaban, experimentaban y observaban sus reacciones, €s
facil deducir que descubrian los alimentos que mejor les sentaban. Asi aprendian qué
alimentos eran los mas energizantes y terapéuticos para ellos.

Una de las grandes preguntas que nos hacen es: «Con todas las directrices
nutricionales opuestas que recibimos, jcomo s€¢ qué dieta he de seguir?» Esto nos
sucede especialmente cuando nos encontramos con pacientes que tienen problemas
autoinmunes y otros problemas de salud cronicos. Como ya hemos visto, tu genética
y tu flora intestinal te diferencian del resto de los humanos en lo que respecta a
seguir un programa dietético ideal para ti. No obstante, hemos descubierto que hay
tres cosas importantes que podemos hacer para averiguar cual es tu dieta ideal:

1. Buscar la ayuda de expertos. Puedes hacerlo a través de libros o investigando de
otras maneras, participando en grupos de ayuda mutua o trabajando con un médico
especialista en nutricion terapéutica. Actualmente, existen muchos libros y paginas
web de mucha calidad que estan dedicados a la sanacion del cuerpo a través de la
alimentacion. Sin embargo, recuerda que los expertos comparten las directrices de
sus propias investigaciones y experiencias, lo cual comprensiblemente incluye
generalizaciones que nada tendran que ver con tu situacion especifica. No hay libro,



ni pagina web que pueda incluir todas las diferencias de cada persona; no obstante,
suelen dar pistas excelentes que te orientaran hacia la direccion correcta. Los grupos
de las redes sociales y foros de Internet también te ofrecen un espacio para hablar de
tu situacion Unica con otras personas que pueden ayudarte a descubrir alguna que
otra cosa.

2. Escucha a tu guia interior. Tu cuerpo te dard senales e incluso te pondra en
situaciones que te permitiran descubrir qué es lo mejor para ti, jsi confias en lo que
te dice! Preguntale a tu cuerpo qué necesita y escucha las respuestas: la Vida te dara
las sefiales y situaciones que necesitas para descubrir qué es 1o mejor para tu salud.

Heather recuerda que cuando empezd a escuchar a su cuerpo viajaba muy a
menudo. Observo que cuando viajaba se encontraba mejor y empezo a investigar el
porqué. Entonces se dio cuenta de que habia ciertos alimentos que s6lo comia en
casa y que eran los que le producian el dolor abdominal. Cuando los elimind se
sintid6 mejor. Dejo que su sistema digestivo descansara y se curara, a la vez que
intentd descubrir el origen de su dolor. Al final, pudo volver a incorporar esos
alimentos en su dieta.

Una de las formas mas faciles de escuchar a nuestro cuerpo es anotar en un diario
lo que comemos. Este instrumento nos permite escribir los alimentos que
consumimos, y los sintomas, emociones y sefiales que recibimos ese dia. En un par
de semanas podemos ver la relacion entre la comida que comemos y nuestra energia,
estados de animo y sintomas fisicos. (En los ejercicios del final de este capitulo te
daremos mas informacion sobre como llevar un diario de alimentacion.)

3. Come conscientemente. Aqui es donde puedes beneficiarte de los habitos de tus
antepasados tribales. Haz que el acto de comer sea una experiencia sensorial:
observa la comida, hu¢lela y saboréala. Masticala bien y siéntela en tu boca. Date la
oportunidad de disfrutar de cada bocado sin hacer otras cosas. Esto no solo te
permite saborear realmente la comida que comes, sino estar en sintonia con la misma
e identificar si es buena para ti. ;Te satisface realmente? Ve mas alla de tus papilas
gustativas y observa si experimentas una sensacion profunda de bienestar. ;Se siente
tu cuerpo nutrido y satisfecho?

Cuando Heather se estaba recuperando de su bulimia, observo con asombro la
gran diferencia entre la comida ecoldgica y la procesada. Recuerda que antes comia
puré¢ de patatas procesado para cocinar en microondas (hecho con patatas de verdad
pero con aditivos quimicos y cocinado en el microondas con su envase plastico);
mas tarde, se dio cuenta de que s6lo habia complacido a sus papilas gustativas, pero



no habia sentido una satisfaccion profunda en su cuerpo. El hambre voraz constante
que la llevaba a darse un atracon de comer, normalmente se debia a que su cuerpo le
estaba pidiendo comida de verdad, combustible de buena calidad, que los alimentos
procesados no le aportaban.

Cuando comes solo para satisfacer a tu paladar sin escuchar a tu cuerpo mientras
comes, es probable que no te des cuenta de las sefiales que te est¢ enviando. Heather
dejo de comer compulsivamente cuando reconocid las sefiales de satisfaccion fisica
que recibia al hacer una dieta saludable. Cuando escucho e identifico realmente ese
sentimiento, le fue mas sencillo elegir alimentos que le proporcionaran a su cuerpo
esa satisfaccion profunda y su apetito volvio a la normalidad.

Profundiza en tu cuerpo y ve mas alld de tus papilas gustativas. Cuanto mas
consciente seas de toda la experiencia de comer, mis sensual y satisfactoria te
resultara. Esta es una de las maneras mas eficaces de controlar los atracones y los
antojos. Con el tiempo, iras eligiendo los alimentos que necesita tu cuerpo porque
habras accedido a un nuevo nivel de comunicacion con €l.

Todos necesitamos comida. La comida es vida. Venimos de la comida. Vikas
Khanna, chef y autor del libro Return to the Rivers, mencionaba una cita del Dalai
Lama: «No estamos aislados como humanos. Todos estamos conectados. Y la
comida es una de las cosas que nos conectay. Desde la naturaleza hasta el agricultor,

la cosecha y el ritual de cocinar los alimentos, hay «un largo hilo que nos conecta a

todos en el unjverso».2

Cuando vuelves a conectar con tu cuerpo y con la experiencia de alimentarte con
alimentos naturales y ecoldgicos, casi se produce algo magico: empiezas a sentirte
mas unida a la naturaleza y a los demas.

Los «no-no»: qué es lo que debes evitar para tener
mas salud

Si deseas mejorar tu salud, hay alimentos que te aconsejamos que evites. Una manera
facil de empezar a cambiar tu dieta es evitar aunque s6lo sea uno de estos «no-no», e
ir eliminandolos de la lista a tu propio ritmo.

Antes de entrar de lleno en los alimentos a evitar, nos gustaria compartir algunas
observaciones. Ante todo, la comida influye en nuestro estado de animo, puede
estabilizarnos y hacer que estemos mas tranquilos y centrados, o puede enviarnos a
una montafia rusa de sintomas o estados de animo. Una de las formas de comprobar



esto rapidamente es con el azicar, porque se absorbe a gran velocidad en el torrente
sanguineo.

Aunque hay estudios sobre el azicar y la conducta para todos los gustos, existen
suficientes pruebas cientificas que han desvelado que el aziicar afecta negativamente
a nuestra fuerza de voluntad, toma de decisiones, adicciones y antojos. Ademas, los
cientificos han descubierto que las ratas alimentadas con una dieta rica en azicar dan

muestras de falta de memoria, dificultad en el aprendizaje y en la capacidad para
3

procesar las emociones.

En lugar de escuchar lo que dicen los cientificos, te invitamos a que escuches a tu
propio cuerpo. Observa lo que comes, tus estados de animo/emociones, tu energia y
tus sintomas fisicos, pues son la mejor forma de entender como te afecta
personalmente: eso te motivara a comer para tu bienestar. Observar durante el dia a
las personas que te rodean también puede ser muy aleccionador. Cuando estas
aprendiendo a escuchar a tu cuerpo, a veces es mas facil observar los cambios en
otras personas que en ti. jDiviértete con esto!

Por ejemplo, Louise y Heather asistieron una vez a un congreso de Weston A.
Price sobre los saludables alimentos tradicionales. En el centro de convenciones
habia otro acto y en ambos congresos se permitia la entrada a los menores. Louise le
dijo a Heather que observara a los nifios de ambos actos y que se fijara en las
diferencias. Observo que los nifios que asistian al evento de Weston A. Price eran
relativamente mas silenciosos, tranquilos y se portaban mejor cuando estaban en las
salas donde se celebraba el acto; no hacian ruido mi llamaban la atencion. Sin
embargo, los nifios del otro acto corrian en circulos, gritaban mucho y parecian
«tensosy.

Louise ya habia observado esto en otro seminario sobre nutricion, donde los nifios
que comian alimentos integrales y no tomaban aziicar eran mas tranquilos y parecian
estar mas contentos. Jugaban, pero lo hacian mas concentrados y eran menos
hiperactivos.

Ahlea comprobd esta conducta en su propia casa cuando fue a visitarla
Christopher, su sobrino de diez afios. Su hermano y su cuilada seguian la dieta
estandar americana que suele contener mucho azicar. Lo primero que notd fue que
Christopher desprendia un olor metdlico por la noche cuando dormia, que se
relaciona con las toxinas del cuerpo.

Puesto que el nifio estaba acostumbrado a comer alimentos procesados y azicar,
al principio no le hizo demasiada gracia la comida ecologica que encontraba en casa
de su tia, pero al final se dio cuenta de que le gustaba lo que comia alli. Ahlea le



pidid discretamente a su sobrino que observara como se sentia después de comer ese
tipo de alimentos, y al cabo de unos pocos dias le dijo que se encontraba mucho
mejor. Confesod que los maestros de su escuela creian que tenia trastorno por déficit
de atencidn e hiperactividad y que le recomendaban que tomara medicacion para
tranquilizarse y estar mas concentrado. Se percaté de que se encontraba mucho mas
tranquilo y concentrado que en su casa. Cuando Ahlea se lo explico, se dio cuenta de
que el tipo de dieta influia mucho, y eso le entusiasmd. jHasta resultaria que no tenia
trastorno por déficit de atencion e hiperactividad!

Cuando Christopher regresdé a casa comid bastante bien durante una semana y
llegb Halloween. Los caramelos de Halloween le provocaron un subidén que le
genero tension, hiperactividad y ansiedad. El propio nifio y sus padres hablaron con
Ahlea y se dieron cuenta de que el azicar y la comida basura habian contribuido a
sus sintomas. Fue un gran descubrimiento para toda la familia. Empezaron a
consumir alimentos ecoldgicos para que Christopher se encontrara mejor y se
sintieron muy aliviados al saber que no iba a tener que tomar medicacion.

La mayoria de las personas no tienen ni la menor idea de cuanto contribuye la
comida a su bienestar o a la falta del mismo. La lista de los alimentos «no-no» que
viene a continuacion incluye los productos que contribuyen a un mal estado de
animo, de energia y que provocan sintomas de salud. Si procuras evitarlos, te pasara
como a Christopher, que te encontraras mucho mejor.

1. El azucar y otros edulcorantes

— Azucar. De los 85.451 alimentos comercializados en el mercado entre 2005 y

4

2009, el 75 por ciento contenian edulcorantes.™ El azicar tiene muchos nombres y

formas, y los estadounidenses consumen demasiado: 71 kilos al afo, segin el

Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA, sus siglas en inglés).5 Eso
supone 7,5 kilos por encima de los 63,5 que los expertos consideran como «dosis
farmacologica», y que provocan obesidad y enfermedades.

El azicar de mesa refinado que casi todos conocemos esta hecho con sacarosa y
se considera una fuente de «calorias vacias». La sacarosa es un disacarido, que
significa que esta formado por dos moléculas de azicar simples: la fructosa y la
glucosa. La glucosa provoca un pico de azlcar en sangre, y si el higado tiene que
procesar demasiada fructosa, puede convertirse en un higado graso. Ademas, el
azicar no soOlo alimenta a las bacterias y agentes patdgenos nocivos en el intestino,
sino que no aporta ningin nutriente y, por si fuera poco, para poder procesarlo el

cuerpo ha de echar mano de los verdaderos nutrientes.® De hecho, la mayoria de los



expertos coinciden en que podemos mejorar nuestra salud tomando menos cantidad o
eliminandolo por completo de nuestra dieta.
La doctora Nancy Appleton, autora del clasico Lick the Sugar Habit [Vence el

habito del azlcar], escribid recientemente casi ciento cincuenta razones por las que

debemos evitar el aziicar. Nosotras vamos a mencionar unas pocas. El azicar:’

* Deprime el sistema inmunitario y favorece las infecciones bacterianas.

* Puede provocar hiperactividad, ansiedad, irritabilidad y dificultad para
concentrarse en nifios y adultos.

* Contribuye al envejecimiento prematuro, estrefiimiento, problemas de aziicar en
sangre, alergias alimentarias y obesidad.

* Puede contribuir a la aparicion de la esclerosis multiple, alzheimer,
alcoholismo, cancer, hemorroides, enfermedad periodontal, osteoporosis,
varices y diabetes.

* Puede provocar cataratas y perdida de vision.

* Puede daiar 6rganos como los rifiones, el higado, el intestino delgado y el
pancreas.

Cuando leas las etiquetas en el supermercado, busca estos otros nombres para el
azicar (sacarosa): azicar de remolacha, azlicar integral, azicar de cafia, azicar

glaseado, aziicar invertido, azicar glas¢, azlicar crudo, sacarosa, aziucar de mesa y
azicar turbinado.8

— Sirope de maiz rico en fructosa. El sirope de maiz es mucho mas econémico que
el aziicar y es mejor evitarlo porque suele encontrarse en los alimentos procesados
muy bajos en nutrientes. Sin embargo, los estadounidenses consumen unos 27 kilos al

ano de este producto por persona.9 Toma nota de que el sirope de maiz no es lo
mismo que el azicar, ni siquiera se acerca a algo que sea natural, por mas que los
fabricantes de este producto intenten hacer creer lo contrario. Este alimento
manufacturado es una mezcla de fructosa y glucosa sin ningiin enlace quimico (el
azucar tiene al menos un enlace quimico entre la fructosa y la glucosa). Esto significa
que el cuerpo lo absorbe mucho mas rapido que el azicar, lo que crea picos de
insulina y provoca trastornos metabolicos como la obesidad, aumento del apetito,

diabetes, enfermedades cardiovasculares, cancer, falta de energia, inflamacion,

envejecimiento prematuro y demencia. !0



— Edulcorantes artificiales. En un pais como Estados Unidos donde se gastan 66,5
mil millones de dodlares al afio en la industria del adelgazamiento, no es de extranar
que los fabricantes se suban al carro de los edulcorantes sin calorias.

La Agencia de Alimentos y Medicamentos (FDA) ha autorizado cinco

edulcorantes artificiales: 11

» Sacarina (Sugar Twin, Sweet’N Low)

* Acesulfamo-K (Sunett, Sweet One, DiabetiSweet)

* Aspartamo (AminoSweet, NutraSweet, Equal)

» Neotamo (el edulcorante artificial NutraSweet’s, nuevo y «mejorado»)

* Sucralosa (Splenda, Nevella, SucraPlus)

iTen en cuenta que la autorizacidon de la FDA no significa que estos edulcorantes
sean buenos para ti! En el capitulo 3 vimos exactamente por qué la industria de los

productos dietéticos perjudica mas que otra cosa, y lo mismo sucede con los

edulcorantes artificiales. Pretenden ahorrarte calorias sin prescindir del dulzor, pero

lo cierto es que provocan una serie de problemas de salud, como: 12,13

» Mas ganas de tomar azlicar, dulce e hidratos de carbono
» Aumento de peso
 Adiccién a la comida

» Falta de apetencia por los alimentos sanos y naturales debido a la
hiperestimulacion de los receptores del dulce

» Disminucion de la flora intestinal buena

* Posibles desencadenantes de las migraias

* Erupciones cutaneas

» Cambios de humor: panico, ansiedad, irritabilidad, nerviosismo

* Problemas de vesicula

* Dolor estomacal

* Retortijones intestinales

* Diarrea

» Hinchazon

» Acumulacion de formaldehido en el cerebro (se atribuye al aspartamo)

* Esclerosis multiple



* Fibromialgia
 Lupus
* Mareo

» Complicaciones en el embarazo

Lo que no debemos olvidar respecto a los edulcorantes artificiales es que son
productos quimicos que el cuerpo no entiende, y que pueden provocarnos efectos
negativos para la salud y el estado de animo. Los edulcorantes estan disefiados para
engafar al cuerpo, y la buena salud no se consigue engafiando al cuerpo. Se consigue
con el equilibrio. No has de enganar a tu apetito para estar delgada y sana.

Recuerda que si tu salud va a ser tu mayor historia de amor, no puede basarse en
el engafio y la manipulacion, porque ;qué relacion ha sido alguna vez segura,
tranquila, feliz y saludable bajo esas condiciones? Una buena relacion con tu cuerpo
es lo mismo que una buena relacion con un ser querido: cuando alimentas y
satisfaces sus necesidades, todo va bien. Amar tu cuerpo implica satisfacer sus
necesidades alimentarias. Cuando lo consigas todo encajara. Todo tu cuerpo, desde
tu cerebro hasta tus papilas gustativas estara en armonia. Asi es como creas y
mantienes un cuerpo sano y delgado.

2. Las excitotoxinas

Las exicitotoxinas son moléculas con tanto poder de estimulacion del sistema
nervioso que pueden excitar las neuronas hasta provocar la muerte. El doctor Russell
L. Blaylock, en su libro Excitotoxins: The Taste That Kills [Excitotoxinas: el sabor
que mata], explica por qué provocan problemas de salud como desequilibrios

hormonales, obesidad, esclerosis lateral amniotrofica (ELA o la enfermedad de Lou

Gehrig), Parkinson, Alzheimer, deterioro de los radicales libres e inflamacién. 14

Las excitotoxinas que se encuentran en abundancia en los alimentos que tomamos
son el glutamato, aspartamo y cisteina. Los dos que citamos a continuacion se usan
cada vez mas en la alimentacion, sin embargo, queremos subrayarlos:

— Glutamato monosodico (GMS). Aunque el glutamato suele asociarse a la
comida china, esta excitotoxina se esta usando mucho en los alimentos procesados,
como patatas chips, comidas envasadas y sopas. Suele estar disfrazado bajo estos
términos: aromas naturales, especias, proteina vegetal, proteina vegetal
hidrolizada, proteina de soja aislada, dcido glutamico, enzimas, reforzado con

proteinas y extracto de levadura.l> E1 GMS se utiliza incluso en restaurantes de



moda porque excita las papilas gustativas y da mejor sabor a la comida. Aun asi,
muchas personas no se encuentran bien después de comer alimentos con GMS.

— Aspartamo. Ademas de ser un edulcorante artificial es una excitotoxina, lo que te
da una razon mas para evitar ingerirlo.

3. Los transgénicos

Los transgénicos son plantas o animales que han sido alterados genéticamente con

ADN de otras plantas, animales, bacterias o virus. 10 Los cientificos no se ponen de
acuerdo respecto a si los transgénicos son seguros para el planeta, y esta
controversia tiene muchos aspectos. Empecemos por las semillas de ingenieria
genética.

En 1980, el Tribunal Supremo de Estados Unidos aprobd una ley para poder

patentar las formas de vida de ingenieria genética.17 Recordemos que cuando algo
se puede patentar las empresas pueden usarlo para crear y controlar productos en el
mercado. Esto nos conduce a Monsanto, el productor mas importante de cultivos
transgénicos. Luego a las semillas Roundup Ready, que han sido genéticamente

modificadas para poder soportar el uso del Roundup, un herbicida quimico de

amplio espectro muy popular, cuyo principal componente es el glifosato.18

Desde los inicios de la agricultura, los agricultores han guardado las semillas de
las cosechas para plantar de nuevo al afio siguiente. Ahora que compaiias como
Monsanto han patentado semillas transgénicas, pueden impedir a los agricultores que
guarden las semillas para la proxima cosecha. Esto les obliga a comprar semillas
nuevas cada afio a Monsanto, impidiéndoles que trabajen con la naturaleza como
habian hecho siempre.

Ademas, la obra de la naturaleza hace que el viento polinice las plantas. Esto
significa que los agricultores que optan por no comprar semillas transgénicas estan a
merced de que la polinizacidon del viento afecte a sus cosechas no transgénicas y
modificarlas genéticamente sin pretenderlo. Los agricultores de cultivos ecologicos,
los cientificos concienciados con la salud y los consumidores estan muy
preocupados porque esa polinizacién cruzada puede provocar una contaminacion
genética y ser el fin de los alimentos ecoldgicos.

(Son los transgénicos peligrosos para el planeta y para nuestra salud? En medio
de toda esta controversia, los estudios estan demostrando que los transgénicos no

estan cumpliendo su promesa de dar cosechas mas abundantes y, de hecho, estan

empezando a desvelar sus efectos negativos. Ademas: 19



* Existe el temor de que los cambios genéticos puedan producir propiedades
toxicas o alergénicas en los alimentos: se han encontrado toxinas de maiz
transgénico en la sangre de myjeres embarazadas y de sus bebés.

* La contaminacion de las cosechas: los estudios han revelado que el maiz
transgénico ha contaminado el maiz organico de los indigenas en México.

* Otros seres vivos también pueden resultar perjudicados: el maiz transgénico ha
destruido larvas de algunas mariposas monarca.

 Aunque los transgénicos prometian incrementar la produccion alimentaria
creando plantas resistentes a las plagas, no hay ninguna prueba de que lo hayan
conseguido. Por el contrario, ha aparecido una consecuencia inesperada: el
aumento de las plagas resistentes a los pesticidas, que ha generado
preocupacion por una posible infestacion de una nueva raza de insectos
superresistentes.

» Hay 26 paises que han prohibido total o parcialmente los transgénicos, entre
ellos se encuentran: Suiza, Australia, Austria, China, India, Francia, Alemania,
Hungria, Luxemburgo, Grecia, Bulgaria, Polonia, Italia, México y Rusia.
Ademas, hay otros 60 paises que tienen algun tipo de restriccidon para estos
alimentos.

* Los alimentos que es mas probable que sean transgénicos (a menos que sean
organicos) son: maiz, colza, semilla de algodon, papayas, soja y remolacha.

Somos amantes de la naturaleza y creemos que cuando trabajas a su favor, ésta
recobra su equilibrio; cuando nos alejamos de ella, se producen consecuencias
inesperadas. Por esta razon, creemos que los alimentos transgénicos y las practicas
de Monsanto rozan lo criminal y te imploramos que evites su consumo. Aunque no
hay ninguna ley que obligue a los fabricantes a etiquetar los alimentos como
transgénicos, puedes buscar las etiquetas que pongan «alimento no manipulado
genéticamente» en los alimentos envasados naturales y elegir alimentos ecoldgicos
siempre que puedas.

Puedes encontrar una lista de la compra y saber mas sobre cémo acertar en tu
eleccion en la pagina web Non-GMO Shopping Guide:

NonGMOShoppingGuide.com.*

Los pesticidas: ;son realmente necesarios?



http://NonGMOShoppingGuide.com

La naturaleza es extraordinaria. Es una experta en buscar el equilibrio, ojald confidramos en ella y
aprendiéramos de su sabiduria. En el capitulo 3 hemos hablado de que la industria alimentaria ha introducido
maquinaria moderna y productos quimicos en los alimentos, lo que ha dado como resultado comida baja en
nutrientes.

Eso mismo ha sucedido tras miles de afios de agricultura. Las frutas y verduras que cultivaban nuestros
antepasados tenian menos almidéon y azicar y mas fitonutrientes (que son unas importantisimas sustancias
quimicas de las que hablaremos en la proxima seccion). Sin embargo, el tiempo ha hecho que las practicas
agricolas se decantaran por las frutas y verduras mas dulces y almidonosas, y el hecho de haberse concentrado
en su cultivo ha conducido a que el producto tenga menos nutrientes. Es decir, que necesitamos mas cantidad
de comida para conseguir los nutrientes de la que necesitaban nuestros antepasados.

Hace anos, Louise y Heather visitaron Cowhorn, un vifiedo biodinamico cerca de Ashland, Oregon. Las
practicas agricolas biodinamicas van mucho mas alla de lo organico, no utilizan pesticidas ni métodos quimicos
toxicos para producir su vino. Los vinicultores de Cowhorn les explicaron que cortan las malas hierbas en los
campos y que las utilizan de abono para los vifiedos.

Este antiguo arte de utilizar las malas hierbas es muy astuto: durante cientos de afios, los hierbajos como el
diente de leon se han utilizado con fines medicinales. Ademas, las malas hierbas tienen la habilidad especial de

absorber los minerales concentrados de la tierra, jlo que los convierte en un abono excelente! 20 Este abono
natural es muy especial porque todas las plantas viven en armonia en la misma tierra. Los agricultores
ecologicos y los fanaticos de la permacultura suelen preparar infusiones de hierbajos para hacer compost rico
en minerales, que pueden usar en los jardines de su propia casa.

Los vinicultores de Cowhorn descubrieron que si respetaban la naturaleza con sus practicas agricolas
biodinamicas, el resultado final de su proceso de fabricacion del vino era lo que ellos llamaban una «levadura
feliz». En sus investigaciones sobre otras formas convencionales de elaborar el vino, observaron que la levadura
tenia un olor desagradable y que el producto final tenia que ser tratado para que el vino fuera agradable al
paladar y se pudiera embotellar: es decir, que la levadura enferma tenia que ser corregida al final del proceso
de produccion.

En esta granja biodinamica, la levadura no tenia que ser corregida porque era feliz y estaba sana desde el
principio. Los clientes que tenian alguna sensibilidad al vino les decian que podian beber su vino sin padecer
ninguna reaccion alérgica.

Los fitonutrientes: el hipernutritivo
protector innato secreto de la naturaleza

Jo Robinson, autora de Eating on the Wild Side [Comer alimentos silvestres], explica que los fitonutrientes son
los protectores naturales de las plantas y que estan cargados de nutrientes. Los fitonutrientes son antioxidantes
que nutren nuestro cuerpo y devoran a los radicales libres, que son los que provocan el deterioro y
envejecimiento de las células. Los fitonutrientes nos ayudan a protegernos y a mantenernos con vida, jy por las
plantas hacen lo mismo!

Los fitonutrientes protegen a las plantas de los insectos y de las enfermedades. Cuando se rocia a las
plantas con pesticidas —o son modificadas genéticamente para estar «preparadas para los pesticidas», como
hace Monsanto— ya no necesitan crear fitonutrientes para protegerse. El resultado son plantas pobres en
fitonutrientes y ricas en toxinas a causa de los pesticidas.

Las précticas modernas a veces se enamoran tanto de la ciencia que se olvidan de la naturaleza. Sin
embargo, cuando los seres humanos nos alejamos de la naturaleza, perdemos la capacidad de beneficiarnos del
equilibrio innato que podria proporcionarnos. Imagina el resultado si nuestras practicas modernas respetaran la
naturaleza; lo que en un principio podria suponer mas tiempo y trabajo, conduciria a resultados mas rapidos y de
mayor calidad, como la levadura feliz de los viiedos de Cowhorn. Respetar la naturaleza puede conducirnos a
tener un planeta mas feliz y mas sano, y a que sus habitantes también sean mas felices y estén mas sanos.

Afortunadamente, todavia podemos encontrar plantas ricas en fitonutrientes. Aqui tienes algunos ejemplos

de grandes antioxidantes 21

* Racula
* Diente de ledén
* Cebolletas




* Lechuga: asegurate de que escoges lechuga verdaderamente verde (jno la iceberg!), como la romana o cualquier
lechuga que tenga algun tinte rojo (como la lechuga de hoja de roble)

* Colrizada

» Uvas negras, rojas y rojo oscuro
* Arandanos

* Alcachofas

+ Perejil

» Hierbas y especias (véase mas en la seccion «Si-si» de este capitulo)

4. El gluten

El gluten es una proteina que se encuentra en los cereales como el trigo, el centeno,
la cebada y la avena, y que al intestino delgado le cuesta digerir provocando incluso
respuestas autoinmunes en algunas personas. Casi 1 de cada 133 estadounidenses es
celiaco, un trastorno autoinmune del sistema digestivo en el que el gluten dafia las
vellosidades del intestino delgado y que puede provocar mas de trescientos

sintomas. 22 Ademas, los Institutos Nacionales de la Salud estadounidenses calculan

que hasta un 10 por ciento de las personas podrian sufrir intolerancia al gluten.

Los sintomas de intolerancia al gluten incluyen:23

 Aturdimiento mental

* Depresion

* Dolor articular y dolor generalizado

* Dolores de cabeza y migraias

* Fatiga cronica

* Gases, hinchazon, estrefiimiento, diarrea o colon irritable

* Problemas de piel, como el eccema y el acné

* Reflyjo acido

Segiin la doctora Natasha Campbell-McBride, autora de El sindrome del

intestino y la psicologia GAPS, el gluten mal digerido puede transformarse en
sustancias que en el cuerpo actilan como opiaceos, provocando una reaccion similar

a la heroina y bloqueando partes del cerebro.2* Esto es especialmente grave en
personas con problemas en el tracto digestivo o de carécter psicoldgico como la
esquizofrenia, el autismo, la depresion posparto, la epilepsia, el sindrome de Down
y algunos trastornos autoinmunes, como asegura ella.

Una manera eficaz de identificar si tienes algin tipo de sensibilidad al gluten es
eliminarlo de tu dieta durante dos semanas y ver si te encuentras mejor. A muchas



personas les cuesta eliminar el gluten de su dieta porque estd presente en muchos
alimentos, como el pan, las galletas saladas y los cereales. Sin embargo, la mayoria
de estos alimentos preparados generan problemas nutricionales, asi que si tienes
sintomas cronicos, vale la pena que pruebes a eliminarlos de tu dieta durante un
tiempo. La mayoria de las veces, cuando desaparecen los sintomas y el intestino se
recupera, puedes volver a incluirlos. (En el capitulo 10 te daremos opciones para
que sustituyas el pany otros cereales.)

5. Las grasas trans, la olestra,
las grasas y los aceites refinados

Quizas pienses que la olestra y las grasas trans son grasas artificiales, basicamente,
tan viles como los edulcorantes artificiales.

La olestra es un sustituto de la grasa introducido durante la locura de la moda de
los alimentos «sin grasa», que posteriormente se descubridé que provocaba
problemas gastrointestinales, diarrea y deficiencia de nutrientes. En un articulo
publicado en la revista Time en 2010, se decia que la olestra era uno de «Los 50

peores inventos».2> Se prohibié en Europa y en Canada, pero en Estados Unidos
todavia se utiliza.

Las grasas trans, denominadas también grasas parcialmente hidrogenadas y acidos
grasos trans, fueron introducidas en los alimentos procesados para conseguir que los
aceites fueran mas sélidos a temperatura ambiente, alargar la caducidad de los

productos y mejorar otras caracteristicas de los mismos.20 La doctora Mary Enig,

bioquimica nutricionista y experta en grasas, ha dicho que son carcindgenas, que

alteran el hambre y la saciedad (antojos), y que provocan obesidad.2”

Las grasas trans se encuentran en productos como: margarina, grasa alimentaria
(como Crisco), y todo lo que contenga la palabra hidrogenado o parcialmente
hidrogenado en la etiqueta. Normalmente esto incluye alimentos como: patatas fritas,
masas para tartas, mezclas para hacer crepes y pasteles, alimentos fritos y
rebozados, galletas, helados, cremas sin lacteos para el café, palomitas para
microondas, magdalenas y masa de pizza.

Recuerda que las normativas de etiquetado permiten a las empresas poner «0
grasas trans» en cualquier producto que contenga menos de 0,5 gramos de grasa trans

por racion. Puesto que los fabricantes de comida pueden manipular el nimero de

«raciones» por paquete, de este modo suelen ocultar la cantidad de grasas trans. 2%

Cuantos menos alimentos procesados comas, mas evitards las grasas trans.




El pan: jel pan de la vida?

Muchas veces nos referimos al pan como «el pan de la vida» porque histéricamente siempre ha sido un
alimento rapido y barato para acallar el hambre. Sin embargo, el pan de nuestros antepasados era muy distinto
del que consumimos hoy.

En primer lugar, el trigo de antafio ha evolucionado hasta convertirse en una especie muy distinta. En la
busqueda de hacer una masa que fuera mas esponjosa y que el pan durara mas, durante afios se cultivo el trigo

de modo que tuviera mas gluten y gliadinas y menos minerales.2”

Ademas, la evolucion de los procesos de triturado y procesamiento de los cereales condujo a la eliminacion
de nutrientes importantes en la harina, y como el trigo tenia un color marrén que a la gente le disgustaba, en
paises como Estados Unidos se usaba lejia (jque no es precisamente muy condescendiente con la flora
mtestinal buena!) para darle ese bonito color blanco. Estos métodos no hicieron mas que reducir la cantidad de
nutrientes y la salubridad del pan.

Por si esto fuera poco, para acabar de agravar la situacion de nuestro sistema digestivo, la preparacion del
pan ha cambiado espectacularmente. Nuestros antepasados fermentaban la harina (como el proceso de
fermentar la masa de pan), que predigeria los cereales, rompia los antinutrientes dificiles de digerir y anadia
bacterias saludables. Actualmente, nos saltamos ese proceso, lo que hace que el pan sea mucho mas dificil de
digerir para nuestro sistema digestivo, especialmente si tenemos algin problema en el intestino, lo cual es
bastante comtin en nuestros dias.

Aunque muchas personas optan por no comer pan (al menos pan con gluten) mientras se estan curando de
problemas de salud crénicos, puedes probar con el pan organico sin gluten de masa fermentada. El pan bien
preparado y sin excederse en su consumo puede ser un festin, también puedes aprender a preparar pan de
masa fermentada en casa o buscar un panadero que utilice los métodos tradicionales.

Actualmente estan surgiendo muchas panaderias artesanales para satisfacer las necesidades de los
consumidores, busca una que utilice cereales organicos sin gluten y harina de germinados para que te sea mas
facil de digerir.

Te recomendamos que también evites las grasas y aceites refinados. Los aceites
refinados han sido calentados y tratados, y en ese proceso se han creado peligrosos
radicales libres y destruido sus antioxidantes. También tienen conservantes toxicos

como BHA y BHT (véase mas adelante la seccion «Alimentos procesados y los

aditivos alimentarios») que les afaden para evitar que se pongan rancios.3!

Otro aceite a evitar es el de colza. Las expertas en nutricién Sally Fallon y la
doctora Mary Enig escribieron un articulo «La gran estafa de la colza», donde
explicaban que este aceite tan popular no era tan sano como nos habian hecho creer.
El aceite de colza procede de semillas sometidas a ingenieria genética, que tienen
propiedades toxicas (como acido erucico, hemaglutininas, y glucosidos

cianogénicos) que se sabe que provocan: la enfermedad de las vacas locas, ceguera,

trastornos nerviosos, coagulos sanguineos, y depresion del sistema inmunitario.3 !

En el capitulo 3 hemos visto que las grasas saludables no refinadas tienen la
propiedad de mejorar nuestro estado de animo y satisfacer nuestro cuerpo, por
consiguiente reducen nuestros antojos y sacian nuestro apetito. En la seccidon «Si-si»
de este capitulo hablaremos de algunas grasas y aceites maravillosos.



6. La soja

La soja que ha sido tan alabada como alimento saludable ha acabado integrada en
casi todos los alimentos procesados, desde los aperitivos, hasta las barritas de
proteinas y cualquier tipo de productos ecologicos envasados que puedas imaginar.
La soja es el segundo alimento transgénico por excelencia después del maiz, de
modo que si la comes, aseglrate de que es ecologica o que no ha sido manipulada
genéticamente. En segundo lugar, es importante que sepas que la soja tiene muchos

fitoestrogenos, por tanto puede subir el nivel de estrogenos de nuestro cuerpo y bajar

el de la testosterona.32

La soja contiene también algunos antinutrientes, como inhibidores de la proteasa,
goitrogenos, fitatos y lecitinas, que interfieren en la digestion, inhiben el

funcionamiento de la tiroides y roban minerales a nuestro cuerpo.33 Estas
propiedades negativas se reducen significativamente si fermentas la soja, que de este
modo es mucho mas digestiva y saludable.

» Ejemplos de alimentos de soja no fermentados: tofu, edamame, habas de soja,
leche de soja, lecitina de soja y muchas carnes vegetales y sustitutos del queso.

» Ejemplos de alimentos de soja fermentados: salsa de soja, tamari, tempeh,
natto y miso.

Hemos incluido la soja en la lista de alimentos «no-no» porque creemos que hay
muy buenas razones para reducir o evitar la soja no fermentada. Mientras sigue el
debate sobre los pros y los contras de la soja en la industria de los productos
naturales, te invitamos a que escuches a tu guia interior: si comes soja, escucha a tu
cuerpo. Confia en que tu cuerpo te ama y que siempre te guiard hacia lo que es mejor
para tus necesidades especificas.

7. Proteina animal de granjas industriales
(carne, aves, huevos y lacteos)

Aunque nos gustaria pensar que todos los animales que comemos han sido bien
tratados, que han tenido suficiente espacio para moverse y que se han alimentado de
forma natural, nada mas lejos de la realidad en lo que respecta a la proteina animal
habitual que procede de las granjas industrializadas.

No es de extrafiar que haya muchas personas sensibles que elijan hacerse
vegetarianas o veganas al conocer las crueles e inhumanas practicas que se realizan
en las granjas industriales. Los animales estan hacinados y ni siquiera se pueden



mover, no pasan mucho tiempo en el exterior (si es que llegan a verlo alguna vez), y
son alimentados con piensos baratos que nada tienen que ver con su alimentacidn
natural. Igual que nos pasa a nosotros cuando comemos alimentos alterados
quimicamente con pocos o cero nutrientes, los animales que son alimentados de este
modo desarrollan problemas de salud.

Veamos las vacas de granja industrial, por ejemplo. Comen hierba los seis
primeros meses de vida, durante el periodo de lactancia, y luego son alimentadas con
maiz y cereales transgénicos, para los que sus sistemas digestivos no estan

preparados (se supone que han de comer hierba ﬁesca).34 El resultado es que
engordan muy deprisa. Aceleran su crecimiento y muchas veces hasta les inyectan
hormonas. Y como estan hacinadas en interiores y alimentadas con una dieta que no
les corresponde, se ponen enfermas y entonces les dan antibioticos. Imagina qué es
lo que estamos comiendo los humanos, carne de animales enfermos a los que se les
ha inyectado antibidticos. No hace falta ser cientifico para reconocer que comer
carne de animales enfermos no puede hacernos mucho bien. Sin embargo, muchas
personas no son conscientes de que la proteina animal convencional —carne roja,
aves, huevos o lacteos— de animales que no han sido tratados o alimentados bien
puede tener efectos nocivos en nuestra salud.

En el libro Calor de Bill Buford, nos enteramos por boca de grandes chefs y
carniceros de lo distinta que es la carne de vacas alimentadas con cereales y maiz:

«Comen gachas. Saben a papilla... la carne se comporta como una papilla: se

desintegra en cuestion de diasy.3>

Aunque algunas personas se han acostumbrado a comer animales alimentados con
cereales y maiz y dicen que prefieren su sabor, te invitamos a que intentes comer
carne ecologica de ganado que ha pastado o de aves camperas que han recibido
alimentacion ecoldgica. Busca granjeros que traten bien a sus animales y que les
permitan pastar libremente y comer los alimentos que les corresponden. Esto
garantiza la calidad de la proteina animal que jte transmite su buena salud!

Observacion especial sobre los lacteos

Segliin diversas fuentes, se calcula que casi un 90 ciento de las personas tienen problemas para digerir los
productos lacteos, debido a su incapacidad para digerir la lactosa, el azicar principal que se encuentra en la

leche.3® Como Ia intolerancia a la lactosa (debido a la ausencia de la enzima lactasa en el intestino) esta tan
generalizada, los cientificos consideran que no es una enfermedad, sino algo normal. En realidad dicen que son
muy pocos los que toleran la leche de adultos, sumados a las personas que probablemente tienen una mutacion
37

genética denominada «persistencia de la lactasay.




Ademas, muchas personas son alérgicas a la leche y a los productos lacteos porque son alérgicas a las dos
proteinas principales: caseina y suero. Tanto si se debe a una alergia como a la intolerancia a la lactosa, la
caseina o el suero, los sintomas serian: apatia, aturdimiento mental, prurito por erupciones cutaneas, urticaria,
acné, dolor abdominal y retortijones, antojos, nerviosismo, hinchazon, dificultad al tragar y problemas de

concentracion. 3%

Eliminar alimentos como la leche y el queso de tu dieta es un consejo bastante habitual por parte de muchos
expertos en nutricion; Ahlea y Heather han recomendado ambas cosas a sus clientes y han obtenido excelentes
resultados. Especialmente, a niflos con autismo, trastorno por déficit de atencion, trastorno por déficit de
atencion con hiperactividad y otros trastornos relacionados con el intestino o el humor, que tienden a mejorar
cuando se elimina la leche.

La excepcion es la mantequilla organica cruda o el ghee (mantequilla clarificada) de vacas que han pastado,

porque no contiene apenas lactosa o caseina.>? Ademas, a algunas personas les sienta bien el yogur casero o el
kéfir hecho con leche organica cruda. Actualmente puedes encontrar queso organico en las tiendas de
productos naturales. Si quieres probar a tomar leche cruda, podras encontrar mas informacion en la pagina web
Campaign for Real Milk: RealMilk.com.

.Y el queso vegetariano o vegano?

No hemos encontrado ningun sustituto del queso que esté hecho con ingredientes verdaderamente saludables.
La mayoria tienen soja, aceite de colza o algiin aceite refinado (véase mas en «Las grasas trans, la olestra y las
grasas y los aceites refinados» que hemos visto anteriormente en este capitulo), achiote y sabores o levaduras
naturales/levadura de cerveza, que pueden ser fuentes de excitotoxinas.

Recuerda que es importante que escuches a tu cuerpo en lo que respecta a la comida. Especialmente
cuando se trata de los productos lacteos o de sus sustitutos.

8. El pescado de piscifactoria

Otra controversia alimentaria es la del pescado de piscifactoria frente al pescado
salvaje. El pescado salvaje nada en mar abierto, come cosas naturales (como algas
de todo tipo y otros peces), que sus cuerpos pueden metabolizar. El pescado de
piscifactoria no come los alimentos naturales que le corresponderian, y es

alimentado con maiz, soja y colza transgénicos; también estd expuesto a los

antibidticos, las hormonas, las neurotoxinas, los pesticidas y otras toxinas.*V

Algo a tener en cuenta, sin embargo, es que el pescado capturado en libertad
puede estar contaminado por mercurio, radiacion y otras toxinas que pueda haber en
el agua. En general, el pescado de agua fria, como las sardinas, tiene menos toxinas.

La sostenibilidad es otro tema a considerar cuando se compra pescado porque
muchas especies muy populares se pescan en exceso y estan en peligro de extincion.
Aunque las técnicas y opciones de pesca pueden cambiar con el tiempo, aqui tienes
algunas directrices validas al menos para el momento en que escribimos este

libroz41

*» Algunos ejemplos de especies que se han pescado en exceso son: el salmon
del Atlantico, el mero, la lubina chilena y el atin blanco.


http://RealMilk.com

*» Algunos ejemplos de pesca sostenible son: pescado azul del Atlantico, halibut
del Pacifico, arenques, sardinas, atin albacora y atin de aleta amarilla (ahi)
del Pacifico y salmon de Alaska.

La industria pesquera esta buscando formas de mejorar la sostenibilidad y los
métodos de cria, asi que vale la pena estar al dia de la evolucion de las practicas
pesqueras. Muchas tiendas de productos naturales que tienen secciones de
pescaderia pueden ayudarte a elegir.

9. Los alimentos procesados y los aditivos alimentarios

Los alimentos que vienen en cajas, latas y paquetes son siempre procesados, lo que
equivale a decir que se ha hecho algo para alterar su forma natural y para que tengan
una fecha de caducidad mas larga. Ademas, los alimentos procesados tienen menos
nutrientes, y mas azicar y aditivos toxicos.

Es una suerte que cada vez haya mas empresas que estén creando versiones
ecologicas saludables de los alimentos procesados sin productos quimicos. No
obstante, sigue habiendo demasiados productos en el mercado que carecen de valor
nutritivo.

Recuerda que los fabricantes de alimentos buscan su propio provecho, y una de
las formas de hacerlo es consiguiendo que comas mas de su comida. Contratan a
cientificos especializados en alimentacion para que calculen la dosis exacta de

azucar, sal y grasa que haran que quieras comer mas. 42 Bésicamente, estos alimentos
estan disefiados para mantenerte en un estado de antojo constante. Si quieres tener
menos antojos, deja de comer alimentos procesados y come alimentos integrales.
Esto hara que tu cuerpo vuelva a la normalidad y podras empezar a confiar en sus
antojos naturales.

Aunque no es una lista exhaustiva, queremos que tengas algunos ejemplos de los
aditivos alimentarios mas frecuentes que debes evitar:

— Colorantes alimentarios. Los encontraras en macedonias de frutas, encurtidos,
patatas chips, caramelos, cerezas marrasquino, queso americano, bebidas energéticas
para deportistas, y alimentos para mascotas. Se ha descubierto que estos colorantes
pueden producir cancer, asi como trastorno por déficit de atencion con
hiperactividad y otros trastornos de la conducta. En un estudio britanico realizado en
2007, se descubrio que hay seis colorantes, apodados «Los seis de Southamptony,
que generaban hiperactividad en los nifios: Rojo #40, Amarillo #5, Amarillo #6,
Carmoisina (rojo de las gelatinas), Quinoleina amarillo, y Ponceau 4R (coloracion



10j 21).43

Con los afios se han introducido muchos colorantes alimentarios que luego se han
prohibido al detectarse sus efectos nocivos; sin embargo, seguimos teniendo
colorantes en el mercado. En un estudio reciente se ha descubierto que estos
colorantes pueden entrar en el torrente sanguineo tanto a través de la piel como del
tracto gastrointestinal. Este hecho sorprendié a muchos cientificos que pensaban que

los colorantes quedarian bloqueados por el efecto de los rayos solares o que serian

destruidos en el tracto digestivo antes de ser absorbidos.** Te recomendamos que
evites todo tipo de colorante.

— Los sulfitos. Se utilizan para conservar los alimentos y evitar la oxidacion.
Puedes encontrarlos en el vino, la cerveza, la fruta seca y los medicamentos
farmacéuticos. Se cree que pueden ser responsables de una extensa gama de sintomas
alérgicos que afectan a los pulmones, la piel, el intestino y el corazéon, como el asma,

las erupciones y el dolor abdominal. +>

Otros ingredientes que también debes vigilar son:+0

* Bisulfito de potasio

» Metabisulfito de potasio
» Bisulfito de sodio

» Metabisulfito de sodio

* Sulfito de sodio

* Didxido de sulfuro

— Butilhidroxianisol (BHA) y butilhidroxitolueno (BHT). Estos componentes se
utilizan para conservar las grasas y se han relacionado con el cancer y los cambios

de conducta.47

— Bromato de potasio. Se utiliza en los panes y en los productos que llevan harina.
En los estudios con animales se ha demostrado que existe una vinculacién con el
cancer, lo que ha conducido a que se prohibiera en la Union Europea, Canada y

Brasil, pero no en Estados Unidos.*3 Evita este ingrediente cuando vayas a comprar
pan o productos hechos con harina.

— Azodicarbonamida (ADA). Se utiliza como agente quimico en la elaboracion de
plasticos espumados. Esta toxina se introduce en el pan en las cadenas de



restaurantes de comida rdpida como Subway, Wendy’s, Starbucks, McDonald’s,
Burger King, y Arby, y en productos de panificadora como los de las marcas Ball
Park, Healthy Life, Jimmy Dean, Sara Lee, Little Debbie, y Wonder. Puedes
consultar la pagina web del Environmental Working Group para conocer mas sobre
este tema: EWG.org.

— Aceite vegetal bromado (BVO). Se utiliza para estabilizar el sabor de los
citricos. El BVO se suele usar en las bebidas carbonatadas y refrescos varios como
Fanta, Mountain Dew y Gatorade. Aunque esta prohibido en Europa y Japon por

razones de seguridad, la FDA de Estados Unidos todavia permite su uso hasta que no
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se realicen mas investigaciones.

iLee las etiquetas!
Lo que debes evitar comprar en el supermercado

Edulcorantes 50,51

* Acesulfamo-K
(Sunette, Sweet One, DiabetiSweet)

* Aspartamo (AminoSweet, NutraSweet, Equal)

* Azicar

* Azicar crudo

* Auzicar de cana

* Azicarde laleche

* Azicarde mesa

* Azicar de remolacha

* Azicaren polvo

* Azicar glaseado

* Azicar invertido

* Azicar moreno

* Azicar turbinado

* Dextrosa

* Extracto de malta

* Fructosa

* Glucosa

+ Isomalt

» Lacticol

* Lactosa

* Levulosa

* Malta de cebada o
cebada malteada:
puede contener
acido glutdmico,

una excitotoxina52

e Maltilol



http://EWG.org

Excitotoxinas

Maltodextrina
Maltosa
Manitol

Neotamo (el edulcorante artificial NutraSweet’s, nuevo
y «mejoradoy)
Oligodextrina

Sacarina (Sugar Twin,
Sweet’N Low)

Sacarosa

Sirope de agave: es
engafioso porque se
vende en las tiendas

de productos naturales,
pero muchas veces
contiene mas fructosa

que el sirope de maiz rico

en fructosa53

Sirope de arroz integral o sirope de arroz que sospeches que contiene acido glutdmico, pues se convierte en una
posible excitotoxina en personas hipersensibles

Sirope de maiz
Sirope de maiz rico
en fructosa
Sorbitol

Sucralosa (Splenda,
Nevella, SucraPlus)
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Acido citrico

Achiote: puede provocar una reacciéon en personas hipersensibles
Caldo

Carragenanos

Levadura autolizada

Levadura de cerveza:
puede contener glutamato

o pueden utilizar

glutamato en su elaboracién

Maicena: puede provocar una reacciéon en personas hipersensibles

Alimentos con proteinas fermentadas

Almidon de alimentos modificados
Caldo
Concentrado de proteinas

Concentrado de proteina
de suero de leche

Especias, aunque las hierbas
y las especias naturales son maravillosas, cuidado cuando so6lo ves especias, sin que mencione cuales son, esto es
porque puede contener GMS

Extractos de proteina vegetales

Glutamato monosddico (GMS) o cualquier cosa con
la palabra glutamato, como glutamato potasico, glutamato de natrio, acido glutamico,y otros

Gomas vegetales

Proteina de soja




Gluten de los cereales

roteina Suego de leche aislada ., . S
roteinas hidrolizadas o por extension, cualquier cosa hidrolizada

Proteina texturizada
Saborizantes naturales (incluido el de buey o pollo natural)

Saborizantes o potenciadores del sabor. Atencion con las palabras que encuentres en las etiquetas, especialmente
sino hay ningun indicativo de qué potenciadores contiene, porque suelen haber sustancias quimicas ocultas

Salsa de soja o extracto
de salsa de soja

Sazonadores, cuando veas esta palabra quiere decir
que contiene GMS u otros productos quimicos

Soja aislada

Vinagre blanco, puede producir una reaccién en personas muy sensibles
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Avena (a menos que
en la etiqueta ponga sin gluten)

Cebada (y malta de cebada
o extracto de malta)

Centeno
Cerveza
Cuscus
Durum
Espelta
Espesantes
Farro
Gluten

Harina de matzd o Matzo Meal (producto envasado con masa del pan acimo judio que se utiliza para cocinar
durante la Pascua judia)

Kamut
Malta

Orzo (pasta tipica
italiana)

Panko (pan rallado

japonés)

Picatostes (a menos que ponga que son sin gluten)
Sémola

Seitan

Semolina

Sirope de arroz integral

Trigo (incluido el salvado
de trigo, el germen de
trigo y el almidén de
trigo)

Triticale

Udon (fideos gruesos japoneses)

Otros

Azodicarbonamida (ADA)
Aceite vegetal bromado (BVO)
Alimentos enriquecidos
Bisulfito de potasio

Bisulfito de sodio




» Bromato de potasio

 Butilhidroxianisol (BHA)

 Butilhidroxitolueno (BHT)

* Colorantes alimentarios (busca el nimero y el color, como Rojo #40, Amarillo #6, Azul #1 y similares)
* Dioéxido de sulfuro

+ Metabisulfito de potasio

* Metabisulfito de sodio

* Productos lacteos (excepto la mantequilla o ghee de leche ecoldgica y cruda. Sipuedes tolerar los lacteos, elige los
procedentes de animales que han pastado y estdn hechos con leche cruda y ecoldgica)

» Sulfito de sodio
e Sulfitos

» Ultrapasteurizados (un proceso que también se conoce como tratamiento con ultratemperaturas o UHT)

Si-si: alimentos que debes incluir en tu dieta

Ahora que ya sabes lo que tienes que evitar, viene la parte mas interesante: jqué
comer para amar tu cuerpo y conducirlo hacia la buena salud!

1. Alimentos ecologicos

Toma alimentos ecoldgicos en lugar de procesados. Los alimentos ecologicos son
frescos, y en Estados Unidos la mayoria se encuentran en los pasillos externos de los
supermercados: la zona de frutas y verduras, la pescaderia y carniceria, congelados,
huevos y mantequillas. En los pasillos centrales, puedes encontrar productos que
hayan sido muy poco procesados, como la harina de coco, vinagre de sidra crudo sin
filtrar (que nos gusta mas que el vinagre blanco), y aceites y grasas sin refinar.

Actualmente, hay mas productos naturales envasados ecologicos, no transgénicos
y minimamente procesados. Aunque recomendamos la comida casera, las comidas
ecologicas envasadas siempre son mejor opcion que los platos preparados
convencionales altamente procesados que se comercializan hoy en dia. Tu tienda
habitual de productos naturales, cooperativa de alimentos o mercado de agricultores
de tu zona probablemente podran ofrecerte mas opciones de alimentos ecoldgicos
que la mayoria de los supermercados normales.

Lo mas importante a tener en cuenta cuando vayas a comprar platos envasados
(incluso los de tu tienda de productos naturales) es leer las etiquetas y buscar las
palabras, «ecoldgico, biologico u organico», siempre que puedas. No te fies de los
supuestos beneficios para la salud que indican en la etiqueta. S6lo porque ponga «sin
gluten», «0 grasas trans» o «comercio justo», no significa que sea un alimento
saludable. Lee siempre las etiquetas y utiliza la lista de «lo que debes evitar» que



hemos visto anteriormente en este capitulo para hacer tu lista de la compra.

Y los cereales, la carne
y el vegetarianismo?

No somos partidarias de eliminar por completo ninguna categoria de alimentos ecologicos, salvo que estés
tratando algun aspecto especifico de tu salud que asi lo requiera. En este aspecto, estamos de acuerdo con
Hipocrates «el padre de la medicina», que dijo: «Que la comida sea tu medicina, y que la medicina sea tu
comiday.

Cada década sale algin alimento que es vilipendiado por ser considerado «malo para la salud». Puede darse
el caso de que revises todos los alimentos uno a uno, y descubras que todos tienen alguna «contraindicaciony, y
que no puedes comer nada. Pero la naturaleza nos ama y nos cuida, por eso los alimentos que crecen tienen
una extensa gama de nutrientes que son reconocibles para nuestro cuerpo.

Ahora bien, hay ciertos trastornos que se beneficiaran mas de una dieta sin cereales, vegetariana, vegana,
crudivora o de algiin otro programa nutricional. Como la salud es un proceso dindmico, podras volver a
reintroducir esos alimentos en tu dieta y prepararte para la siguiente fase, utilizando la comida como medicina.

Cuando tengas que ajustar tu dieta, tu cuerpo estara siempre dispuesto a guiarte. Cuando tengas dudas,
consulta con un profesional de la salud o a un nutricionista que sea especialista en el sistema digestivo y que
conozca bien sus efectos sobre la salud. Si sigues las normas de otras personas sin escuchar a tu cuerpo, te
estas diciendo que ti no importas. Recuerda que lo que necesita tu cuerpo importa. Tenemos clientes que eran
vegetarianos por razones éticas pero que en el fondo sabian que su cuerpo necesitaba carne o, como minimo,
algiin suplemento de vitamina By y de otros nutrientes que les faltaban. Cuando por fin escucharon a su

cuerpo, empezaron a recuperarse rapidamente.

La doctora Natasha Campbell-McBride, autora de El sindrome del intestino y la psicologia GAPS, dice
que las verduras ayudan a limpiar nuestro organismo y que la carne ayuda a construirlo. Si utilizas la comida
como medicina, quizds descubras que reconocer cuando tu cuerpo necesita limpieza (romper las toxinas) o
cuando necesita construir (fortalecer) es algo muy importante a tener en cuenta para tu salud.

Para las personas que han optado por la proteina animal, sin lugar a dudas cabe la posibilidad de elegir
fuentes éticas. Puedes seleccionar carne, aves y huevos de ganaderos que crian a sus animales con humanidad
y les dejan pastar libremente y comer lo que les corresponde por su naturaleza.

Aunque las tres hemos sido vegetarianas y crudivoras en ciertos momentos de nuestras vidas, comemos
proteina animal como acompaflamiento de nuestra dieta mayoritariamente vegetariana. Tras mucha
experimentacion y escucha profunda, hemos descubierto personalmente que la carne nos ha ayudado a
construir y reforzar nuestros cuerpos.

No te estamos induciendo a que te hagas vegetariana, vegana, paleodietista, primaria, que no comas
cereales o solo comas crudos. Todo lo contrario, te invitamos a que escuches atentamente a tu cuerpo y
descubras qué es lo que mejor te va. Las normas rigidas y los dogmas no significan nada para el cuerpo, son
solo alimento para la mente. Disponte a explorar lo que fu cuerpo necesita realmente para curarse.

2. Mas verduras

Casi todos los especialistas estdn de acuerdo en que una dieta rica en verduras es
buena para todos. Comer todos los colores del arcoiris es saludable para el cuerpo,
y si estas intentando curarte de alguna enfermedad, comer mas verduras de hoja
verde y oscura es un buen punto de partida. Aqui tienes algunos ejemplos para comer
verduras de varios colores:



* Rojo: remolacha, lechuga de hoja de roble, rabanos, acelga larga roja, cebollas
rojas, tomates y pimientos rojos. (Recuerda que los tomates y los pimientos
rojos son de la familia de las solanaceas, que no son bien tolerados por todo el
mundo. Si notas dolor abdominal, reflujo, temblores o dolor en las
articulaciones, puede que te convenga eliminar estos alimentos de tu dieta y
reintroducirlos al cabo de un par de semanas, para comprobar si tienes alguna
sensibilidad a los mismos.)

e Naranja: zanahorias, calabaza, boniatos y calabaza violin (piel fina).

* Amarillo: calabacin amarillo de verano, cebollas amarillas y maiz. (Muchas
personas tienen alergia o sensibilidad al maiz; asegarate de que puedes tolerar
el maiz y de que eliges maiz organico.)

* Verde: la lechuga y las verduras de hoja verde (lechuga romana, lechuga de
hoja verde, de hoja roja, repollo, rucula, col rizada, bok choy (acelga china),
acelga larga suiza, diente de ledn, berros y espinacas), alcachofas, brécol,
coles de Bruselas, tirabeques, guisantes, judias verdes, berros, espinacas,
escarola, pepinos, calabaza cidra, calabacines, germinados y brotes tiernos, y
también hierbas frescas como el perejil, el cilantro, la albahaca y el hinojo.

» Azul/purpura: radicchio, chalotas, nabos y berenjenas. (La berenjena es una
solanacea, asi que se aplica lo mismo que para los tomates y los pimientos.)

* Blanco: coliflor, ajo, cebolla blanca, esparragos blancos, setas y jengibre.

Bebida de extractos vegetales en polvo:
verduras al instante

Los extractos vegetales en polvo son un suplemento que se puede afiadir al agua, batir y consumir al instante.
También es un modo muy practico de reforzar los beneficios de las verduras en tu dieta. Aunque no
recomendamos los extractos como sustitutos de las verduras, si puedes considerar el hecho de tomarlos como
suplementos en tu dieta o para empezar a afiadir mas verduras a tus comidas. Una racion de extractos
naturales en polvo a tu batido diario puede potenciar mucho su valor nutricional.

Los extractos vegetales en polvo pueden ser de muchas calidades distintas. Busca alguno que tenga una
variedad de hierbas de cereales organicos como hierba de trigo, hierba de cebada y de avena, y otros nutrientes
concentrados como algas y chlorella. Evita los extractos en polvo con gluten, soja, aziicar o edulcorantes
artificiales (véase las lista de alimentos a evitar de este capitulo). El favorito de Ahlea es Premier Greens de
Premier Research Labs porque es organico y no tiene aziicar, ni gluten, ni diluyentes de relleno.

No hay muchas personas a las que les guste el sabor de los extractos vegetales, salvo que tengan sus papilas
gustativas acostumbradas a la comida sana. Puedes mezclar el polvo en un batido o afadirle algo de miel o
stevia a tu bebida de extracto vegetal verde para mejorar su sabor. Pero dale una oportunidad a tu paladar, y al
final cambiard, jpuede que hasta te guste el sabor de las verduras!




3. Enamorate de las hierbas y de las especias

Uno de nuestros libros favoritos es Healing Species: How to Use 50 Everyday and
Exotic Spices to Boost Health and Beat Disease [Especias medicinales: Coémo
utilizar 50 especias cotidianas y exodticas para mejorar la salud y combatir las
enfermedades], en el que el autor, el doctor Bharat B. Aggarwal, habla del uso
nutricional, medicinal y culinario de las hierbas y especias. Las hierbas y especias
son fuentes concentradas de fitonutrientes, lo que equivale a decir que son fuentes
concentradas de vida o, lo que es lo mismo, de antioxidantes. Por ejemplo, 1

cucharadita de orégano o '2 cucharadita de clavo de olor seco tiene mas

antioxidantes que - taza de arandanos.>©

Imagina la cantidad de beneficios que puedes obtener espolvoreando en tus
comidas y postres estas sabrosas y poderosas fuentes de antioxidantes. Puedes
usarlas tanto para darle un delicioso sabor a tus comidas como para curarte de algin
problema de salud, jeso es verdaderamente usar la comida como medicina!

Las hierbas son las partes verdes y con hojas de una planta, que se utilizan para
sazonar alimentos. No son el principal ingrediente de un plato (como la col rizada o
la lechuga), pero son potenciadores del sabor. Las hierbas se usan tanto frescas
como secas, algunas de las mas tipicas son:

* Ajedrea
 Albahaca
* Cilantro

» Citronella
* Eneldo

* Estragon
* Hoja de laurel
* Mejorana
* Menta

* Orégano

* Perejil

* Perifollo
* Romero

* Salvia

e Tomillo

Las especias estan secas y proceden de la raiz, del tallo, de la flor, del fruto, de la



semilla, de la hoja o del capullo de la planta. Estdn concentradas, tienen mucho
sabor y son aromaticas, algunas bastante comunes son:

» Ajowan*

» Azafran
 Canela**

» Cardamomo

* Clavo de olor

» Comino

* Coriandro

« Carcuma
 Curry

* Fenogreco

* Hinojo

* Jengibre

» Nuez moscada

* Pimienta de Jamaica
* Pimienta negra

» Rabano picante
» Semillas de anis

» Semillas de mostaza

En el capitulo siguiente te daremos ideas para que puedas utilizar las hierbas y las
especias, y también veras que en este libro hay un montdn de recetas con especias.
No tardaras en preparar fantasticos y saludables platos, tentempiés y postres jque
enamoraran a tu cuerpo y a tu paladar!

4. Edulcorantes naturales

iLa naturaleza nos ha proporcionado el sabor dulce por algo! Tanto en la medicina
china como en la ayurvédica, que son dos sistemas de salud y de curacidon de miles
de anos de antigiiedad, los médicos que las practican conocen la importancia de los
sabores. La medicina china menciona la importancia de los cinco sabores (picante,
salado, acido, amargo y dulce), mientras que en el ayurveda se habla de seis sabores
(astringente, salado, agrio, acido, amargo y dulce). Ambos sistemas comparten la
idea de equilibrar todos estos sabores para que la comida nos satisfaga durante la
ingesta y después de la misma. Es decir, jequilibrar los sabores puede controlar los



antojos!

La industria de los alimentos procesados, especialmente en Estados Unidos,
utiliza mucho el dulce y el salado, porque estos sabores aumentan el apetito, lo que a
su vez incrementa los beneficios para las empresas. La gente que cocina en casa
tiene la ventaja de que puede equilibrar el sabor de los alimentos para mejorar la
salud y lograr mayor satisfaccion.

De momento, veamos el sabor dulce. No es algo que debamos rechazar, pues tiene
muchos beneficios. Segiin la medicina china, los alimentos con muchos nutrientes de

sabor dulce —«dulces totalesy»— suavizan, refuerzan y nutren los musculos, los

nervios y el cerebro; también aportan energia a todas las funciones corporales.57

Algunos ejemplos de estos alimentos dulces por naturaleza son las zanahorias, las
cebollas y los edulcorantes procedentes de alimentos integrales, que indicamos en
las paginas siguientes. (Las recetas del capitulo 10 te daran muchas opciones para
que equilibres el sabor de tus comidas. También daremos recetas para postres con
ingredientes naturales, incluidos edulcorantes, que aportan un equilibrio de sabores.)

Por otra parte, en lo que a comida basura se refiere, que tiene poco o ningiin valor
nutricional («dulces vacios»), el equilibrio natural queda alterado y pueden afectar

al estobmago y al péancreas y acabar con los minerales del cuerpo.58 Algunos
ejemplos de este tipo de alimentos son el azicar refinado, los edulcorantes
artificiales, las galletas procesadas, los pasteles y similares.

Los edulcorantes que recomendamos a continuacion son todos ingredientes
naturales e integrales que se encuentran en la naturaleza o que han sido minimamente
procesados. Cada uno de los que recomendamos tiene un valor nutritivo y, cuando
los combinamos con grasas y proteinas saludables, pueden equilibrar nuestro cuerpo
y nuestros niveles de aziucar en sangre.

—Fruta.* La fruta natural es una gran opcidén por su sabor dulce. Algunas de
nuestras favoritas son los frutos del bosque y las manzanas verdes Granny Smith por
su alta cantidad de antioxidantes y su bajo contenido en azicar.

—Datiles.* Nos encanta utilizar datiles ecologicos Medjool para los postres porque
son ricos en fibra y potasio, y aportan vitamina Bg y minerales esenciales como

cobre, manganeso y magnesio.5 9

—Miel.* La miel la fabrican las abejas y es una fuente de vitaminas Bg y C, y tiene

propiedades antialérgicas y antimicrobianas. Algunos tipos raros de miel, como la
de manuka y de datiles rojos (jujube), han demostrado su eficacia para combatir las



bacterias y las candidas respectivamente.éo>61 Te recomendamos miel cruda, no
pasteurizada, pero te recordamos que los bebés menores de un afio no deben tomar
nada de miel.

—Sirope de arce ecoldgico de grado B. Los investigadores de la Universidad de
Rhode Island han descubierto que el sirope de arce contiene 54 componentes
favorables para la salud; se dice que tiene propiedades anticancerigenas,

antiinflamatorias y antidiabéticas.02 El sirope de arce, buena fuente de antioxidantes
y minerales, se fabrica de la savia de este arbol y esta minimamente procesado.
Compra sirope de arce ecologico de grado B para beneficiarte de su mayor cantidad
de minerales.

—Melazas de cafia de azucar ecologicas sin clarificar. Las melazas son un
derivado del azicar, una vez que se ha extraido la sacarosa del zumo de cafia de
azucar. Es el edulcorante mas procesado de todos los que recomendamos aqui, pero

aun asi tiene nutrientes.®3 Las melazas son ricas en hierro, magnesio, potasio, zinc y
calcio. No las usamos muy a menudo, pero consideramos que no es una mala opcion
para segun qué usos.

— Lo han guo. Es el fruto de la vid Siraitia grosvenorii, también se conoce como
fruta de Buda, fruto del monje y fruta de la longevidad. Esta fruta tiene forma
redonda y es de color verde y marron, procede de China y Tailandia, es doscientas
veces mas dulce que el azicar, y en China se usa para combatir la diabetes y la

obesidad.®* Su versién menos procesada son las bolas de lo han guo seco que
puedes echar al té para endulzarlo o bien molerlo y utilizarlo en polvo.

Ten presente que se estd empezando a procesar demasiado porque no tiene
calorias (algunos ejemplos son el PurelLo, Purefruit y Nectresse). Estas versiones
altamente procesadas apenas tienen valor nutritivo y pueden engafiar al cuerpo; las
personas muy sensibles, ademas, pueden ver alterados sus niveles de azlicar en
sangre.

—Stevia. Es una hierba de hoja dulce que no tiene calorias, es de doscientas a
trescientas veces mas dulce que el azlicar y tiene antioxidantes y propiedades

inmunol(')gicas.65 La stevia también esta sometida a diversos grados de calidad y
procesado, asi que te recomendamos que busques las hojas secas y las uses para
endulzar tus infusiones y salsas, o que las muelas y las uses como edulcorante en
polvo. Si quieres preparar un liquido mas concentrado, puedes poner Y4 de taza de



stevia molida y afiadirle una taza de agua caliente en un frasco de cristal. Ponle la
tapa al frasco y dé¢jalo reposar veinticuatro horas, luego cuela el liquido. Para

obtener una mezcla mas concentrada calenta el liquido a fuego lento después de

haberlo colado.66

También puedes probar con la forma mas pura de stevia liquida que encuentres en
el mercado. A algunas personas la stevia les provoca efectos contrarios, les
desestabiliza los niveles de azicar en sangre o les aumenta el apetito. Te
recomendamos que escuches a tu cuerpo y que hagas lo que creas mas conveniente
para ti.

—Xilitol o eritritol. Estos dos azicares alcoholes son mas bajos en calorias que el
azlcar y no provocan picos; también se utilizan en los productos dentales naturales
porque no alimentan a las bacterias de la caries. A algunas personas les gustan estos
edulcorantes porque son buenos sustitutos del azicar, ya que tienen un sabor muy
parecido; a otras, sin embargo, les sucede como con la stevia, que les aumenta el
apetito y desestabiliza sus niveles de azicar en sangre. Te recomendamos que si
optas por probar estos edulcorantes, escuches a tu cuerpo. Si te despiertan ganas de
comer dulce, tienes sintomas adversos, o se te desequilibra el azicar en sangre, es
que no te convienen.

Ademas, una gran desventaja de este tipo de edulcorantes son sus efectos
gastrointestinales. Pueden provocar nauseas, retortijones y diarrea, y no son
recomendables para personas que estdn bajo una dieta terapéutica para sanar su
intestino delgado, como la dieta del sindrome del intestino y la psicologia (GAPS) y
la dieta de carbohidratos especificos (SCD).

Mas salud y menos antojos:
como mantener equilibrado el sabor dulce

Una gran forma de comer postres y darse caprichos es equilibrar los alimentos dulces como la miel, la fruta y
los datiles con frutos secos, grasas, aceites y especias saludables. Las grasas proteicas como la harina de coco,
los frutos secos y las semillas —junto con grasas y aceites saludables— levantan el animo, a la vez que
retrasan la absorcion de los azicares. Ademas, si se les afade especias como clavo, cardamomo, canela y
jengibre, son mas faciles de digerir, aportan antioxidantes y equilibran la flora bacteriana del intestino. Esta es
una excelente forma de complacer a tu paladar con un postre, a la vez que equilibras la respuesta de tu cuerpo
a estos alimentos. También ayuda a equilibrar los cinco o los seis sabores para que te sientas satisfecho en
general.

Los postres del capitulo 10 estan disefiados para agradar a tu cuerpo y a tu paladar. j;Te mereces una salud
deliciosa!




5. Agua

Los expertos e investigadores de la salud todavia no se han puesto de acuerdo
respecto al tipo y la cantidad de agua que hemos de tomar. Segin la periodista
cientifica residente en Inglaterra, Caroline Williams, las directrices de tomar 8 vasos
de 236 mililitros al dia proceden de una recomendacion de 1945 del Consejo
Nacional de Investigacion de Estados Unidos, que algunos expertos dicen que carece

de base cientifica.0”7 Al mismo tiempo, muchos estudios prueban los beneficios del

agua. Por ejemplo, puede favorecer el metabolismo y la digestion, la circulacion y la

excrecién.68

Heather y Ahlea han observado que, en general, aumentar el consumo de agua ha
mejorado la salud de sus clientes. Esto es bastante normal; de hecho, los estudios
sobre el agua y el consumo de alimentos de los adultos estadounidenses desde 1999
a 2001 evidenciaron que las personas que beben agua consumen menos refrescos

carbonatados, zumos de frutas envasados y tienen patrones alimentarios mas

saludables, incluido el consumo de frutas y verduras.®9

Ahlea recomienda a sus clientes que beban la mitad de su peso corporal en onzas.
Por ejemplo si una persona pesa 150 libras (68 kilos), deberia beber 75 onzas
(2,218 litros), que equivale a unas 9 Y2 tazas. También les recomienda que beban 2 V2
tazas de agua al levantarse por la mafana. Aunque 2 2 tazas por la mafana puede
parecer mucho, el cuerpo estda mas preparado para absorber una gran cantidad de
agua cuando estd en ayunas a primera hora de la mafana. Si decides probar esto,
asegurate de que no comes nada hasta pasados 30 minutos.

Es muy importante que escuches a tu cuerpo en lo que respecta a la sed porque
cada persona es un caso aparte. Segun tu talla, tipo de actividad, clima y otros
factores, tu cuerpo puede necesitar mas agua.

Freyedoon Batmangheldij, el autor de Los muchos clamores de su cuerpo por el

agua, dice que los sintomas de deshidratacién son muchos y variados, porque el

agua influye en todas las funciones corporales. Algunos ejemplos son: /0

* Alergias
 Antojos

o Artritis

* Asma
 Cansancio

* Diabetes tipo 2



» Enfermedades autoinmunes

* Hipertension

* Sensacion de tener sed

* Sentir que no has descansado bien al levantarte

* Trastornos del humor (fobias, irritabilidad, ansiedad, depresion)

(Qué tipo de agua es mas recomendable? Esto también ha generado muchas
controversias. El agua del grifo tiene aluminio, fluoruro y desinfectantes

perjudiciales para el cuelrpo.71 La mejor opcidn es agua mineral, pues procede de la
naturaleza, pero es importante conocer la fuente de procedencia. Algunas ciudades
tienen servicios de entrega con garrafas de vidrio reutilizables, que son mucho mas
saludables que el agua en envase de plastico de cualquier tamafio (debido a las
toxinas de las botellas de plastico, incluso las que no tienen BPA [bisfenol A].)

Otras opciones pueden ser un filtro de carbono de alta calidad o instalar un
sistema de filtrado por 6smosis inversa. Si filtras el agua te recomendamos que le
vuelvas a afiadir minerales. Afnadele sal marina auténtica o sal rosa del Himalaya;
bicarbonato de soda sin aluminio, o nuestros favoritos: Polar Mins de Premier
Research Labs y Anderson’s Concentrated Mineral Drops (también conocidas como
Anderson’s CMD, en el capitulo 6 hablaremos mas de este producto).

6. Grasas y aceites no refinados

En la seccion «No-no» de este capitulo has visto por qué las grasas refinadas y las
grasas trans son perjudiciales para nuestro cuerpo. Aunque las grasas y aceites
gozaron de muy mala fama, los estudios mas recientes evidencian que son
saludables: las grasas y los aceites no refinados tienen propiedades importantes
como levantar el animo, saciar (y, por consiguiente, perder o mantener el peso) y

mantener la salud del cerebro.”? Las grasas también ayudan a transportar vitaminas
importantes, como la A, D, E y K, dentro de nuestro organismo.

Los 4cidos grasos esenciales —es decir, omega-3 y omega-6— son importantes
para el cuerpo y se obtienen a través de los alimentos. Aunque los acidos grasos
omega-3 y omega-6 idealmente deberian consumirse en idéntica proporcion (1:1),
las dietas occidentales contienen demasiados acidos grasos omega-6 (una

proporcion de 16:1, o 16 omega-6 y 1 de 0mega—3).73 Esto puede contribuir a
desarrollar enfermedades cardiovasculares, cancer, inflamacién y enfermedades
autoinmunes.



Los aceites poliinsaturados, es decir, los aceites vegetales, son ricos en acidos
grasos omega-6. Para garantizarte una proporciéon mas justa de acidos grasos
esenciales omega-6 y omega-3, come grasas de animales que hayan sido alimentados
ecologicamente con su dieta natural (que hayan comido hierba o que hayan pastado);
ademas, también puedes tomar aceite de coco y de oliva virgen extra no refinados.

Las grasas mas saludables son las de los animales que han pastado o que han sido

alimentados con hierba, y las grasas y aceites vegetales organicos y no refinados.

Aqui tienes algunos ejemplos:74

» Animales alimentados con hierba o que han pastado:* yemas de huevo,
mantequilla cruda, ghee, manteca de cerdo, sebo de cordero y de buey. La
grasa de oca, de pollo y de pato estan siendo estudiadas de nuevo, pues los

expertos se estan dando cuenta de su gran valor para la salud’?
* Aceite de borraja
* Aceite de coco™ (virgen extra)
» Aceite de higado de bacalao™

» Aceite de linaza (elige uno de alta calidad, guardalo en la nevera y consimelo
en pequeiias dosis)

» Aceite de semillas de canamo
* Aceite de oliva* (virgen extra)

* Aceite de palma (por favor toma buena nota de que ya no recomendamos el
aceite de palma puesto que su cultivo no es sostenible, y esta afectando
negativamente al medio ambiente, poniendo en peligro la vida de animales en
vias de extincion, concretamente, al orangutan)

» Aceite de semillas de calabaza

Como usar las grasas y los aceites
para mejorar tu salud

(Sabias que los aceites vegetales polinsaturados se vuelven rancios cuando cocinas con ellos? Los aceites
rancios provocan problemas de salud, como alteraciones del colesterol, trastornos autoinmunes y enfermedades
cardiacas.

Recuerda que la mayoria de los aceites estan hechos para alifiar la comida una vez hecha. Por ejemplo, si
cocinas cereales o verduras hervidas, puedes alifarlos una vez hechos con aceite de semillas de calabaza para
darles un delicioso sabor. No obstante, las grasas y los aceites que citamos a continuacion son especiales para

cocinar:76




» Grasas animales: mantequilla, ghee, sebo (buey y cordero), manteca (de cerdo), grasa de pollo, de oca y de pato
+ Aceite de coco

* Aceite de palma (repetimos que aunque se pueda usar para cocinar, su cultivo no es sostenible, y te
recomendamos que utilices otras alternativas de esta lista)

e Para freir: usa s6lo sebo o manteca

» Para temperaturas por debajo de los 200 °C o para salteados ligeros: aceite de oliva, aceite de aguacate, aceite de
nuez de macadamia y aceite de sésamo.

7. Cereales, frutos secos y semillas

Actualmente, los cereales estan en la cuerda floja debido a libros como Sin trigo,
gracias y Cerebro de pan. La paleodieta y la dieta primaria, donde basicamente se
eliminan los cereales, también estdn despertando mucho interés. Hay una buena

razon: las enfermedades digestivas van en aumento y ya afectan a 70 millones de

personas tan solo en Estados Unidos.”’

Al 1intestino delgado le cuesta digerir los cereales, asi que las personas que estén
haciendo algin tratamiento para sanar su intestino o tengan problemas de insulina,
quizas tendrdn que prescindir de ellos durante algin tiempo, mientras se recupera su
sistema digestivo. No obstante, una vez curadas, pueden volver a consumir cereales.

Los cereales integrales (donde no se elimina ninguna parte del grano en su
proceso de molienda), al revés que los procesados, poseen muchas cualidades
terapéuticas. Los cereales integrales son una fuente de carbohidratos y de proteinas,
son ricos en fibra, vitaminas B, combaten el estrefiimiento y aumentan la serotonina,
la hormona de la felicidad.

Si estas siguiendo un tratamiento y deseas incluir cereales, te conviene prescindir
de todos los panes envasados, galletas saladas y cereales, y concentrarte s6lo en los
cereales integrales. (Tenemos algunas alternativas para los panes, galletas saladas y
cereales calientes en la seccion de recetas, que te pueden servir de sustitutos de
estos alimentos procesados.)

Respecto a comer cereales te recomendamos que escuches a tu cuerpo y que
tengas un médico de confianza con quien compartas tu viaje hacia la salud, si no
estas segura de si son buenos para ti en esta etapa. (El ejercicio de llevar un diario
de alimentos al final de este capitulo te ayudara a identificar los sintomas asociados
a comer cereales y otros alimentos: asi aprenderas el lenguaje de tu cuerpo.)

Si comes cereales, te recomendamos que sean integrales, ecoldgicos y sin gluten:
como la quinua, trigo sarraceno, mijo, amaranto y arroz basmati blanco. Te avisamos
que el arroz contiene arsénico y que el arroz integral una cantidad considerablemente

mayor que el blanco, segin Consumer Reports78 (Informe al consumidor). Dejar el
cereal en remojo antes de cocinarlo es una excelente manera de hacer que sea mas



digestivo; en el capitulo 10 te ensefiaremos a hacerlo.

Los frutos secos y las semillas son grasas proteicas que pueden suponer un
excelente suplemento para tu dieta, son grandes postres e ideales como tentempié
rapido. Los frutos secos tienen muchos antioxidantes y fibras, y se ha demostrado que
bajan el colesterol, ayudan a perder peso, sacian y hacen que te sientas llena mas

tiempo.79 Hay muchas opciones deliciosas de frutos secos y semillas, pero recuerda

que los anacardos, cacahuetes y pistachos acumulan moho mas facilmente y provocan

sintomas en las personas alérgicas.SO

Es importante que escuches a tu cuerpo cuando comes frutos secos y semillas
porque si comes en exceso puedes tener problemas digestivos. Aprende a encontrar
la dosis correcta utilizando tu diario de alimentos al final de este capitulo o bien
siguiendo las pautas de un experto en nutricion. Te recomendamos que comas frutos
secos y semillas, crudos y ecoldgicos. Si compras frutos secos y las semillas
tostados es mas probable que estén rancios; pero puedes tostarlos en casa
colocandolos en el horno a temperatura baja (sigue las instrucciones del capitulo 10
para preparar adecuadamente los frutos secos y las semillas antes de tostarlos).

Recuerda que has de variar de cereales, frutos secos y semillas, en vez de comer
de un solo tipo cada dia o incluso cada semana. Si comes un alimento demasiado
seguido, tu cuerpo puede desarrollar una sensibilidad al mismo; ademas, comer
alimentos variados te ofrece una gama mas amplia de nutrientes.

8. Elixires sanadores: caldos caseros de carne y de verduras

Prepararte un caldo es mucho mas facil de lo que piensas, jy su sabor y propiedades
lo merecen! Estos son algunos de los instrumentos terapéuticos mas econdmicos.

Los caldos caseros de carne y huesos son digestivos y te aportan vitaminas,
minerales y proteinas ficiles de digerir. La doctora Natasha Campbell-McBride
ensefa que el caldo de carne y huesos ayuda a «sanar y a sellar» el intestino, y lo
recomienda porque es una de las mejores formas de curar el tracto digestivo y sus
asociados, las enfermedades autoinmunes y trastornos del humor.

Si tienes inflamacion, artritis o dolor en las articulaciones, te ira bien el caldo de

carne y huesos porque contiene sulfatos de glucosamina y de condroitina, que veras
81

nuestros antepasados usaban la comida como medicina!

que se suelen recetar para este tipo de problemas.®! jEsta es otra forma en que

Recomendamos mucho el caldo de carne y huesos como alimento regular en tu
dieta. Louise bebe caldo de carne y huesos dos veces al dia para nutrirse y tener



energia. Cuando vuelve a casa después de sus viajes, siempre toma caldo de carne y
huesos y otras sopas durante varios dias para devolverle el equilibrio a su cuerpo.
iEs uno de sus grandes secretos de salud!

Si eres vegana o vegetariana, puedes prepararte sopa o caldo de verduras. Lo
mejor de los caldos caseros es que los haces con las sobras que mucha gente suele
tirar. T, por el contrario, pondras a cocer los huesos que te hayan sobrado y los
restos de verdura en agua, y les agregaras un chorrito de vinagre de sidra para que
expulsen los nutrientes. Esta es una sencilla combinacion con la que crearas un elixir
econdémico que a tu cuerpo le encantara.

Hemos incluido recetas para caldos de carne y huesos y caldos de verduras en el
capitulo 10. jVeras lo sencillos que son de hacer!

Observa como se desvanecen los antojos

Cuando lleves un mes alimentindote con una dieta sana, tu paladar empezara a
cambiar y te inclinards mas por los alimentos nutritivos y buscaras esos sabores que
satisfacen al cuerpo. Es decir, tus antojos cambian cuando cambia tu paladar.

Recuerda que demasiado dulce o salado, y los aditivos quimicos de la comida
procesada incitardn a tu paladar y a tu cuerpo a querer mas de lo mismo. A medida
que vayas comiendo mas en casa y eligiendo cosas mas sanas, cuando salgas a comer
fuera, empezaras a observar que los antojos desaparecen porque tu cuerpo estd mas
fuerte y mejor alimentado.

Cuanto mas escuches a tu cuerpo, mejor entenderds el lenguaje de los antojos. Si
acabas de comer, conecta con tu cuerpo y observa si estds estresada, abrumada,
nerviosa, triste, cansada o aburrida. Quizds lo que acabas de comer no te ha
satisfecho o no estaba equilibrado (como tantas comidas rapidas y procesadas de
hoy en dia), y tu cuerpo busca mas, o quizads lo que has comido te ha abierto el
apetito en vez de calmarlo. Cuando descubres lo que realmente necesita tu cuerpo
para nutrirse, los antojos desaparecen.

Cuando Heather se estaba recuperando y aprendia a escuchar a su cuerpo tras
décadas de estar a merced de sus antojos, se dio cuenta de que cuando comia algo
demasiado dulce y desequilibrado, le subia la energia a la cabeza, creandole un
estado de nerviosismo e inquietud. Pero cuando la comida satisfacia a su cuerpo, no
solo estaba buena de sabor, sino que notaba una sensacion de calma y de estabilidad
en el centro de su cuerpo. Asi es como empezO a evaluar si sus comidas eran



equilibradas. Y asi es como empez0 a crear recetas: queria hacer comidas que fueran
tan equilibradas que ayudaran a otras personas a sentirse centradas, satisfechas y a
eliminar sus antojos fisicos.

En lo que respecta a los antojos que tenemos arraigados en nuestro cuerpo y
mente, la ensefianza de Louise da en el clavo: todo se basa en los pensamientos y los
alimentos. Recuerda que los alimentos integrales y los pensamientos positivos llegan
hasta los niveles mas profundos. Cuando elegimos alimentos y pensamientos de alta
calidad, es que hemos optado por amarnos. |Y nuestro cuerpo tiene que responder
positivamente!

Alimentarnos bien sin gastar demasiado

Louise oy6 una vez que alguien preguntaba: «;Por qué hemos de alimentar con
alimentos caros y saludables a un cuerpo enfermo?» Es una pregunta bastante
habitual. Esperamos que con lo que has leido de este libro hasta ahora, entiendas
mejor que la comida sana, igual que los pensamientos sanos, tienen propiedades
terapéuticas.

(Por qué hemos de negarnos comida sana aunque cueste mas cara que la
procesada? Lo primero que has de recordar es que ti importas y que te mereces la
inversion en alimentos integrales y saludables. Lo segundo que has de saber es que
hay varias formas de comer sano por poco dinero.

Una de las cosas que hizo Heather cuando se propuso invertir en si misma fue
estudiar detenidamente las otras cosas en las que gastaba su dinero. Cuando por fin
se convencio de que ella lo valia, se dio cuenta de que podia reducir gastos no
comprando revistas, no saliendo a comer a restaurantes, y cambiando o eliminando
su tarifa mensual de movil. Estos gastos no eran tan importantes para ella como su
salud, asi que los redujo facilmente.

Es muy util analizar en qué te gastas el dinero y cudles son tus verdaderas
prioridades. Quizas haya cosas en las que te gastas tus recursos econdomicos, que no
son tan importantes como t, y ese dinero lo puedes invertir en tu presupuesto
alimentario. Este ejercicio puede abrirte mucho los ojos.

Aqui tienes algunas ideas sobre como ahorrar con la comida ecologica:

—Compra en el mercado de agricultores de tu localidad.

—Ve a una granja de cultivo ecologico y compra directamente al agricultor. Hay



muchas granjas de agricultura ecologica que venden directamente al publico. Si no,
busca algiin programa de Agricultura Sostenida por la Comunidad a través del cual
puedas comprar al por menor verdura, proteina animal (como carne, aves, huevos y
mantequilla cruda) y a veces incluso flores recién cortadas.

— Compra al por mayor por Internet o en el supermercado o tienda. Muchas
veces obtienes descuentos cuando compras grandes cantidades. Muchas tiendas de
productos naturales aplican hasta un 10 o un 15 por ciento de descuento.

—Forma un grupo de compra al por mayor con familiares y/o amigos. Por
ejemplo, una madre de San Diego que tenia un presupuesto ajustado inicié un grupo
en Facebook para contactar con personas de su zona que quisieran comprar
alimentos integrales con descuento. Se puso en contacto a través de Internet con
distribuidores de alimentos y suplementos ecologicos y consiguié descuentos, y asi
comenzo su club de compra. De esta manera, tanto ella como muchas otras personas
de la comunidad pudieron compartir esos ventajosos descuentos. Es una idea
estupenda que las redes sociales facilitan mucho.

Si no tienes un grupo de estas caracteristicas, puedes formar un pequefio grupo de
amistades para comprar carne, hierbas y especias y verduras ecologicos.

—Busca programas de suscripcion. Las tiendas online, como Amazon.com, tienen
programas de suscripcion mensuales donde puedes comprar a un precio mas bajo.

—iAprende a cultivar un huerto, incluso dentro de casa! Tanto Ahlea como
Louise tienen hermosos y florecientes huertos, que son ideales para cultivar
alimentos ecoldgicos econdmicos. jLas fotos de la col rizada gigante de Louise
tuvieron 100.000 me gusta en Facebook!

Si tienes espacio, cultivar es una manera excelente de conectar con la naturaleza y
de comer bien. Pero si tienes poco sitio o caraces de ¢l, jhay otras opciones de
cultivo estupendas! Heather y su esposo compraron un AeroGarden para cultivo
hidroponico (es decir, con nutrientes organicos liquidos en vez de usar tierra)
durante el invierno en Vermont. Dedicaron una pequenia habitacién en el sétano y
cultivaron varios tipos de lechuga, ricula y albahaca: asi tenian verduras frescas
todo el afo. El cultivo hidroponico te permite plantar verduras que crecen
rapidamente en recintos interiores pequeios.

Otra opcion es tener un jardin de hierbas en la cocina, cerca de la ventana para
que les dé bien el sol.


http://Amazon.com

—Compra una vez y vuelve a cultivar tu producto. jHay algunas verduras que
pueden reproducirse desde ese tronco que sueles tirar! Por ejemplo, coge la base de
un manojo de apio, cortale las ramas y coldcalo de pie en un cuenco de agua tibia
cerca de una ventana que le dé el sol (cambia el agua cada dos dias). En cinco o
siete dias empezards a ver que brotan hojitas amarillas primero, y verdes despues.
Entonces puedes poner el apio en una maceta con tierra y lo cubres todo menos las
hojitas. jRiégalo mucho y verés crecer el nuevo apio! La lechuga y el bok choy se
pueden reproducir de la misma manera.

Las cebolletas son alin mas faciles de cultivar: coloca las cabezas blancas en un
frasco con agua, ponlo en una zona soleada y veras con qué rapidez rebrotan. Cambia
el agua cada dos dias.

—Estira la comida como hacian nuestros antepasados. Nuestros antepasados
sabian como estirar la comida, de formas que actualmente no se ensefian. El caldo de
huevos y verduras es un ejemplo tipico de estirar la comida: después de comer
pollo, guarda los huesos y haz un caldo nutritivo y saludable. Haz lo mismo con los
restos de la verdura, puedes usarlos para el caldo. Lo que antes considerabas basura,
puedes utilizarlo para alimentar tu cuerpo. jEs una gran técnica para ahorrar dinero!

—Acostumbrate a comer en casa. Comer en casa te ahorra mucho dinero, jincluso
comida ecologica! Muchos restaurantes de comida normal son mucho mas caros que
comer comida ecoldgica en casa. Diviértete preparando la comida en casa (en la
Parte II, te daremos algunas ideas para facilitarte el proceso).

—Llévate la comida de casa. Si cuentas lo que te gastas en comer durante tu semana
laboral, aunque sean menus asequibles, podras comprobar lo facil que es reservar
ese presupuesto para comida sana. Llevarte la comida implica planificar, pero
cudnta mas comida hagas en casa, jmas sobras tendras para llevarte al dia siguiente!

—Preparate tus propios tentempiés y postres. Los tentempiés, barritas y postres
suelen ser bastante caros. jEs mucho mas facil que te los hagas ti misma! Puedes
hacer de mas y ponerlos en el congelador y asi ahorras tiempo.

Dedica tiempo a alimentarte

En lo que respecta a comer alimentos integrales y saludables, uno de los temas que



siempre sale a relucir (ademas del dinero) es el del tiempo: muchas personas creen
que no tienen tiempo para preparar comida. Ademas, puede que incluso tengan que
aprender a cocinar de forma saludable.

Como hemos hecho en el ejercicio del presupuesto algunas paginas atras, te
invitamos a que observes como empleas tu tiempo. Identifica donde puedes colocar
tiempo para tu salud y tu nutricion en tu lista de prioridades.

Antes he mencionado que cuando Heather se estaba recuperando, todavia
trabajaba doce horas diarias en una empresa competitiva. Cambiar de dieta
implicaba encontrar la manera de tener tiempo para cocinar, para dedicarse ese
tiempo a si misma. Cuando reviso su agenda, se dio cuenta de que podia encontrar
tiempo para preparar comida, pero que no consideraba que ella fuera lo bastante
importante. Asi fue como descubrio que le daba mas importancia al trabajo que a si
misma. Para corregir esta actitud se buscé un coach y aprendi6 a trabajar de un modo
mas racional, a reducir su jornada laboral en el despacho, y a pasar mas tiempo en la
cocina.

Tuvo que superar muchas de sus creencias limitadoras sobre lo de dedicarse mas
tiempo. Pero luego observd que invertir en ella misma y en su salud mejoraba su
rendimiento laboral y, 1o mas importante, descubridé que el mundo no dependia de
ella. Ahora estd convencida de que dedicar mas tiempo a la cocina ha sido uno de
los pasos mas importantes que ha dado en su camino hacia la sanacion, porque ha
aprendido a alimentarse bien y a modificar recetas para crear el equilibrio y la
energia que necesitaba para encontrarse mejor.

Como le paso a ella, ti también te mereces encontrarte mejor cada dia. En la
actualidad, parece que eso de encontrarse bien es un misterio, porque se nos ha
olvidado el secreto. En una sociedad que apoya a las empresas que fabrican comidas
baratas y faciles de preparar que engafian a nuestro paladar y arruinan nuestro
cuerpo, quizas sientas que te has alejado tanto de la verdadera salud que es muy
dificil volver a encontrar el camino. Pero jes mas facil de lo que piensas!

El verdadero secreto para encontrarte de maravilla es dedicarte tiempo, y no sélo
para meditar y repetir las afirmaciones, sino tiempo para planificar y preparar
alimentos que te nutran, refuercen y revitalicen tu energia. Ha llegado la hora de que
pases mas tiempo en tu cocina preparando alimentos saludables y deliciosos al
paladar. Ha llegado el momento de que saborees la comida con todos tus sentidos. Y
siempre que puedas reunete con familiares y amigos para sentir la conexioén que se
crea cuando se comparte la comida. Como dice Louise: «Todo se basa en los
pensamientos y los alimentos. El secreto de la salud perfecta es el perfecto
equilibrio entre ambosy.



Mas adelante, te daremos ideas para preparar comidas rapidas y sencillas que te
ayudaran a conciliar tu ajetreada vida sin tener que renunciar a un cuerpo sano. Te
invitamos a que te aficiones a dedicar tiempo a alimentarte, a preparar tu cuerpo
interior con todos los nutrientes que necesita para sacarle el maximo provecho a tu
vida. jTt lo vales!

Ejercicios para hacer hincapié en los alimentos
y en los pensamientos que sanaran tu
cuerpo y tu mente

A continuacidn tienes unos ejercicios que te daran la clave para iniciar tu viaje
interior, y recuerda que te mereces alimentarte por dentro y por fuera.

1. Escucha a tu cuerpo

Aunque hay muchos médicos y expertos que pueden aconsejarte sobre tu dieta, cada
cuerpo es unico. Por esta razon es de suma importancia que aprendas a escuchar a tu
cuerpo. Cuanto mas lo escuchas, mejor puedes oir sus necesidades Unicas, y eso te
facilitara alimentarte de la mejor manera posible. Los dogmas y las normas solo
estan en tu cabeza y no significan nada para las verdaderas necesidades de tu cuerpo:
cuanto menos te preocupes respecto a las normas y mas satisfagas las verdaderas
necesidades que tiene, mejor sera tu salud.

Puedes consultar el capitulo 4 para las practicas de escuchar a tu cuerpo. Ademas,
el ejercicio siguiente es estupendo para ayudarte a empezar a aprender el lenguaje de
tu cuerpo y su forma de responder a la comida.

2. El diario de los alimentos

—Escribe todo lo que comes cada dia. Utiliza un bloc de notas que puedas llevar
encima, tu movil o cualquier otro método que te sea Util para captar facilmente esta
informacion.

—Apunta cualquier sintoma que experimentes durante el dia, por ejemplo:

* Energia: equilibrio, tension, cansancio, mejoria.

« Humor: felicidad, tristeza, ansiedad, satisfaccion, buena autoestima,
preocupacion.



* Sueiio: restaurador, profundo, inquieto, interrumpido, insomnio.

» Sintomas fisicos: reflyjo, dolor articular, dolor de cabeza, malestar digestivo,
asintomatico, mas alergias, menos alergias.

* Vientre: diarrea, urgencia, estrefiimiento, facilidad, sensacion de evacuacion
completa.

—Pasa revista a tu lista de alimentos y sintomas cada dos dias. Observa lo
siguiente:

* ;Hay ciertos alimentos que te provocan algunos de los sintomas anteriores?

* Analiza dos o tres dias para descubrir los patrones. Los alimentos pueden tener
un efecto durante varios dias, asi que observar los patrones ayuda.

» Haz un circulo sobre los alimentos que te parece que desencadenan sintomas o
escribelos.

* Al cabo de dos semanas de escribir alimentos y sintomas, y de anotar los
patrones que hayas observado, pasa al siguiente paso.

—Experimento de eliminacion. Ahora que has observado los patrones, plantéate
eliminar de tu dieta los alimentos que has descubierto que desencadenan ciertos
efectos. Te recomendamos eliminarlos de uno en uno, para que sepas qué es lo que
esta funcionando. Elimina un alimento durante una o dos semanas y observa como te
sientes. (Han desaparecido los sintomas? ;Has notado alguna mejoria? Apunta los
resultados. Si la lista no es muy clara y no sabes como proceder, te recomendamos
que vayas a un medico especialista en nutricion y en fisiologia. Puede ayudarte a
abreviar el proceso y facilitarte las cosas. A veces parece que los alimentos que
desencadenan sintomas no tengan ninguna conexion, pero tienen puntos en comin,
como los alimentos que provocan sintomas de intolerancia a la histamina. Un
especialista puede darse cuenta de esto mas facilmente y guiarte mejor.

3. Afirmaciones

Aqui tienes algunas afirmaciones estupendas para relacionarte con la comida y la
hora de comer. Sigue usando el espejo y repitelas tantas veces como quieras durante
el dia:

Preparar la comida

Disfruto planificando comidas sanas.



Hola, cocina, eres mi centro de nutricion. ;Te quiero!

Tengo todo lo que necesito para preparar comidas deliciosas
y nutritivas.

Estoy muy agradecida por elegir los mejores alimentos para mi salud.
Puedo preparar comida nutritiva y deliciosa fdacilmente.
;Me encanta pasar tiempo en la cocina!
Me merezco el tiempo y el dinero que invierto en mi salud.
Hola, cuerpo, ;qué te apetece hoy para comer?
Me encanta elegir alimentos que estdn en armonia contigo, cuerpo.

Soy afortunada por poder comprar alimentos sanos
para mi familia.

A mi familia le encantan los alimentos sanos.
A los ninios les encanta probar alimentos nuevos.
Estoy aprendiendo cosas nuevas que sanan mi cuerpo paso a paso.

Cada vez que preparo la comida, me nutro a través de mi conexion
con la naturaleza y otras cosas.

Estoy dispuesta a dedicar este tiempo a nutrirme.

Comer

Doy las gracias por esta maravillosa comida.

A mi cuerpo le gusta como elijo los alimentos perfectos
para cada comida.

Todas mis comidas son armoniosas.

Me encanta comer de manera consciente y disfruto plenamente
de mis comidas.

Estoy bien alimentada y preparada para el dia
que tengo por delante.

Cada alimento que llevo a mi boca cura y refuerza mi cuerpo.
Las horas de comer son momentos felices.
Mi familia se reune con alegria y amor.

Bendigo amorosamente esta comida y mi cuerpo.



Estoy atenta para saber cudando estoy llena y satisfecha.
Escucho a mi cuerpo mientras como.
Presto atencion con todos mis sentidos cuando como.
Esta comida es terapéutica.

Mi paladar cambia todos los dias, ya no me apetecen
cosas que no me nutran.

Escucho a mi apetito y dejo que me guie con sus elecciones
nutritivas y amorosas.

Voy a ir mas despacio y a dedicar este tiempo a nutrirme.

La alimentacion nutritiva forma parte
de tu historia de amor

Lo que comemos es tan importante como lo que pensamos. Te animamos a que la
buena alimentacion pase a formar parte de tu historia de amor. Aunque al principio te
cueste un poco cambiar tus habitos alimentarios, te daras cuenta de que los pequefios
cambios que vas realizando permitirdn que tu paladar evolucione de modo que le
apetezca lo que es mas sano para ti. jTener mas energia, dormir mejor, estar de buen
humor y mejorar tu salud bien lo valen! A medida que vayas ajustando tus habitos
alimentarios iras descubriendo lo terapéutica que es la comida.

En el capitulo siguiente veremos coOmo utilizar los alimentos con fines
terapéuticos y otros remedios naturales para tratar tus sintomas fisicos y
emocionales.

* En Internet se pueden encontrar muchas paginas web en castellano sobre Guias rojas y verdes para los alimentos
transgénicos u organismos genéticamente modificados (OGM). (N. de la T.)

* Especia de India de la familia de las apiaceas, semillitas con unas rayas blancas y negras. (N. de la T.)

** Para los amantes de la canela recomendamos que busques la de Ceilan, la «verdadera canela», en vez de la
canela cassia, porque esta ultima puede causarnos problemas de salud si la tomamos en mucha cantidad. Puedes
encontrar canela organica de Ceilan en: MountainRoseHerbs.com.


http://MountainRoseHerbs.com

* La dieta del sindrome del intestino y la psicologia (GAPS), y la dieta de carbohidratos especificos (SCD) son
dietas terapéuticas para personas con problemas gastrointestinales cronicos y sintomas de energia y de estado de
animo. En estas dietas se puede tomar fruta, datiles y miel, porque el intestino delgado, responsable del 90 por
ciento de la digestion, los absorbe facilmente. No obstante, si tienes candidas o proliferacion bacteriana, mejor que
no consumas demasiados de estos productos o que los elimines hasta que hayan desaparecido los sintomas.

* Hacemos hincapi¢ en estos aceites para equilibrar mejor los acidos grasos esenciales omega-6 y omega-3.



Capitulo 6

Paso 6:

Reivindica tu salud.
Remedios caseros
para tus dolencias

(Sabias que muchos remedios terapéuticos se encuentran en tu jardin o en el armario
de tu cocina? La industria farmacéutica actual procede de las plantas medicinales.

Hasta mediados de la década de 1800, solo se utilizaban hierbas, plantas, raices,

1

enredaderas y hongos, hasta que, en 1869," aparecio el primer farmaco sintético. En

la actualidad, el 70 por ciento de los medicamentos sigue teniendo su origen o esta

inspirado en la naturaleza.?

Si la ciencia reconoce los beneficios terapéuticos de las plantas, ;por qué se ha
decantado hacia lo sintético? Una de las principales razones son los intereses
economicos; las plantas no se pueden patentar o controlar como se puede hacer con
los productos sintéticos. Ademas, por si esto fuera poco, una compania farmacéutica
puede tardar una década en probar un medicamento y lanzarlo al mercado, lo que
supone un gasto total de mas de 800 millones de dolares; ésta suele ser una de las

razones por las que se adelanta la produccion antes de que se hayan comprobado y

entendido plenamente los efectos secundarios.>

«Hago amorosamente todo
lo que puedo para ayudar
a mi cuerpo a mantener
una salud perfecta.»

— Louise

En el capitulo 2 vimos que los medicamentos de prescripcion facultativa eran una
de las principales causas de muerte en Estados Unidos. El Journal of the American
Medical Association (JAMA) publico que las graves interacciones de los
medicamentos se descubren poco después de haber sido aprobados por la FDA

(Agencia de Alimentos y Medicamentos).4



Recuerda que no te estamos aconsejando que no sigas las recomendaciones de tu
especialista ni que dejes de tomar tus medicamentos. Si tienes un problema de salud
grave o tomas medicacion, te recomendamos que hables primero con tu médico y que
busques las opiniones de otros especialistas, antes de utilizar los remedios o los
suplementos de este capitulo. A veces, incluso los remedios naturales pueden estar
contraindicados con ciertos medicamentos, consultarle a tu médico hard que ta
también te responsabilices de conservar tu buena salud.

Te brindara la oportunidad de abrir un dialogo sobre las otras opciones que
puedan estar a tu alcance, comentar estas alternativas con tus médicos y ver qué es lo
que consideras que puede ser mas adecuado para ti.

Segun James Duke, una de las principales autoridades mundiales sobre plantas
medicinales, hay varias razones de suma importancia para considerar la fitoterapia

una opcion legitima para la salud, en el momento de evaluar los tipos de

tratamientos: 5

* En lo que respecta a las sustancias quimicas derivadas de las plantas, en el 90
por ciento de los casos es mas barato, tanto medioambiental como
economicamente, extraerlas de las propias plantas que sintetizarlas.

* El consumidor deberia contemplar todas las opciones para tomar una decision
mas acertada. Por ejemplo, hay muchas hierbas que dan tan buenos resultados
como los farmacos, y tienen efectos secundarios menos graves.

» Las plantas medicinales tienen propiedades preventivas que pueden reforzar la
buena salud y alejar las enfermedades.

Este capitulo sera divertido porque vamos a enseiarte algunos de nuestros
remedios caseros, suplementos y antiguas técnicas de sanacion favoritos, que han
superado la prueba del tiempo. Son practicas que utilizamos en casa y con nuestros
clientes. (Recuerda que recomendamos hierbas, especias, aceites esenciales,
alimentos e infusiones ecologicas siempre que sea posible.)

Lo que has de saber antes de empezar a tomar
un nuevo suplemento

Antes de que abordemos los remedios has de saber algo importante: ti eres la mejor
defensora de tu salud y la Uinica persona que vive en tu cuerpo, de modo que nadie
mejor que ti para saber lo que te conviene. Cuanto mas aprendas a escuchar a tu



cuerpo y a confiar en él, mejor te guiaras por sus sefiales.

Algunas personas experimentan con remedios y suplementos, mientras que otras
prefieren dejarse guiar por un médico, nutricionista o algin otro profesional de la
salud. Investiga los suplementos que vayas a tomar y escucha siempre a tu cuerpo. Si
notas que algo no te sienta bien, deja de tomarlo y averigua la razon. Ten en cuenta
que cuando empiezas a tomar un suplemento pueden suceder varias cosas:

—Puedes desencadenar una reaccion de desintoxicacion en tu cuerpo. Lo que
comunmente se llama «crisis curativa» o «reaccién de Herxheimer» es una respuesta
muy habitual cuando se inicia una dieta mas sana o se empieza a tomar un suplemento
que esta siendo efectivo. La razon es que las bacterias y levaduras nocivas empiezan
a morir y provocan una serie de sintomas muy desagradables, como gases, hinchazon,
dolor de cabeza, estrefiimiento, diarrea, olor corporal, acné, cansancio y otros.
Generalmente puedes reconocer que se trata de una crisis curativa si te sientes mejor
en otros aspectos, aunque tengas sintomas desagradables; por ejemplo, duermes
mucho mejor o te sientes mas aliviado de tu malestar. No obstante, si los sintomas de
la crisis curativa son dolorosos o incomodos, vuelve a escuchar a tu cuerpo o
consulta a un médico.

—Tu cuerpo puede empezar a hacer cosas que antes no hacia. A veces lo que se
conoce como «sintomas iniciales» es otra version diferente de la crisis curativa en la
que tienes sintomas cuando estas empezando a curarte. Por ejemplo, se sabe que a
los nifios autistas que empiezan a recibir inyecciones de metil B1o les da por morder

cosas, porque se les estan curando los nervios de la boca y tienen una sensacion de
cosquilleo. El cosquilleo puede ser incomodo, pero es una sefial de que se estan
curando los nervios. Es importante que te fijes en cualquier posible sintoma de inicio
cuando estds tomando un remedio o suplemento nuevo, porque cada persona es
diferente. Puedes pedir ayuda a un profesional de la medicina o buscar en la red
alguna fuente que te haya recomendado algin experto.

—Tomar una cantidad alta de un suplemento puede enmascarar una deficiencia
en otros. Heather pudo experimentarlo cuando empezd a tomar magnesio en las
dosis adecuadas. Se encontraba tan bien que sabia que le estaba funcionando, pero a
su vez empezO a tener migranas periddicamente, cuando nunca habia tenido.
Averigud que tomar magnesio en la dosis correcta podia enmascarar una deficiencia
en sus cofactores (los nutrientes que necesita para trabajar correctamente en nuestro
cuerpo), que en su caso se trataba de la vitamina Bg y de la biotina. En cuanto



empezO a tomar suplementos de vitamina Bg y de biotina, le desaparecieron por

completo las migrafias y pasé a un nivel de salud muy superior. El secreto esta en
que escuchd a su cuerpo, sabia que era importante vigilar los sintomas e
investigarlos. Eso le sirvio para encontrar una solucion que fuera apta para su
cuerpo.

—FEl remedio o suplemento puede que no sea bueno para ti por varias razones.
Un motivo importante puede ser que estés tomando una medicacion que interfiere con
el remedio. Recuerda que antes de empezar a tomar algo debes consultar a tu
médico. Escucha a tu cuerpo y deja de tomar aquello que notas que no te sienta bien.
Lo mismo sucede con los alimentos que no te sientan bien. Todas las personas somos
unicas y hemos de respetar esa exclusividad.

Ponerse en manos de un profesional es extremadamente util y nosotras siempre
recomendamos que trabajes con alguien que te trate como a un igual en tu viaje hacia
la salud. Pero lo mas importante es que te ames y lo demuestres responsabilizindote
de tu salud. Escucha siempre a tu cuerpo y respétalo: un sintoma no es «malo» en si
mismo, es una sefial que estd usando tu cuerpo para comunicarse contigo. Asi es
como te ama tu cuerpo. Tu respuesta estd totalmente en tus manos porque se trata de
tu viaje hacia la salud. Uno de los aspectos de amarse a una misma es hacer lo que te
parece que es mejor para ti.

Ama a tu sistema digestivo:
remedios para tu salud digestiva

Los problemas digestivos pueden tener diversas causas, asi que nos centraremos en
algunos remedios basicos que pueden ser utiles en el 80 por ciento de los casos. Si
padeces problemas digestivos cronicos que no se resuelven con una dieta y un estilo
de vida saludable, lo mejor es que acudas a tu médico o a un profesional de la salud,
para que averigiie cual es el origen de tu problema.

Estrenimiento

Recuerda que el estrefiimiento esta asociado con la diarrea, por lo que no te extraiies
si ves que algunos remedios son los mismos. Véase el capitulo 3 para mas
informacion sobre el estrefiimiento.



— Hierbas y especias:6

* Semillas de anis
* Pimienta negra
 Alcaravea

» Cardamomo

* Perejil

—Cataplasmas de aceite de ricino. Este es un remedio clasico para el
estrefiimiento, limpieza y drenaje linfitico que se viene utilizando desde la
Antigliedad. Lo que necesitas es aceite de ricino (compralo ecoldgico y de presion
en frio, en vez del extraido mediante disolventes o desodorizado), un pafo de franela
de algodon (puedes encontrarlo en las tiendas de productos naturales o en
Amazon.com, que vende franela de algodon de cultivo ecologico de Heritage
Products), una bolsa de agua caliente, una toalla y un rollo de film transparente.
Para preparar el paquete de aceite de ricino:

* Aplica varias cucharadas de aceite en diversas capas del paio de franela.

* Ponte el tejido empapado de aceite sobre el abdomen. Puedes concentrarte en
la parte inferior de tu abdomen (intestinos) o bien en la parte superior, cerca
del higado y de la vesicula biliar.

* Fijalo con film transparente y pon una toalla encima.

* Aplica calor suave con la bolsa de agua caliente de 30 minutos a 1 hora.

—Mantén tu cuerpo hidratado. Asegurate de que bebes suficiente agua (véase el
capitulo 5 para mas informacion sobre este tema).

—Magnesio. Véase la seccion sobre el magnesio al final de este capitulo para mas
informacion sobre este mineral tan importante para la salud intestinal. El
estrefiimiento es un signo de deficiencia de magnesio.7

—Fibra. Cuanto mas sana sea tu dieta, mas probable es que aumentes tu ingesta de
fibra. A algunas personas les alivia el estrefiimiento, mientras que a otras puede
provocarles mas problemas. Si tomar mas fibra te restrifie, evita este remedio y
concéntrate en los otros que encontrards en esta seccion. A las personas con
problemas de intestino delgado es posible que la fibra les irrite. Si los otros
remedios de esta lista no te ayudan, mejor que hables con tu médico.
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Algunas opciones muy populares para complementar la dieta con fibra son:

« Cascara de zaragatona. Esta es una fuente natural de fibra soluble que tiene
efecto voluminizante. En el mercado puedes encontrar marcas que la
comercializan como Organic India y NOW.

* FOS o inulina. Son fibras solubles fructooligosacaridas, que también se pueden
usar como edulcorantes porque son de sabor dulce. Proceden de los azlicares
de la fruta y vegetales, el FOS y la inulina son «prebidticos», que significa que
alimentan a la flora bacteriana buena de nuestro intestino. A algunas personas
les va muy bien y a otras no. Esto ha hecho que los expertos sean mas
prudentes respecto al FOS y a la inulina, porque las nuevas evidencias estan
demostrando que en los casos de proliferacion bacteriana anormal y trastornos
en el intestino delgado, pueden alimentar también a las bacterias nocivas. Si
padeces proliferacion bacteriana o alguna otra forma de proliferacion
bacteriana intestinal cronica, mejor sera que no tomes estos productos.

Si optas por experimentar con los fructooligosacaridos, un estudio
evidencid que la inulina era mejor porque incitaba a la flora buena a producir

butirato, un 4cido graso de cadena corta que es el responsable de la energia de

las células y que reduce la inflamacion.®

» Semillas de calabaza. No las semillas blancas de la tipica calabaza, sino las
que venden envasadas que son mas grandes y verdes que la mayoria y que se
estan haciendo cada vez mas populares entre los entusiastas de la salud por su
perfecta combinacion de fibra, magnesio y zinc, todos ellos ingredientes que
pueden corregir el estrefiimiento. Las semillas de calabaza, al ser una gran
fuente de proteinas y minerales, se convierten en el tentempi¢ perfecto para
llevar; también puedes molerlas y hacerte tu propia mantequilla de semillas de
calabaza. Pero recuerda que tienes que ponerlas en remojo antes de
consumirlas (te lo ensefiaremos en el capitulo 10). Si no encuentras semillas
de calabaza ecologicas en tu tienda de productos naturales, las encontraras en
Vivapura.com.

—Probidticos. Amplia tus conocimientos en la seccién «Ayudas generales para la
digestion» que veremos mas adelante en este capitulo. (Advertencia: los remedios de
esta seccion también son posibilidades utiles.)

—Enema (o enema de café). Si el estrefiimiento es persistente, quizas te interesa
hacerte un enema. Este remedio casero economico ha sido una cura para todo desde
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hace miles de afios. Aunque hay muchas controversias respecto a los enemas, muchos
médicos y naturdpatas de prestigio siguen recomendandolos hoy en dia. Por ejemplo,
la doctora Natasha Campbell-McBride, en su libro El sindrome del intestino y la

psicologia GAPS, recomienda a las personas que padecen estrefiimiento cronico que
9

Puedes comprar un equipo para hacer enemas con jarrita de acero inoxidable,*
tubo de silicona de calidad médica (a diferencia de los tubos de PVC de baja
calidad) y cénulas por Internet, en vendedores al por menor como Amazon.com.

se hagan un enema porque el cuerpo necesita eliminar las toxinas almacenadas.

Cuando recibas tu kit, también se incluyen las instrucciones para hacer el enema de
café. Utiliza siempre agua limpia, filtrada y cafée ecologico recién molido para
preparar el enema de cafe.

Diarrea

Repetimos que la diarrea estd relacionada con el estrefiimiento, por eso algunos
remedios son parecidos. (Véase el capitulo 3 para mas informacion.)

—Hierbas y especias: 10

* Ajowan
e Cardamomo
» Coriandro

* Nuez moscada

—Hidratacion adecuada. Aseglrate de que bebes suficiente agua (véase el capitulo
5 para mas informacion).

—Probidticos. Encontraras informacion mas adelante, en la seccion de «Ayudas
generales para la digestion» de este capitulo.

—Alimentos para cuando tienes diarrea o te estas recuperando:

« Platanos y patatas de piel roja sin piel, pues son ricos en potasio y pueden

ayudar a aliviar la diarrea.ll Las patatas las puedes hacer al horno o hervirlas
para hacerlas puré, preparalas con muy poca cantidad de grasas y aceites o
prescinde de ellos por completo. Puedes afiadirles caldo de huesos de pollo a
las patatas para darles sabor o bien coriandro en polvo y/o ajowan para
obtener los beneficios de estas especias.
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» Compota de manzana ecologica. Puedes prepararla en casa, pelas las manzanas
y las hierves o las haces al vapor, y luego las trituras. jAfade un poco de
cardamomo o nuez moscada para obtener el beneficio de estas especias!

* Pollo al vapor sin aceites ni grasas afiadidas (las grasas y los aceites a veces
son indigestos si tienes diarrea o te estds recuperando).

» Caldo de carne y huesos de pollo (véase receta en el capitulo 10). Afiddele
semillas de coriandro al calentarlo, y espolvorea con semillitas de ajowan.

 Arandanos. Los taninos de los arandanos parece que estan indicados para la

diarrea. 12

Gases, hinchazon o indigestion
En el capitulo 3 hallards mas informacion sobre los gases, la hinchazon y la

indigestion.

—Hierbas y especias: 13

* Coriandro
 Clrcuma

* Hinojo

» Manzanilla

* Menta piperita. Prueba el aceite esencial terapeutico de menta piperita: echa
una gota por cucharadita en el aceite base (como aceite de almendras
ecoldgicas no refinado) y frotatelo sobre el abdomen. Los estudios evidencian

que puede aliviar los retortijones y el dolor abdominal que produce el gas y el

sindrome del colon irritable. 14

» Semillas de anis

—Cataplasmas de aceite de ricino. Veéase la seccion «Estreniimiento» de este
capitulo para ver como se aplica.

—Probidticos. Véase mas en la seccion «Ayudas generales para la digestiony.

Reflujo acido, ardor o reflujo gastroesofagico (RGE)

Aunque el reflujo acido y el RGE (reflujo gastroesofagico) pueden tener diversas
causas, algunos de estos remedios te ayudaran. Recuerda que el reflujo puede ser un



signo de que tienes demasiado acido en el estdbmago o, paraddjicamente, demasiado
poco. En el capitulo 3 explicamos por qué los esfinteres, como el esfinter esofagico,
pierden su capacidad de funcionamiento correcto. Esta es una de las razones del
ardor, el reflyjo y el RGE.

— Hierbas y especias: 15

* Alcaravea
* Curcuma
* Hinojo

* Jengibre

* Perejil

—Z7umo de aloe vera. Es un remedio popular que se utiliza desde hace mucho y
actualmente sigue siendo una de las grandes soluciones para el reflyjo y el RGE. Si
decides tomar este zumo, no utilices el gel de aloe directamente de la planta (porque
podria contener toxinas de 1atex) ni ningln otro preparado con propiedades laxantes,

como: aloe latex, aloina o aloe emodina.!® Busca un zumo ecologico sin
conservantes quimicos, como Aloe Pro de los laboratorios Premier Research Labs.

—Magnesio. Véase informacion sobre el magnesio al final de este capitulo.

—Melatonina o L-triptofano. La melatonina es la hormona del suefio y los estudios
han demostrado que alivia el RGE si se toma durante ocho semanas. Se han realizado
otros estudios con éxito con el L-triptofano (el aminoicido precursor de la
serotonina, la hormona de la felicidad) o una combinacion de melatonina y L-

tript()fano.17 Esto estd especialmente indicado para las personas cuyos sintomas
aumentan a partir de las cuatro de la tarde, o que son sensibles energéticamente y que
tienen dificultades para romper las hormonas del estrés (es decir, que sienten mucho
estrés o0 que estan ansiosas por la noche). Puesto que existen algunas
contraindicaciones con estos suplementos (por ejemplo, si tomas antidepresivos), te
recomendamos que consultes con un profesional de la salud si estas considerando
esta opcion.

—Alimentos aconsejables y desaconsejables. Los alimentos y bebidas como los
tomates, el café, el té, el alcohol, las bebidas carbonatadas, los citricos y el
chocolate pueden provocar refluyjo, ardor o RGE. Se recomienda una dieta con



alimentos ecologicos, y los siguientes alimentos estan especialmente indicados: 18

* Melones
* Platanos
* Verdura de hoja verde

Procura comer unas horas antes de acostarte para que tu cuerpo tenga la
oportunidad de digerir antes de echarte en la cama.

—Ayuda para la digestion. Puesto que el reflyjo acido, el ardor y el RGE son
sintomas de un sistema digestivo sobrecargado, los remedios de la seccion «Ayudas
generales para la digestion» que viene a continuacién pueden resultar de gran
utilidad. Si tienes sintomas persistentes, asegurate de que tu médico descarta las
candidas mediante un analisis de heces, la proliferacion bacteriana intestinal con un
perfil de acidos organicos mediante andlisis de orina o un test del aliento, y de
infeccion bacteriana por H. pylori mediante un analisis de anticuerpos en sangre o un
test del aliento.

Ayudas generales para la digestion

Baiio de agua caliente con minerales

Esto es excelente para el estrefiimiento y otros tipos de trastornos digestivos. En una

bafiera de agua caliente echa 2 taza o 1 taza de alguno de los siguientes

productos: 19

* Sales de Epsom

» Sal marina (como la sal marina céltica)

* Vinagre de sidra de manzana crudo sin filtrar

* Algas en polvo

O puedes agregar en la bafiera uno de estos productos, en las cantidades
indicadas:

» 2 tazas de sales minerales marinas Medi-Soak de Premier Research Labs.

* /5> taza de aceite de magnesio (de Health-and-wisdom.com) con %2 taza de

bicarbonato soda.
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* 1 taza de copos de magnesio Ancient Minerals (de Ancientminerals.com).

Sumérgete de 10 a 30 minutos en la bafiera y luego ponte aceite de ricino o de
oliva virgen extra sobre el abdomen en el sentido de las agujas de reloj (empieza el
movimiento desde la derecha de tu cuerpo y dirigete hacia la izquierda en sentido
circular).

Cataplasmas de aceite de ricino

Las cataplasmas de aceite de ricino tienen muchas propiedades como: alivio del
estrefiimiento, de la artritis y del dolor en la zona lumbar; descongestionan el higado,
los rifiones y otros organos. (Véase mas en la seccion anterior de este capitulo sobre
«Estrefiimiento.)

Enzimas digestivas

Las enzimas digestivas aportan a tu cuerpo las enzimas que necesita para digerir las
proteinas, los carbohidratos y las grasas. Las enzimas digestivas vegetales suelen ser
una excelente eleccion como ayuda para la digestion, porque actiian tanto en el

estdmago como en el intestino.20 Nosotras hemos tenido excelentes resultados con
Premier Digest de Premier Research Labs porque contiene una amplia gama de
enzimas digestivas sin diluyentes quimicos. Por ejemplo, a una clienta de Ahlea,
llamada Marci, le diagnosticaron linfoma de Hodgkin y tenia tumores por todo el
tracto digestivo. Decidié hacer un tratamiento mixto de quimioterapia y naturopatia.
Cuando acudio a Ahlea, tenia el problema de que cada vez que tomaba unas enzimas
digestivas sintéticas que le habia recetado se encontraba muy mal. Ahlea le dijo que
probara con las de Premier Digest y le dio un régimen alimentario con el que notd
una notable mejoria en su salud y en su bolsillo. Su enfoque en la medicina natural le
sirvio para someterse a la quimioterapia sin tener nauseas ni perder el cabello.

Probioticos

Probiotico significa literalmente «pro vida» y es el suplemento correcto que puede
ayudarte a aumentar la flora bacteriana y las levaduras buenas en tu tracto intestinal.
Debido al uso y, muchas veces, abuso de los antibioticos, los investigadores estan
analizando si los problemas de salud actuales se deben a un inesperado cambio en la
flora bacteriana intestinal, lo que implicaria que nuestro intestino tiene menos
colaboradores que le ayuden en la digestion y en fomentar la salud.

En el capitulo 3 hemos hablado de las bacterias buenas, asi que ya sabes que
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trabajan mucho para mantener nuestra salud y fortaleza. Si tienes trastornos
inmunitarios o digestivos, vale la pena que pruebes los probidticos. A nosotras nos
gustan los probidticos y hemos sido testigos de que muchos de nuestros clientes se
han beneficiado de los mismos. No obstante, aunque a muchas personas les hayan ido
bien los suplementos de probidticos que tienen una extensa gama de cepas de
bacterias buenas, las investigaciones que se estan realizando actualmente indican que
se haga un uso racional de los mismos. Cuando existen problemas digestivos
cronicos, es importante que hables con tu médico, o que averigiies cuidadosamente
todas sus indicaciones para saber si son apropiados para ti.

Cuando tengas que elegir un probiotico has de tener en cuenta que contenga una
extensa gama de cepas, que no estén fermentadas en lacteos y que no tenga ningin
agente diluyente. Custom Probiotics (CustomProbiotics.com) tiene una amplia gama

de probioticos excelentes, incluidas las cepas 5 y 11. Otra buena opcion es GutPro,
que es la marca que recomienda la doctora Natasha Campbell-McBride a las
personas con intestino sensible. (Se puede comprar en Organic3.com/gutpro.)

Mejora tu acidez estomacal y la prueba
del acido clorhidrico

En el capitulo 3, hemos visto la importancia del acido clorhidrico para la digestion.
El acido clorhidrico se genera en el estobmago para romper los alimentos y destruir
las bacterias procedentes de los mismos. Si no tienes suficiente acido clorhidrico, es

posible que padezcas una serie de trastornos digestivos, y los estudios demuestran

que ¢éste disminuye con la edad.?!

Una sencilla forma de comprobar si tienes suficiente acido estomacal es hacer una
prueba a primera hora de la mafana, antes de comer o beber nada. Mezcla 4 de
cucharadita de bicarbonato de soda en 180 mililitros de agua y bébetelo todo. Si al
cabo de 2 o 3 minutos eructas, lo mas probable es que tengas suficiente acido
estomacal; no obstante, si en 5 minutos no has eructado, es probable que a tu

estomago le falte acido.?? Si empiezas a eructar enseguida y sigues eructando a
menudo, puede que tengas demasiado.

Si tu test de acidez indica que tienes poco acido, considera las siguientes
opciones:

—Bebe 120 mililitros de agua con el zumo de medio limon fresco unos 15 minutos
antes de cada comida. Esto puede aumentar suave y naturalmente la acidez
estomacal.
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—Pon una cucharada de vinagre de sidra de manzana crudo y sin filtrar (como
los de la marcas Bragg o Spectrum, veras como hilitos flotando por el fondo de la
botella) en 236 mililitros de agua. Tomatelo unos 15 minutos antes de comer.
Algunas personas afaden gradualmente otra cucharada o dos mas si notan que
necesitan mas ayuda. Esta es otra forma natural y suave de favorecer la produccion
de acido estomacal.

—Consume biteres digestivos. El biter sueco y otros digestivos han sido un
remedio muy popular en Europa durante mucho tiempo y es una forma natural de

estimular el acido clorhidrico para facilitar la digesti()n.23 Puedes poner Y4 de
cucharadita en agua o bien comprarlo en la presentacion de botellita con spray.

La mayoria de los biteres digestivos son una mezcla de hierbas como: aloe, raiz
de angélica, fresno del mand, mirra, azafrdn, raiz de ruibarbo, curcuma zedoaria,
hojas de sen, alcanfor y otras. Nos encantan los biteres de citricos ecologicos de
Urban Moonshine; puedes comprarlos en Internet o en tiendas de productos naturales
en botella de cristal o botellita con spray para llevar en el bolso. Los ingredientes
son ligeramente distintos de los biteres suecos y son algo mas agradables para el
paladar. Sus componentes son: diente de ledn (raiz y hoja), raiz de bardana, piel de
naranja, semillas de hinojo, raiz de acedera, raiz de angélica, raiz de genciana y raiz
de jengibre.

—Toma un suplemento para el acido clorhidrico. El mais suave que hemos
encontrado es el Premier HC1, de Premier Research Labs. Aunque hay otros
suplementos en el mercado, si eres muy sensible al acido clorhidrico, al tomarlo te
puede provocar ardor. Nosotras hemos comprobado que el Premier HCI tiene un
efecto suave incluso en las personas mas sensibles.

Si no sabes por donde empezar, te recomendamos que vayas a un profesional de la
salud. Si lo haces por tu cuenta, empieza poco a poco, con sélo una capsula de HC1
después de cada comida y luego aumenta gradualmente la dosis. Si al aumentar la
dosis de HC1, empiezas a notar un poco de ardor que te resulta incomodo, reduce la
dosis a una pastilla menos que cuando llegaste a la cantidad que te produjo el
malestar. Un poco de agua con bicarbonato alivia esa sensacion de ardor.

Problemas de vesicula biliar (incluida la extirpacion)
y de digestion de las grasas

Al menos un 10 por ciento de los adultos (principalmente mujeres) tienen calculos
biliares, y esta cifra aumenta al 15 por ciento en los hombres y al 40 por ciento en



las mujeres cuando llegan a los sesenta. En Estados Unidos la extirpacion de la
vesicula biliar es una de las operaciones mas corrientes; se realizan hasta 700.000
extirpaciones al afio.

Curiosamente, infinidad de clientes nos han dicho que los sintomas digestivos
vuelven al cabo de un tiempo de haberles operado. En general, a los pacientes no se
les da ninguna instruccion para cuidarse después de la extirpacion.

Si tienes los siguientes sintomas después de comer, puede que necesites hacer
algo por tu vesicula biliar: hinchazon, indigestion, cansancio, diarrea, heces de color
claro, dificultad para digerir las grasas, dolor en la zona superior derecha del

abdomen, dolor agudo debajo del esternon, dolor entre los omoplatos o dolor en el
hombro derecho. Aqui tienes un par de opciones:24

—Bilis de buey. Es muy importante que lo tomes con las comidas si te han extirpado
la vesicula. La marca Nutricology no tiene diluyentes, pero ofrece dos grados de
intensidad distintos; empieza con la de grado bajo y observa como te sientes.
Pregunta a tu médico, si crees que necesitas ayuda.

—Amargo y acido en la comida. Estos sabores pueden favorecer la digestion.
Algunos ejemplos son el diente de ledn, los limones, las limas y las verduras crudas
fermentadas (como chucrut), preparadas sin vinagre blanco. (Las verduras
fermentadas en vinagre blanco suelen ser encurtidas, que es un tipo de fermentacion
diferente, y el vinagre blanco puede actuar como una excitotoxina en las personas
sensibles.)

Otra buena opcidén es echar biteres digestivos, limon o vinagre de sidra de
manzana crudo al agua (véase la seccion sobre la prueba del 4cido clorhidrico de la
pagina anterior). El vinagre de sidra de manzana crudo es muy diferente del vinagre
blanco, que es una fermentacidn de alcohol etilico.

Verduras fermentadas

Las verdaderas verduras fermentadas se hacen cortando a tiritas las verduras,
mezclandolas en salmuera y dejandolas fermentar en un envase cerrado al vacio.
Durante el proceso de fermentacion las verduras se rompen y esto hace que sean mas
digestivas; las vitaminas y minerales son mas ficiles de absorber y se forman
bacterias buenas. Casi todas las culturas del mundo tienen una larga historia en el
uso de los fermentados, aportan un sabor acido al que ya no estamos acostumbrados
en nuestros dias, y son grandes antidotos contra los antojos de azicar vy



carbohidratos.

Cuando empieces a tomar fermentados es posible que tengas gases, algo normal
puesto que tu intestino se estd repoblando de bacterias buenas. Una forma de
empezar es con 1 cucharadita en las comidas e ir aumentando la dosis a %4 o % taza.
Algunas personas también se beben el zumo que sale de los frascos. Aunque la
mayoria de ellas notan una mejoria en su salud cuando comen verduras fermentadas,
hay un pequefio porcentaje que no puede tolerarlas por varias razones. Escucha a tu
cuerpo, si ves que no puedes tolerarlas al principio, puede que las toleres mejor
cuando haya mejorado tu salud intestinal.

Puedes prepararte las verduras fermentadas ti misma (te ensefiaremos a hacerlo
en el capitulo 10) o comprarlas en una tienda de productos naturales o bien por
Internet. Si las compras, procura que sean ecoldgicas y que hayan sido fermentadas
naturalmente en salmuera, no en vinagre blanco. El vinagre blanco puede actuar
como una excitotoxina; ademas, las verduras en vinagre blanco suelen ser encurtidos
y no tienen las mismas propiedades que las fermentadas. También preferimos las que
vienen en envases de vidrio, en lugar de las que van en bolsas de plastico, porque
las verduras fermentadas pueden llegar a absorber las toxinas del pléstico.

Compatibilidad de los alimentos

Tener en cuenta la compatibilidad de los alimentos puede ser muy util cuando se
tienen gases, hinchazon, dolor abdominal o retortijones, cansancio después de comer,
eructos, ardor/reflujo (o RGE), dolor de cabeza, o cualquier otro sintoma de mala
digestion de los que has visto hasta ahora. La clave estd en la combinacién de los
alimentos para eliminar el estrés del proceso digestivo, comiendo s6lo alimentos que
se digieren de forma parecida. Los alimentos que requieren tiempos distintos o
enzimas para su digestion pueden fatigar al estdmago provocando varios sintomas.

Combinar los alimentos es especialmente util si comes cereales, ya que a un
intestino delgado con problemas le puede costar digerirlos. Muchas personas con
problemas digestivos prefieren prescindir de los cereales mientras se estan curando,
y estas personas tienen menos problemas en lo que respecta a combinar los
alimentos.

Aqui tienes las cuatro pautas basicas para combinar los alimentos:

1. Come proteinas solo con verduras sin almidon. Los alimentos proteicos incluyen
la proteina animal (carne, aves, huevos, productos lacteos y pescado) y proteinas
vegetales como frutos secos y semillas.



* Las proteinas combinan bien con las verduras sin almidon. Por ejemplo:
rucula, esparragos, pimientos rojos, bok choy, brécol, coles de Bruselas,
zanahorias, coliflor, berza, pepinos, col rizada, lechuga, espinacas y acelgas
largas.

* Las proteinas no combinan bien con los almidones. Ejemplos de almidones
son: cereales, pan y galletas saladas; y verduras con almidon como las patatas
(blancas y boniatos), calabaza de invierno, fiames, chirivias, maiz y guisantes.
Es decir, no te recomendamos comer carne con patatas o una hamburguesa con
pan. Por el contrario, te recomendamos que tomes carne con brécol al vapor o
una hamburguesa con ensalada o envuelta en una hoja de lechuga. (En la Parte
IT incluimos directrices sobre la compatibilidad de los alimentos, para que
mejores tus conocimientos.)

2. Los cereales combinan bien con todas las verduras, es decir, con las que
tienen almidon y las que no.

3. Come la fruta sola con el estbmago vacio. La fruta se digiere muy rapido, asi
que si la combinas con proteina o carbohidratos, puede retardar tu sistema digestivo,
lo que producird fermentacion y sus incomodos sintomas. Algunas personas pueden
tolerar las frutas con los frutos secos y las semillas (como una manzana con
mantequilla de almendras, por ejemplo), y éstos combinan bien en tu aparato
digestivo. Sin embargo, toma siempre el melon solo, porque es la fruta que se digiere
mas rapido y es incompatible con otros alimentos.

4. Puedes comer grasas y aceites con casi todo, salvo con la fruta. Consulta el
capitulo 5 para ver las opciones mas saludables para elegir grasas y aceites.

Suplementos que vale la pena tener en cuenta
para la salud general

CoQ1o

Conocida también como ubiquinol o coenzima Qq(, la CoQq( es un antioxidante que
se encuentra en todas las células del cuerpo. Esta indicada para reforzar el sistema
inmunitario y proporcionar energia, y tiene propiedades para el corazon, los
musculos y los organos. La CoQq( se encuentra en abundancia en la carne de buey,



las sardinas y las visceras, como el corazon, higado y rifiones. Muchas personas que

se estan recuperando de enfermedades cronicas, cancer o fatiga cronica? toman
suplementos de CoQp(. Premier Research Labs es una buena marca para encontrar

suplementos de CoQ () puros.

Vitamina C

Muchas personas toman vitamina C para reforzar su sistema inmunitario contra los
resfriados y la fiebre. Sin embargo, es una vitamina antioxidante que tiene todavia
mas beneficios para la salud como: la formacion de coldgeno (la base del tejido
conjuntivo que se encuentra en la piel, los huesos, los dientes, las paredes de las

articulaciones y el cartilago), el refuerzo del sistema inmunitario, de la tiroides y de

las glandulas adrenales; regula el colesterol y ayuda a quemar grasa.26

Recuerda que el 4cido ascorbico solo es una parte de la molécula integral de la
vitamina C, por lo que te recomendamos que evites el acido ascorbico como
suplemento, porque las investigaciones evidencian que tiene efectos nocivos para la
salud. Por el contrario, te recomendamos una forma completa de vitamina C, como el
escaramujo, camu camu o Innate Response Formula’s Vitamin C-400.

Vitamina B> y complejo B

Las vitaminas del complejo B son: tiamina (Bj), riboflavina (By), niacina (B3),
acido pantoténico (Bj3), piridoxina (Bg), biotina (B7), folato y vitamina Bj). Ya
conoces la vitamina By (la vitamina «llave maestra») y que actua en casi cualquier
6rgano y sistema del cuerpo. Las vitaminas del complejo B son buenas en conjunto
porque actian sobre el humor, la salud mental, la energia y la digestion. Son
hidrosolubles, asi que lo que sobra se elimina por la orina.2’ Busca un suplemento
de complejo B que tenga formas activas de vitamina B 7 (metilcobalamina y

adenosilcobalamina) y folato (L-5 metiltetrahidrofolato o 5-mthf). Evita el acido
folico, que es la forma sintética del folato, en los suplementos, porque mas del 40
por ciento de la poblacion no puede romperlo y puede volverse toxico en el cuerpo.

Trifala

Trifala es el remedio mas popular en la medicina ayurvédica, el antiguo sistema de
salud y sanacion de India. Compuesto por tres frutas, harada, amla y bihara, es un
remedio suave, que no crea dependencia y que tiene una extensa gama de beneficios,



entre ellos estdn: ayuda a tonificar y a limpiar el intestino, mejora la digestion en
general, reduce el colesterol en suero, mejora la funcidn hepatica, tiene propiedades

para proteger el corazdén y los ojos, es antiviral y antiinflamatorio.2® Puedes
encontrar trifala organico en polvo para afiadirlo a las infusiones o en capsulas en:
MountainRoseHerbs.com. Las marcas Organic India y Ayush Herbs también se

pueden comprar online en: Organiclndia.com y Ayush.com.

Magnesio

En el capitulo 3 hemos visto que los investigadores consideran la vitamina Bjp

como la llave maestra para la salud y la sanacion. Para nosotras el magnesio es la
llave maestra de los minerales. Segin qué estudio leas, el magnesio es el

responsable de entre 300 y 800 procesos corporales donde hay enzimas

involucradas, como:29

* Activa los misculos y los nervios.

» Facilita la digestion.

* Eleva el animo (reduce la depresion y la ansiedad).

* Puede evitar coagulos de sangre.

* Crea energia.

* Favorece la desintoxicacion, incluida la de varios metales.

* Puede prevenir o eliminar el RGE/ardor/reflyjo.

* Protege los huesos y los dientes.

* Alivia los dolores de cabeza y las migranas.

* Previene el sindrome premenstrual.

 Favorece el suefio y alivia la apnea del suefio.

* Refuerza la salud del rifion, la vesicula biliar, el intestino y el higado.
El magnesio es tan importante para tantas funciones orgdnicas que es muy

probable que veas que lo citan como remedio de una amplia gama de trastornos de la
salud.

El magnesio: la «llave maestra» de los minerales

Segtin la doctora Carolyn Dean, autora de El milagro del magnesio , aproximadamente un 80 por ciento de los


http://MountainRoseHerbs.com
http://OrganicIndia.com
http://Ayush.com

estadounidenses tiene deficiencia de magnesio. Bueno, esto es bastante normal si tenemos en cuenta que este
mineral se quema en grandes cantidades en condiciones de estrés. Cuanto mas estrés tienes, mas magnesio
necesitas.

Aqui tienes algunos hechos importantes que menciona la doctora Dean:30

—EIl magnesio se encuentra en menor cantidad en la tierra que el calcio. Como dice la doctora Dean: «Hace
cien afios, nuestra dieta era rica en magnesio, pues normalmente ingeriamos una dosis diaria de 500 miligramos
a través de la alimentacion. Pero en la actualidad, con suerte obtenemos 200 miligramos.

—Las personas necesitan suplementos de magnesio. Al fin y al cabo, dos de cada tres estadounidenses no
consumen la cantidad diaria recomendada (CDR) de magnesio, que es de 500 miligramos.

—Nos han vendido la idea de que el calcio es un mineral importante para tomar regularmente; sin embargo,
muchos expertos estan empezando a rectificar, porque los nuevos datos demuestran que ya obtenemos
suficiente calcio de los alimentos. En la actualidad, si no se toma un suplemento, la dieta estandar es demasiado
pobre en magnesio y demasiado alta en calcio, lo que hace que este tltimo se encuentre en una proporcion diez
veces superior a la del magnesio. Esto puede generar muchos problemas de salud. Demasiado calcio y muy
poco magnesio puede provocar artritis, calculos renales, osteoporosis, endurecimiento de las arterias y
enfermedades cardiacas.

—La vitamina D necesita magnesio para poder ser metabolizada: si tomas mucha vitamina D y te falta
magnesio, podrias provocar una deficiencia ain mayor.

En la tabla de la pagina siguiente vemos las fases de la deficiencia de magnesio. La fase 1, muestra
sintomas leves, y la fase 4, los que pueden poner en peligro nuestra vida. Si tienes algunos de los sintomas de
esta tabla, hacer un circulo alrededor de los mismos te ayudard a conocer la gravedad de tu deficiencia de
magnesio. Afortunadamente, cuando eres consciente de esto, puedes hacer varias cosas para remediar tu
deficiencia de magnesio.




Sintomas de las fases de la deficiencia de magnesio*

Fase 1: sintomas Fase 2: sintomas Fase 3: sintomas il 4 bl
. .. . . . con riesgo de
diarios leves diarios mas serios diarios graves
muerte
Cansancio Ansiedad y ataques de | Arterioesclerosis Alcoholismo
panico
Estrefiimiento Artritis Coagulos de sangre Enfermedad de Lou
Gehrig o esclerosis
lateral amiotrofica
(ELA
Mareo (vértigo) Asma Enfermedad inflamatoria | Alzheimer
intestinal
Dismenorrea (dolor Trastomo por déficit de | Calcificacion de la valvula | Cancer (mama,
menstrual exagerado) | atencion mitral (prolapso de la colon, prostata)
valvula mitral)
Tic facial Dolor de espalda, zona | Sindrome de fatiga Afibrilacién cardiaca
alta: exceso de cortisol | crénica/Encefalomielitis
mialgica
Antojos alimentarios | Dolor de espalda, zona | Enfermedad celiaca Insuficiencia
(especialmente de baja: emocional cardiaca congestiva
azlcar, cafeina,
carbohidratos simples)
Dolor de cabeza Cistitis Paralisis cerebral Eclampsia
Palpitaciones Infecciones de oido Enfermedad renal crénica | Enfisema (EPOC)
Hipo Sensibilidad al gluten Conmocion cerebral Infarto de miocardio
Hiperglucemia Hiperlipidemia (colesterol | Depresién Obesidad
alto, triglicéridos)
Hipoglucemia Hipertension Diabetes Parkinson
Irritabilidad Insomnio Epilepsia/ataques Insuficiencia renal

* Tabla reproducida con la autorizacion de Morley Robbins: GotMag.Org/magnesium-

deficiency-101.



Fase 1: sintomas

diarios leves

Fase 2: sintomas
diarios mas serios

Fase 3: sintomas
diarios graves

Fase 4: sintomas
con riesgo de
muerte

Pérdida del apetito Resistencia a la insulina | Disfuncién endotelial Sindrome de la
(prediabetes) (disfuncién de los tejidos | muerte subita del
que recubren los vasos | lactante
sanguineos)
Cambios de humor Migrarias Incapacidad para Inanicion
prosperar
Calambres Embarazos maltiples Arritmias cardiacas Accidente
musculares, espasmos | (exacerban la deficiencia cerebrovascular
de magnesio)
Nauseas Problemas nerviosos Desequilibrio hormonal Muerte subita
cardiaca
Nerviosismo Obesidad Hiperparatiroidismo Fibrilacién
ventricular
Mala memoria yfalta | Osteopenia (precursora | Hipotiroidismo
de concentracion de la osteoporosis)
Embarazo (exacerba | Sindrome premenstrual | Enfermedad renal
|la deficiencia de
magnesio)
Sindrome de Reynaud = Falta de concentracion | Enfermedad hepatica
Debilidad Prediabetes, resistencia | Sindrome metabdlico
alainsulina
Sinusitis Aborto
Disfuncidn Prolapso de la valvula
temporomandibular mitral (calcificacion de la
(ATM) valvula mitral)
Aumento de peso Esclerosis miltiple

(especialmente en la
cintura)

Obesidad, morbida

Osteoporosis




Como hacerte un analisis para conocer tus niveles de magnesio

Tienes un par de opciones. Puesto que es muy importante que conozcas tu estado
general de minerales, te aconsejamos que empieces por hacerte un analisis del
cabello. Te recomendamos que para el analisis del tejido capilar recurras a Morley
Robbins en: GotMag.org.* Todas nos hemos visitado con Morley, al que también se
conoce como «El hombre del magnesio», y nos parece una persona con un
conocimiento exhaustivo sobre los problemas de salud que pueden provocar los
desequilibrios minerales y como corregirlos. Cuando conoci6 a Louise pocos meses
después de haber cumplido ochenta y siete afos, nos fascind que dijera que su perfil
de minerales era mejor que el de las personas con la mitad de sus afios, y que era un
ejemplo del esmero y carifio con el que cuidaba de sus pensamientos y de su
alimentacion.

Otro andlisis bastante util es el MagRBC, que es un andlisis de sangre para
comprobar los niveles de magnesio. Si te haces primero el analisis del cabello,
Morley te dirda si necesitas hacerte este andlisis para acabar de confirmar el
diagndstico. Si quieres hacerte un andlisis MagRBC, puedes pedirselo a tu médico o
encargar uno por Internet en: Requestatest.comy hacerte la extraccion en un

laboratorio de analisis de tu zona (podras elegir un laboratorio local de una lista
cuando compres tu analisis de sangre).

Como elegir la presentacion de magnesio adecuada para ti

Morley Robbins sugiere que tomes una amplia variedad de tipos de magnesio, pero
recuerda que has de escuchar a tu cuerpo para elegir el tipo de magnesio mas
adecuado para ti. La tabla de la pagina siguiente, que hemos creado con informacién
cedida por Morley, cita diferentes tipos de magnesio que pueden irte bien.


http://GotMag.org
http://Requestatest.com 

Tipo de magnesio Normalmente el mas indicado para

Citrato o lactato de magnesio Intestinos. A algunas personas les va muy bien y a otras no
tanto. El citrato de magnesio suele venir en polvo y se puede
mezclar con agua caliente o con alguna infusion. Puede que
conozcas la marca Natural Calm. Te recomendamos uno

sin acido citrico, como el de la marca NOW, porque algunas
personas son sensibles al acido citrico.

El citrato de magnesio tiene un efecto laxante, asi que no has
de tomar demasiado, y aunque para algunas personas es muy
eficaz, no lo es para todas.

Glicinato de magnesio Es un quelato de magnesio, considerado por muchos como su

combinacion mas biodisponible y no provoca diarrea. Atencion,
porque en algunas personas sensibles esta forma de magnesio
se puede convertir en glutamato u oxalatos. Si tienes una mala

reaccion al glicinato de magnesio, prueba otra formula.

Malato de magnesio Segun el gran experto en magnesio, Morley Robbins, estas
T e il i formas de magnesio son las mas indicadas para el corazon.
Sales marinas que incluyan Morley Robbins y sus colaboradores han descubierto que un
magnesio, que te aportan una suplemento con una extensa gama de minerales y de magnesio
fuente natural y equilibrada de es una de las formulas que mejores resultados terapéuticos
magnesio, junto con una amplia ha dado en las personas. Sus favoritos son: Anderson’s

gama de minerales. Concentrated Mineral Drops (también conocido como
Anderson’s CMD) de Andersonscmd.com, y South Sea Minerals
(Ocean Pure) de SeaMinerals.com.

Orotato de magnesio Se ha descubierto que en dosis bajas puede ser (til para los
casos de esclerosis multiple, trastornos de! humor, alcoholismo,
efectos de la radiacion y el cancer.!

Leche de magnesia Si necesitas tomar Tums (marca comercial para un antiacido),

Morley Robbins te aconseja que lo mejor es que tomes la leche
de magnesia. Obtendras los mismos resultados sin generar

una deficiencia de magnesio por el calcio que lleva Tums. La
proporcion de calcio-magnesio de Tums es demasiado alta,
300:1. Asegurate de elegir una marca de leche de magnesia que
solo contenga hidroxido de magnesio y agua filtrada, como la de
la marca Good Sense con sabor original, de Vitacost.com.




Tipo de magnesio Normalmente el mas indicado para

Aceite de magnesio El aceite de magnesio es cloruro de magnesio en agua, por lo
que no es realmente aceite. Te lo rocias por la piel con un spray
y te lo frotas, puesto que se absorbe a través de la piel y no
tiene que pasar por el tracto digestivo. Puede ser muy Util para
personas con trastornos digestivos; la mayoria de las personas
se lo frotan en los pies. A muchos expertos les gusta la marca
Ancient Minerals y la puedes comprar por Internet en Amazon.
com o en otros distribuidores online.

Copos de bario de magnesio o Los copos de bafio de magnesio (cloruro de magnesio) es otra
sales de Epsom buena forma de absorber el magnesio a través de la piel. Puedes
usarlos para darte barios de pies o de cuerpo entero. Ancient
Minerals es una marca muy respetada y puedes comprarlos por
Internet en: Ancient-minerals.com.

Algunas personas prefieren las sales de Epsom para barios
completos o de pies. Son mas economicas y a mucha gente le
gustan. Sin embargo, si eres sensible al sulfuro o a los sulfatos,
estas sales pueden no ser para ti. Escucha a tu cuerpo. Puedes
conseguir sales de Epsom en el supermercado, en una tienda de
productos naturales o por Internet.

Evita: glutamato de magnesio, La doctora Carolyn Dean advierte a los lectores que no
aspartato de magnesio o quelate | tomen estas formas de magnesio porque pueden actuar
de magnesio (p. &j., magnesio con | como excitotoxinas y provocar reacciones alérgicas para la
quelatos de aminoacidos o quelato | salud.*2 Véase el capitulo 5 para mas informacién sobre las
de magnesio) excitotoxinas.

Contraindicaciones del magnesio

Si tienes una insuficiencia renal, obstruccidn intestinal, obstruccion coronaria o
miastenia gravis, no tomes magnesio. Ademas, si te estas medicando para el corazon,

habla con tu médico antes de tomarlo porque podria ser que ya no necesitaras tanta

medicacion, y es el especialista quien debe indicarte la nueva dosificacion.>>

También puedes planificar con tu médico cuanto tiempo has de dejar pasar entre tu
medicacidn para el corazon o la hipertension y tu toma de magnesio.

Como utilizar las hierbas y las especias



Las hierbas y las especias que tan ricas son en antioxidantes y propiedades curativas, pueden ser unos
mstrumentos terapéuticos maravillosos en la cocina. Aqui tienes algunas ideas para saber qué hacer con ellas:

Los postres del capitulo 10 estan disefiados para agradar a tu cuerpo y a tu paladar. jTe mereces una salud
deliciosa!

—Aiiade hierbas frescas a las ensaladas, batidos o guisos. Las hierbas pueden ser frescas o secas. Si
quieres beneficiarte de las propiedades de las hierbas frescas, veras que hemos incluido muchas en las comidas
de la seccion de recetas. Las hierbas y las especias secas también son estupendas para la salud; también
encontraras las recetas para usarlas en dicha seccion.

—Hierbas y especias secadas calentandolas con grasa o aceite saludable. Calentar un poco las especias
en una sartén con alguna grasa animal saludable o aceite de coco es una buena forma de hacer que liberen su
aromatico sabor y sus propiedades medicinales. Si en una receta te pone que afiadas hierbas o especias,
caliéntalas un poco en una sartén durante unos minutos y luego sigue los pasos de la receta. Cuando te hayas
acostumbrado a cocinar, podras sustituir las hierbas y las especias de las recetas por las que quieras usar por
sus propiedades terapéuticas. En general, las hierbas verdes (romero, tomillo, albahaca, perejil y salvia) son
excelentes para dar sabor a los platos; y las especias como la canela, el jengibre, el clavo de olor, pimienta de
Jamaica y nuez moscada son ideales para los platos dulces (aunque también se pueden usar en curries y otras
deliciosas recetas indias).

—Espolvorea con ellas las comidas. Afiade hierbas frescas o secas y especias a las sopas, estofados,
ensaladas o aderezos de ensalada, huevos, carne, pescado, aves y muchos otros alimentos que ya hayas
cocinado. Aunque lo mejor es usarlas cuando se cocina, también las puedes afiadir una vez que has terminado
de cocinar. Hasta puedes hacer unas saludables palomitas con maiz organico y agregarles aceite de coco o
mantequilla cruda por encima con tus especias favoritas. Prueba el hinojo, fenogreco, sal marina y pimienta, o
bien circuma y sal marina.

—Preparate infusiones. Puedes prepararte tus propias infusiones terapéuticas con las hierbas que prefieras
(frescas o secas) y especias. La forma mas sencilla es comprar bolsitas de té vacias o bolsitas de té¢ de
muselina organica reutilizables. Lo mejor es preparar 1 litro de infusion y guardarla en la nevera en un
recipiente de vidrio. En la mayoria de los supermercados puedes comprar jarras o recipientes de vidrio a muy
buen precio. La proporcion es de 4-8 cucharadas soperas de hierbas/especias por litro de agua (o 1-2
cucharadas por taza de agua). Hierve el agua y échala en el recipiente de vidrio con las bolsitas de hierbas y
déjalo reposar de 30 a 60 minutos. Saca las bolsitas de té y guarda lo que quede en la nevera. Puedes tomarte
la infusion caliente, a temperatura ambiente o fria de la nevera, si te gusta el t¢ helado.

—Mastica las semillas. En India, Alemania y en otras culturas, es costumbre masticar semillas de especias,
como el hinojo o la alcaravea para facilitar la digestion y reducir los gases, semillas de anis para refrescar el
aliento, y vainas de cardamomo para los antojos y refrescar el aliento.

Mas remedios caseros para amar a tu cuerpo
en tu viaje hacia la buena salud



Estado de salud Remedios

Antojos Dieta con alimentos ecolégicos como forma de vida (véase consejos
para los antojos en el capitulo 5).

Alimentos acidos (hojas de diente de ledn, ricula, amargos digestivos).

Especias: cardamomo (antojos de dulce), clavo de olor y canela (para
estabilizar el aztcar en sangre), circuma (para antojos de salado).

Magnesio.

L-triptéfano (aminodcido) cuando los antojos estan relacionados
con la depresion, la preocupacion, la ansiedad, el frastorno afectivo
estacional o la baja autoestima. Se comercializa en capsulas de
500 mg, y puedes empezar con esta dosis. Algunas personas
toman hasta 1.000 mg. No lo tomes si estas con tratamiento de
antidepresivos, consulta antes a tu medico. Pure Encapsulations
comercializa una forma pura de L-triptofano.

GABA (acido gamma aminobutirico) para los antojos relacionados con
el estrés o el exceso de trabajo/agobio. Puedes tomar de 100-500 mg.
Puedes comprarlo por Internet o en una tienda de productos naturales
en polvo puro sin diluyentes. Source Naturals es una buena marca.

Consulta a tu médico o profesional de la salud sobre los aminoacidos:
L-tirosina (si realmente necesitas cafeina o tienes antojos relacionados
con la necesidad de un chute de energia o de compensar una falta

de impulso) o DL-fenilalanina (si tus antojos estan relacionados con
sufrimiento emocional o sientes que has de buscar consuelo en la
comida). Ambos tienen contraindicaciones y suben la energia, por
tanto, es importante que sepas si son adecuados para ti antes de
tomarlos. (Consigue mas informacién leyendo The Mood Cure

[La cura del humor] de Julia Ross.)

5-HTP-50 mg te puede ayudar a superar los antojos nocturnos. Puede
que no sea un medicamento adecuado para tomarlo a largo plazo.

Véase |a seccion de recetas para mas ideas sobre las comidas que
propician antojos.




Estado de salud Remedios

Problemas con el colesterol | Setas shiitake (puedes comprarlas en la zona de verduras de los
supermercados de productos naturales o tomar un suplemento de
shiitake en capsulas).

Hierbas y especias: albahaca, canela, coriandro, hojas de curry,
semillas de fenogreco, ajo, jengibre, rabano picante, orégano,
citronella, semillas de mostaza, clrcuma.

Semillas: semillas de calabaza (especialmente las verdes) y semillas
de sésamo (recuerda que primero has de dejarlas a remojo, véase el
capitulo 5, donde explicamos como hacerlo).

Trifala.
Magnesio.

Aceite de orégano. (El aceite de orégano de los Premier Research
Labs o las capsulas de Olive Leaf Immune son excelentes.

QOtra opcion es Oregulin, de North American Herb and Spice:
NorthAmericanHerbandSpice.com. El Oregulin es un extracto con
una combinacion de aceite de orégano, canela, fenogreco, comino y
arrayan, que reduce el colesterol y ayuda en la digestion.)

Dolores de cabeza o Jengibre.
hqraiee Aceite esencial de menta piperita (utiliza un aceite como excipiente,
como el aceite de almendras o de jojoba y frétatelo en la zona de

tensién o sobre el abdomen).
Magnesio.

Paquete de hielo en el cuello o en la cabeza y botella de agua caliente
en los pies.

Manzanilla botonera (Tanacetum parthenium): los estudios evidencian
que una dosis de 50 a 100 mg diarios puede calmar los dolores de
cabeza por migrafia.** (MountainRoseHerbs.com comercializa un
extracto de hierbas ecolégicas de manzanilla botonera.)




Estado de salud Remedios

Insomnio, apnea del suefioy | Magnesio.
iesibmosCA B Hierbas y especias: coriandro, citronella, azafran.
Vitaminas del complejo B.

L-triptéfano, 5-HTP o GABA (véanse las secciones sobre los antojos

y el humor para obtener mas informacion sobre estos suplementos
que también favorecen el suefio). Si decides tomar GABA, quizas te
interese un suplemento que se llama ZenMind de Nutricology que tiene
una combinacion de aminoacidos GABA y L-teanina (un aminoacido
relajante que se encuentra en el té verde).

Practicas de relajacion como la meditacion, la respiracion profunda y
el yoga son las estrellas antiestrés y hacen que tu cuerpo adopte el
modo sistema nervioso parasimpético, que es el que necesitamos para
dormir bien.

Dolor articular y artritis Magnesio (hay varios formatos que funcionan bien; véase la
informacion sobre el aceite de magnesio de la seccion sobre el
magnesio, en su uso para aliviar un dolor especifico).

Setas medicinales en capsulas, en infusién o en polvo para afiadir 1
cucharadita a tu batido: reishi, cordyceps. El micélogo Paul Stamets,
autor de Growing Gourmet & Medicinal Mushrooms [Cémo cultivar
setas medicinales y de gourmet], vende setas medicinales ecologicas
por Internet en: Fungi.com.

Hierbas y especias: hoja de laurel, semillas de apio, semillas de hinojo,
jengibre, romero, curcuma.

Humor Vitaminas del complejo B.

L-triptéfano (aminoacido): véase la seccion de antojos para saber mas
sobre el triptéfano.

SHTP-50 mg puede ayudarte a mejorar tu estado de animo.*®
Hipérico 300 mg (también se comercializa como tintura).3®
Magnesio (depresién, ansiedad, irritabilidad).

Hierbas y especias para la depresion: pimienta negra, nuez moscada,
romero, azafran (véase también sindrome premestrual).

Hierbas y especias para la ansiedad: citronella, menta, nuez moscada,
romero, salvia, azafran.




Estado de salud Remedios

Falta de energia Té verde (cambia el café por el té verde o témalo como extracto, como
el Green Tea-ND de Premier Research Labs).

L-tirosina.

Complejo de vitaminas B.

Hierbas y especias para la fatiga mental: extracto de azafran, salvia.
Hierbas y especias para la fatiga fisica: granada.

CoQ, (véase la seccion «Suplementos que vale la pena tener en
cuenta para la salud general»).

Deficiencia inmunitaria Té verde (cambia el café por el té verde o tdmalo como extracto, como
el Green Tea-ND de Premier Research Labs).

Magnesio.
Complejo de vitaminas B.

Hierbas y especias, casi todas las hierbas y especias fortalecen el
sistema inmunitario porque son ricas en antioxidantes. Pero algunas de
las mas importantes son: canela, clavo de olor, semillas de fenogreco,
ajo, jengibre, rabano picante, orégano, perejil, romero, azafran, tomillo
y curcuma.®’

CoQ,, (véase la seccidn «Suplementos que vale la pena tener en
cuenta para la salud general»).

Setas medicinales en capsulas, en infusion o en polvo para afiadir 1
cucharadita a tu batido: reishi, cordyceps, maitake, agarikon y shiitake.
El micélogo Paul Stamets, autor de Growing Gourmet & Medicinal
Mushrooms [Como cultivar setas medicinales y de gourmet], vende
setas medicinales ecoldgicas por Internet en: Fungi.com.

Ama tu cuerpo, amate a ti misma

Encontrar los remedios naturales indicados para ti puede ser una aventura
apasionante si disfrutas aprendiendo lo que te sienta bien. Nuestro estado natural es
estar sanos, bien equilibradas y alegres. Los remedios de este capitulo pueden



conducirte progresivamente a recobrar tu estado de salud natural. jEscuchar a tu
cuerpo y darle lo que necesita es un hermoso acto de amor!

Antes de pasar al siguiente capitulo, dedicate unos minutos. Ponte una mano en el
centro del pecho y la otra en el abdomen y repite las siguientes afirmaciones:

Cada mariana me recuerdo que puedo elegir sentirme bien.

Amo mi cuerpo y la salud es mi estado natural.
Siempre puedo tomar la decision correcta.
Reconozco mi propia intuicion.

Ahora terminaremos la primera parte de este libro con un mapa que te conducird
hacia tu salud optima.

* En Espafa hay centros y laboratorios que recogen muestras de cabello y lo envian a Estados Unidos para
analizarlo, como Nutriceutics, www.nutriceutic.net (V. de la T.)



http://www.nutriceutic.net

Capitulo 7

Paso 7:
El mapa hacia
tu salud optima

Respira profundo tres veces. Cuando exhales libéralo todo... deshazte de todos los
pensamientos o ideas que tienes sobre donde te encuentras en estos momentos. Deja
que desaparezcan todos los sintomas s6lo un momento. Imagina que empiezas de
cero, totalmente renovada. Imaginate sana, feliz y ligera. Recuerda que tu cuerpo
cree a tu mente, y con esta practica crearas tu salud dptima.

Tu bienestar futuro lo estas creando en cada momento, con cada uno de tus
pensamientos, y lo mejor de todo es que puedes elegir tus pensamientos. Puede que
no siempre sea facil. El cambio puede darte miedo porque es algo desconocido, y a
la mente le da miedo lo desconocido.

Este es el secreto: detras de cualquier «problemay» esta la creencia de: No soy lo
bastante buena. Cuando crees que no eres lo bastante buena, se produce una especie
de rendicion, adoptas la actitud de «;Por qué voy a preocuparme?» Por consiguiente,
es facil suponer que las cosas no saldran bien de ningiin modo.

«Para crear tu salud optima,
empieza por cada uno de tus pensamientos y por cada alimento que te llevas a la boca.»

— Louise

Lo cierto es que si eres lo bastante buena. Ahora bien, ;y si te lo creyeras? A raiz
de este pensamiento puedes empezar a cambiar todos los demas pensamientos que
estén interfiriendo en tu salud y tu felicidad. A raiz de este pensamiento, puedes
empezar a cambiar todos los pensamientos que ya no te sirven. Y a medida que se
vayan disolviendo los pensamientos, creencias y habitos que te limitan, tu salud
empezara a florecer. Como dijo Lao-Tsé, el padre del taoismo: «Cuando dejo de ser
lo que soy, me convierto en lo que podria sery.

En el taoismo, una filosofia antigua sobre como vivir en equilibrio con el

universo, el orden y la armonia se alcanzan cuando los humanos sintonizan con la

1

naturaleza.' Si queremos sintonizar con la naturaleza no podemos forzar las cosas;



hemos de dejar que sucedan. Imagina una semilla, por ejemplo: empieza en estado
latente, es pequetia y esta seca. En su interior posee toda la informacion necesaria
para crear una planta, pero necesita carifio y ternura para crecer. La semilla necesita
un suelo fértil, que le dé el sol y tenga agua para poder desarrollar su potencial como
planta. Aunque los cientificos han estudiado y documentado el crecimiento de una
semilla, todavia hay una gran parte de ese proceso que sigue siendo un misterio. De
hecho, este misterio del crecimiento a los seres humanos nos resulta fascinante. Y es
algo que no podemos acelerar ni acortar.

Una de las cosas mas fascinantes sobre las plantas es que una vez que crecen, se
convierten en el pilar de la subsistencia y la curacidn de todos los seres del planeta.
Esto es lo que Gary L. Wenk, una de las principales autoridades sobre la salud
mental, dice sobre las plantas en su libro Your Brain on Food: How Chemichals
Control Your Thoughts and Feelings [Tu cerebro en la alimentacion: como
controlan las sustancias quimicas tus pensamientos y tus sentimientos]:

(Como es posible que las plantas y los humanos utilicen sustancias quimicas similares para realizar las
funciones normales de todos los dias? Las plantas producen sustancias quimicas que pueden afectar a
nuestro cerebro porque compartimos una historia evolutiva sobre este planeta. Incluso los primitivos
organismos unicelulares producen casi las mismas sustancias que producimos en nuestro cerebro. Por
consiguiente, tanto si te comes un pufado de brécol como un gran pufiado de amebas, las sustancias
quimicas que contienen pueden alterar el funcionamiento de tus neuronas y, por tanto, tus sentimientos y
tus pensamientos.

La naturaleza nos ha dado todo lo que necesitamos para estar sanos y ser felices.
Cuando nos alimentamos con productos naturales, sintonizamos con ella y nos
equilibramos. Los humanos perdimos un poco el rumbo cuando dimos prioridad a la
ciencia, en lugar de darsela a la naturaleza. La enfermedad y el malestar no se deben
a alguna fuerza incontrolable: se producen porque nuestro cuerpo nos esta invitando
a que regresemos a lo natural. A la comida natural que crece con la finalidad de
nutrirnos a todos. A los pensamientos y creencias que nos permiten, como a la
simiente dormida, florecer para convertirnos en la mejor version de nosotros
mismos. Te estamos invitando a que abandones las practicas que te generan estrés y
te agobian, y a que adoptes un estilo de vida que te aporte los nutrientes que
necesitas para ser feliz, tener energia y estar fuerte.

A fin de que puedas encontrar un espacio donde incluir los nutrientes que
necesitas para curarte, es posible que te pidamos que vayas mas despacio y que
respetes tu condicion humana, es decir, que vayas a un ritmo que te resulte relajante y
que te permita nutrirte, y que comas, duermas, te muevas y pienses de modo que
puedas florecer.



Si tienes algun problema de salud
es que la Vida te esta invitando a que te ames

En una sociedad que ha olvidado las propiedades curativas de la naturaleza, a veces
podemos dejarnos absorber por el estrés y la preocupacion. Esto nos sucede a todos
cuando pensamos en lo que tenemos que poner sobre la mesa para alimentar a
nuestros seres queridos y satisfacer sus necesidades. La cuestion es que cuanto mas
nos alejamos de la naturaleza, mas nos alejamos de nosotros como seres humanos.

Empezamos a pensar y sentir como maquinas, somos capaces de pasarnos el dia
corriendo sin parar para hacer todo lo que teniamos previsto y nos olvidamos de
nosotras mismas. Pensamos que si somos humanas y no somos perfectas, no somos lo
bastante buenos, no nos merecemos ser amadas o aceptadas. Entonces es cuando las
cosas comienzan a ir mal. Cuando empezamos a correr por la vida, viviendo y
comiendo deprisa y nos olvidamos de amarnos. Entonces, aparecen las enfermedades
y malestares para recordarnos que volvamos a amarnos a nosotras mismas. Debajo
de todos esos miedos, dudas y preocupaciones, tenemos la codificacidén con las
respuestas para florecer como una semilla, s6lo hemos de pararnos a prestar
atencion.

Cuando aprendes a confiar en la Vida, a amarte y a escuchar tu cuerpo, vuelves a
encontrar el equilibrio de lo que es natural para ti y a crear una vida que alimente y
fomente tu salud y tu felicidad.

Cada capitulo de este libro te da soluciones para ayudarte en tu mision. Recuerda
que todo empieza por aprender a aceptarte y a amarte. Este es el terreno abonado
donde todo puede florecer. A partir de aqui, puedes empezar a crear habitos que te
apoyen en tu florecimiento.

Aqui tienes un resumen de los 7 pasos para comer, pensar y amarte en tu camino
hacia la salud 6ptima:

—Paso 1, trata acerca de crear una nueva perspectiva sobre la salud. Empieza el
proceso de aceptarte y amarte: el ejercicio del espejo y las afirmaciones del capitulo
1 pueden ayudarte a conseguirlo. Si te da miedo o te incomoda el cambio, vuelve a
los ejercicios de ese capitulo que se centran en facilitar la adaptacion al cambio.

—Paso 2, trata de amarte y amar tu cuerpo. El ¢jercicio de la vision es una forma
excelente de sentar las bases sobre como quieres que sea tu vida y tu salud. Es una
forma muy poderosa de aclarar tus objetivos y prepararte para crear habitos
amables.



—Paso 3, te recuerda el funcionamiento de tu cuerpo y por qué has de nutrirlo con
alimentos naturales y ecoldgicos para encontrarte mejor. Consulta el capitulo y las
razones por las que es importante alimentar bien tu cuerpo, para que tus niveles de
azucar en sangre sean los adecuados y tengas la fuerza de voluntad para cefiirte a tus
nuevos habitos saludables. Recuerda que lo que llega a tu intestino afecta a tu
cerebro, incluidos tus estados de &nimo, la memoria, la calidad del suefio y la
capacidad para tomar decisiones.

—Paso 4, te ensefia a escuchar a tu cuerpo. Los expertos son fantasticos, pero la
verdad la descubriras observando lo que sucede dentro de ¢l. CoOmo te encuentras y
lo que te pide el cuerpo que hagas es tan (jo mas!) importante como los consejos que
te puedan dar los demas. Practica escuchar a tu cuerpo y veras como te resulta mucho
mas facil confiar en ti misma y en la Vida.

—Paso 5, trata de escoger alimentos y pensamientos que sanen tu cuerpo y tu
mente. Aqui es donde aprendes a alimentarte. Elegir alimentos sanos y nutritivos
puede que te exija algo de planificacion y algunos ajustes, asi que date tiempo y ve a
tu propio ritmo. No se trata de hacerlo todo de golpe, ni de agobiarte, sino de ir
pasito a pasito y confiar en que cada paso te aportara valiosas recompensas. El
ejercicio de final del capitulo 5 te ayudara a realizar estos cambios.

—Paso 6, trata de que te tomes tu tiempo para amar tu cuerpo con remedios
naturales caseros para cualquier sintoma fisico o emocional. Cualquier cambio que
hagas —ya sea en tu alimentacion o en tu estilo de vida— suele alterarlo todo, y
puede que aparezcan sintomas en el proceso de deshacerte de todo lo que ya no te
sirve. Esto es normal en cualquier proceso de limpieza o de transformacion, y a
veces provoca que las personas vuelvan a sus viejos habitos. Nosotras te
proporcionamos remedios naturales para que a tu cuerpo le sea mas facil hacer esta
transicion y cualquier otra que puedas hacer en el futuro. Recuerda que has de ver
los sintomas como signos, como el lenguaje que utiliza tu cuerpo para comunicarse
contigo. Utiliza estos signos para escucharlo y actuar amorosamente para
encaminarte en la direccion que la Vida quiere que vayas. Los remedios del capitulo
6 pueden ayudarte a suavizar tus sintomas cuando aparezcan.

—Paso 7, trata de actuar para alimentar tu cuerpo con esmero. En la siguiente
seccion, te daremos algunas ideas para ir paso a paso y a tu propio ritmo. jRecuerda
que los pasos pequefios pueden aportar grandes recompensas!



cY ahora qué? Actua para alimentar
tu cuerpo con esmero

Te invitamos a que empieces este viaje de la alimentacion saludable y ecologica con
tranquilidad. A continuacion tienes unas directrices que te ayudaran a dar los pasos
siguientes:

Busca un punto de partida

—Si1 eres nueva en esto de la alimentacion ecologica, empieza simplemente
incorporando una de las opciones que vienen a continuacion en tu rutina diaria. De ti
depende si quieres usarlas para sustituir una comida, afiadir una comida o como
tentempi€. Este sencillo paso permitira que tu cuerpo y tu paladar se adapten a esta
nueva forma de comer. (Nota: todas las recetas para estas tres opciones alimentarias
estan en el capitulo 10.)

 Caldo de carne y huesos. Est4 especialmente indicado como sustituto del café
o como tentempi€ para media tarde, o0 como un extra en el desayuno, la comida
o la cena. Puedes guardar el caldo de carne y huesos en un termo de acero
inoxidable para tomar algo templado cuando te estés desplazando para ir a tu
trabajo.

 Batido verde. Es ideal para el desayuno, pero jpuedes tomarlo en cualquier
momento del dia! Normalmente puedes ingerir toda tu racion de verduras
diarias en uno o dos batidos.

e Puré. Los purés son como caldos espesos y muy faciles de digerir, son muy
medicinales y purificadores y jhasta pueden levantarte el &nimo! Estas sopas
son una comida o un tentempié excelente, y comer sopa para desayunar es una
buena forma de introducir las verduras en esa comida.

—Si estds acostumbrada a comer alimentos ecoldgicos y quieres profundizar un
poco mas y, debido a la falta de tiempo, acabas comiendo demasiados alimentos
procesados, tenemos una solucidn para ti. En el capitulo 10 hay muchas comidas
rapidas y faciles de hacer. Elige una nueva receta y sustituye una de tus comidas
rapidas o de conveniencia por esta opcion mas saludable. O quizds no tengas
problemas con la comida, pero necesites opciones para los tentempiés o los postres.
iEste es un buen punto de partida!

—Si ya has dado definitivamente el salto hacia la alimentacion ecologica, puede que



desees profundizar. jHurra! De nuevo el capitulo 10 te ayudard mucho. Puesto que es
probable que ya estés acostumbrada a preparar muchas comidas sanas, elige las que
te apetezcan y empieza por ahi, o inspirate siguiendo los menis de muestra que
hemos puesto en el capitulo 9.

Continua con tus nuevos habitos

—FEn la Parte II hay menis de muestra, una lista de la compra y recetas para
comidas, tentempiés, bebidas y postres. jDiviértete con las nuevas recetas! No
importa lo que compres, «La lista general de la compra» con los alimentos que te
conviene tomar y los que te conviene evitar te ayudard en el supermercado. Hazte
una copia de la lista y llévala encima. jTe convertiras en una maga de leer etiquetas!

—iDiviértete en la cocina! A algunas personas les encanta cocinar. Si tienes
amistades o familiares a los que también les gusta, invitalos a cocinar contigo. Todo
el mundo puede traer algo y ti puedes hacer comidas deliciosas que también se
pueden llevar a su casa. Si haces mucha cantidad, congela la comida para consumirla
mas adelante simplemente descongelandola. jAhlea prepara la comida con su hijo
pequeiio y a éste le encanta ayudarla! Louise, Heather y Ahlea suelen organizar
jornadas para cocinar juntas o con otras amigas, para preparar comidas y aprender
recetas nuevas. Estas experiencias les han servido para reirse mucho, sentirse mas
unidas y para aprender nuevas habilidades. Cuando las amigas se retinen en la cocina
se genera magia.

Heather y su marido también han empezado a tener citas culinarias nocturnas:
eligen un tipo de comida y aprenden a prepararla juntos. Aunque esto es una
actividad popular de las escuelas de cocina, también puedes hacerlo en tu casa con
videos de YouTube gratis u otros recursos online. Tanto si lo planificas con un ser
querido como con un grupo de amigos, jpuede ser una forma estupenda de hacer que
preparar comida sana resulte divertido!

—iSigue escuchando a tu cuerpo! ;Recuerdas lo agradable que es tener a una amiga
o ser querido que te escuche sin juzgarte? ;Y lo increible que es sentirte amada y
aceptada? Tu eres quien mejor sabe lo que necesitas. Escucha a tus pensamientos y
escucha a tu cuerpo. Cuanto mas escuches, mejor comprenderas lo que necesitas.

Mientras tanto, sigue animandote delante del espejo haciendo el ejercicio y las
afirmaciones. Estds abonando el terreno en el que vives, creando un suelo fértil y
lleno de nutrientes para que puedas florecer. Asi es como te amas a ti misma. Asi es
como te das lo que necesitas para que florezca la mejor version de ti misma.



Esta es tu gran historia de amor

Te invitamos a que te ames cada dia un poquito mas en esta historia de amor que es
la mas grande de tu vida. Este es el punto de partida. Hacer cosas simples e
insignificantes con amor es una gran ayuda para crear nuevos habitos que nos sirvan
para conservar la buena salud durante toda nuestra vida.

No estas compitiendo con nadie. Todo lo contrario, ésta es tu oportunidad para
escribir tu historia de amor a tu manera. De ir a tu propio ritmo. De escuchar tu
cuerpo cuando sea el momento de actuar o cuando sea el momento de descansar. La
naturaleza nos ensefia a plantar una semilla, a regarla y a permitir que crezca a su
propio ritmo, y eso es a lo que nosotras te invitamos.

Nos gustaria concluir esta primera parte con un tratamiento de afirmacion para tu
mas grande historia de amor. Para empezar, coloca una mano en el centro de tu pecho
y otra en tu abdomen. Respira profundo, inhala y exhala, y repite las siguientes
palabras:

Esta es mi gran historia de amor. Solo elijo pensamientos que crean un
futuro maravilloso, y ahora me situo en ese futuro. Mi corazon se abre y no
deja de expandirse. El amor fluye de mi y hacia mi cada vez en mayor
cantidad. El amor y la aceptacion incondicionales son lo mds grande que
puedo dar y recibir, y me los concedo ahora. Estoy aprendiendo los secretos
de la Vida. En realidad, todo es muy sencillo: cuanto mds me amo, mds
siento que la Vida me ama. Cuanto mds me amo, mas sana estoy. Cuanto mas
me amo, mas agradable se vuelve mi vida.

Me doy luz verde para seguir adelante y aceptar con alegria mis nuevos y
adorables habitos alimentarios y de pensamiento. Cuanto mejor me nutro,
mds agradecida me siento por estar viva. Es un placer y una alegria vivir
otro dia maravilloso. Todas las personas de este planeta estamos
interconectadas por el amor, y todo empieza por amarme a mi misma. Envio
pensamientos de amor a todos. El amor y el perdon me curan y nos curan a
todos. Mi vida estd equilibrada y mi sistema inmunitario esta fuerte. Estoy
sana, completa y curada. Amo la Vida y la Vida me ama.

iY asi es!






Parte 11

Me encanta
mi cocina. Como crear comidas
deliciosas
y saludables



Capitulo 8

Empecemos por la cocina

Tener los utensilios adecuados en la cocina te puede facilitar mucho las cosas si
quieres que preparar la comida sea facil y divertido. Lo esencial es empezar por lo
basico e ir afiadiendo lo que creas que vas a necesitar. En este capitulo
compartiremos lo que puedes utilizar y las marcas que consideramos que tienen
productos de calidad. Como lo que queremos es que te sientas comoda en tu cocina,
lo mas importante es que uses lo que a ti te vaya mejor.

Si has de ceiiirte a un presupuesto, hay muchas formas de equiparte a precio
razonable: tiendas de segunda mano, eBay, Costco, mercadillos de segunda mano
particulares, y trueques: todas estas opciones son oportunidades maravillosas para
con seguir los tesoros que mas necesitas en tu cocina.

Lo basico que ha de haber en toda cocina

 Tabla de cortar. (Hay muchas tablas de cortar de bambu en las tiendas de
menaje de cocina y en Internet.)

 Pelador. Pela la piel de la fruta y la verdura facilmente.

* El cuchillo de chef. Es el que elegirias si tuvieras que quedarte sélo con uno.
Suele ser el que mas se usa en cualquier cocina, y que va bien para cortar
frutas y verduras.

* Cuchillo de mondar/deshuesar. Es para separar la carne de los huesos o para
cortar minuciosamente.

* Boles de vidrio o de acero inoxidable con tapas de plastico para cerrar al
vacio, de este modo puedes preparar comida y guardarla en la nevera.

* Tarros de cristal con tapa. Son una opcion excelente y econdmica para
guardar alimentos o hacer fermentados. Nosotras somos unas entusiastas de los
frascos de litro con tapa ancha. Encontraras este tipo de frasco en cualquier
supermercado. También puedes guardar los frascos de cristal de las
mermeladas, legumbres o cualquier otro alimento que venga envasado en
cristal.



Las estrellas: equipos utiles para la cocina
que usamos a diario

—Robot de cocina. Tu robot de cocina puede ahorrarte mucho tiempo. De hecho,
nosotras es lo que mas utilizamos en la cocina porque corta en rodajas, en cubos, en
juliana y hace puré en cuestion de segundos. Las marcas KitchenAid y Cuisinart son
nuestras favoritas.

—Deshidratador Excalibur. Las galletas, las galletas saladas y los tentempiés se
pueden hacer en un deshidratador y eso es una ventaja afiadida para las personas que
no quieran estar pendientes del horno. Ademas, en un deshidratador no se quema
nada. El deshidratador de alimentos de nueve bandejas Excalibur es muy util si
tienes familia, o si quieres hacer muchos tentempié€s a la vez para guardarlos en la
nevera. También hay modelos de cuatro o cinco bandejas para cocinas mas
pequenas.

—Batidora Vitamix. Louise se hace todos los dias los mejores batidos en su
Vitamix. Es una batidora de alta velocidad que hace mas cosas que una batidora
normal y vale la pena pagar lo que vale. Es un instrumento que muele frutos secos,
semillas, hierbas y especias y también sirve para hacer mantequillas de frutos secos,
batidos y sopas. Busca ofertas en eBay o en Costco. Puede que hasta encuentres una
de segunda mano, como algunas personas afortunadas que conocemos.

—Olla de coccion lenta (Slow cooker). Todas cocinamos cada dia caldo de carne y
huesos, sopas y cenas en nuestras ollas de coccion lenta. Facilitan mucho la vida y
hacen todo el trabajo pesado de cocinar sin tener que preocuparte de que se te queme
la comida. Heather jura que su Crock-Pot con programador le ha durado mas de una
década. Te permiten hacer guisos de cuatro, seis, ocho y diez horas, y cuando estan
hechos se apagan automaticamente y conservan la comida templada. (Una buena olla
de coccion lenta tendrd un programador de este tipo.)

Advertencia: parece que hay algunas ollas de coccion lenta que pueden
desprender plomo y contaminar los alimentos. Hay muchos fabricantes como
Hamilton Beach que son conscientes de esto y sus ollas no llevan plomo. También
tienes otras opciones, como las de las marcas Instant Pot o IP-LUX (que tienen
recipientes y ollas de acero inoxidable de 18/8, que se pueden usar para coccidon
lenta como una Crock-Pot; para dorar, hacer al vapor o saltear, o para usarlas como
olla a presion.) Si ya tienes una olla de coccidon lenta y quieres cambiarle el
recipiente interior por otro que no tenga plomo, puedes visitar la pagina



MiriamsEarthenCookware.com y pedir un recipiente de arcilla sin plomo.

Otros pequeiios electrodomésticos a tener en cuenta

—Molinillo de café para triturar hierbas, especias o semillas pequefias como la chia
o las semillas de lino.

—Licuadora. La licuadora de Jack LalLanne es muy popular porque es mas facil de
usar y de limpiar que la Champion Juicer. Sin embargo, la Champion es muy versatil
y sirve también para hacer batidos, mantequillas de frutos secos, patés y otros
preparados. Algunas personas dicen que es uno de los mejores instrumentos y de los
mas versatiles que hay en el mercado (y también es facil de usar).

—Minipimer Braun. Ha de ser de al menos 400 vatios y lo bastante potente como
para hacer sopas y patés. Esta batidora eléctrica de mano lleva accesorios para
hacer batidos, y es muy practica para cuando vas de viaje.

Utensilios de cocina

En vez de salir corriendo a comprar todo lo que crees que te hace falta, empieza a
cocinar y observa qué crees que puede ser lo mas 1til para ti. Muchos de los objetos
que mencionamos a continuacion se pueden comprar en tiendas de segunda mano o a
particulares, si quieres encontrar tus tesoros a buen precio.

* Fuentes de vidrio o de Pyrex para el horno (evita el aluminio y el menaje
antiadherente).

* Colador de acero inoxidable.

* Prensa de ajos.

 Rallador de cuatro caras o rallador fino (recomendamos la marca
Microplane). Si tienes un robot de cocina, puede que no lo utilices mucho, a
menos que tengas que rallar especias enteras, piel de limon u otras cosas en
pequeiia cantidad.

* Medidores y cucharas de medicion de acero inoxidable.

* Boles de vidrio o de acero inoxidable (evita el plastico). Compra uno bien
profundo si vas a usar una batidora eléctrica de mano. También son muy utiles
los boles con cierre hermético para guardar los alimentos despues de batirlos.

* Boles de vidrio Pyrex con cierre hermético para guardar comida.
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* Moldes de silicona para el horno. Las hojas de silicona para el horno tienen
muchos usos: si cuentas con un deshidratador de alimentos, son antiadherentes
y pueden sustituir a las bandejas toxicas de téflex que van incorporadas en el
deshidratador. Puedes ponerlas en la bandeja del horno cuando haces galletas,
pan o alglin pastel. También hay hojas de silicona para gofres, moldes de
silicona para hacer pasteles y panes; todos ellos se encuentran facilmente en
las tiendas y son muy econdémicos.

 Centrifugadora de ensalada para secar la lechuga y otras verduras después de
lavarlas.

» Espatula de silicona para rebanar esos restos de salsa, mezcla, aceite y otras
delicatessen que quedan pegadas a los boles, en el robot de cocina, en las
ollas y sartenes.

* Colador de malla fina. Oxo y otras marcas fabrican coladores de malla fina de
doble capa, que son muy utiles para escurrir los cereales en remojo que en un
colador normal pasarian por los agujeros.

* Varilla para batir manual: es estupenda para batir a punto de nieve.

» Espatula de acero inoxidable. Es mucho mas recomendable que usar utensilios
de plastico con alimentos calientes, puesto que el plastico puede desprender
toxinas.

* Un buen juego de cuchillos, compuesto por un cuchillo de sierra de hoja de 13
centimetros, cuchillo de chef de hoja de 20 centimetros, cuchillo mondador,
tijeras de cocina y afilador de cuchillos.

* Ollas y sartenes. Aunque todas las ollas y sartenes tienen sus pros y sus
contras, siempre acabamos recurriendo a las de acero inoxidable de aleacién
18/10 (o AISI 304). Es un tipo de acero mas ligero que el de Le Creuset (juna
opcion muy buena, pero pesadal), asequible y uno de los menos toxicos. Los
buenos chefs saben que no han de comprar marcas sofisticadas como All-Clad
para encontrar buenas ollas de acero inoxidable; busca ofertas de ollas y
sartenes de acero inoxidable tri-ply en Cuisinart y Winware. El tipo de
sartenes que mas utilizamos son: sartén alta para cocer, sartén para freir y
cacerola o cazuela. Si no tienes una Crock-Pot, posiblemente necesitaras una
olla grande para hacer caldos y sopas.

* Ollas y cuencos de ceramica para cocinar y servir. Son los utensilios
favoritos de Ahlea, ya que ahorran tiempo. Calienta la sopa o las sobras en el



recipiente de ceramica y come directamente en ¢l: jmenos cosas para fregar!
La marca Xtrema hace ollas de sopa de 450 gramos y las vende en juegos de
cuatro.

Evita los cacharros antiadherentes, y sigue limpiando facilmente: te
recomendamos que evites los cacharros de cocina antiadherentes porque estan
revestidos del material toxico Teflon. Las sartenes y ollas de acero inoxidable se
limpian facilmente si cocinas a fuego lento y bajo. Hasta el huevo se limpia bien si
cocinas de este modo (jesto también hace que sean mas saludables y digestivos!):
una vez hechos lentamente, sacalos y deja enfriar la sartén para que puedas tocarla
sin quemarte. Luego echa un poco de agua y lavavajillas liquido (nosotras usamos
Magic Soaps de la marca Dr. Bronner’s para fregar los platos). Utiliza a
continuacidon un estropajo para limpiar los huevos. Tiene que salir con facilidad y
rapidez, especialmente si no te has pasado haciéndolos. Si te has pasado o los has
hecho a fuego muy alto, afiade un poco de agua jabonosa a la sartén, vuelve a ponerla
al fuego a temperatura media, para que se caliente el agua. Ahora puedes usar tu
espatula de acero inoxidable para rascar la sartén y jya deberia salir enseguida!

Envases para llevar comida en los viajes

Actualmente existen muchos tipos de envases para llevar comida al trabajo o de
viaje o para llevar sal, especias y condimentos a los restaurantes. Te recomendamos
que busques fiambreras de acero inoxidable, de silicona y de vidrio siempre que te
sea posible, aunque, a veces, hay buenas razones para utilizar fiambreras de plastico,
siempre y cuando no pongas comida caliente en ellas. Aqui tienes algunos de
nuestros favoritos que puedes comprar en Amazon.com o en las tiendas que venden
productos de camping;

—Fiambreras de viaje de silicona. Estos recipientes de 55 o 85 gramos son
estupendos para llevar aceites saludables o tentempiés en forma de puré, como el
puré terapéutico de esparragos de Louise.

—Fiambreras de acero inoxidable con tapa. Hay de muchas medidas, de 120
gramos en adelante. Las que tienen tapas de plastico son mas herméticas.

—Recipientes «boles» de boca ancha con tapa hermética. La marca LunchBots
fabrica boles pequetios de boca ancha de 450 gramos donde puedes guardar un
desayuno, comida o cena caliente durante horas sin que haya ningin elemento de
plastico que entre en contacto con tu comida. Puedes llevar hamburguesas, sopas,
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estofados, cereales o cualquier cosa que te apetezca comer durante un viaje o en tu
trabajo.

—Recipientes de boca ancha para sopas y bebidas. Son estupendos para guardar
sopas, caldos de carne, caldos de verduras e infusiones calientes. Busca los
recipientes de acero inoxidable o de vidrio para que ningun plastico entre en
contacto con tu comida. Algunas marcas que vale la pena tener en cuenta son
Thermos o Nissan, y para las infusiones o caldos, Klean Kanteen.

—Bolsas de nevera con cierre hermético. Hay muchas actualmente en el mercado
y, afortunadamente, algunas también son bonitas. La favorita de Heather es la Crew
Cooler negra de Jr. de eBags.com. Es una bolsa de nevera de aspecto profesional
con compartimentos extras para el agua, los suplementos, los cubiertos y las
servilletas.

—Frascos de especias. Son ideales para poner sal marina o pimienta recién molida
para la comida que te llevas al trabajo o para los restaurantes.
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Capitulo 9

Menus de muestra
y opciones de comidas

Las opciones que presentamos en este capitulo han sido creadas para demostrarte
cual serda tu vision de las comidas sanas y sencillas al cabo de algunos dias.
Recuerda que puede que te convenga hacer comida de mas y comer las sobras en
algunas de tus comidas. No hemos tenido esto en cuenta en los menis de muestra,
pero hazlo con toda libertad cuando planifiques tus platos semanales. También
puedes congelar las sobras y calentarlas otro dia.

Al principio, es mas probable que te vaya mejor planificar el madximo de comidas,
tentempi€s y postres posible. Preparar la comida con tiempo suficiente e incluso
envasarla en recipientes individuales para el colegio o el trabajo puede facilitarte
mucho las cosas. Planifica un tiempo para hacer esto. Puede que tengas que dejar de
hacer algo que tenias planificado, a fin de tener tiempo para preparar la comida; si
tienes que anadir esta actividad a una agenda ya de por si apretada es facil que te
agobies.

Para simplificar las cosas, una forma de programar cada semana seria planificar
con antelacion cuatro platos principales que te gusten y hacerlos un dia que tengas
tiempo. Muchas personas tienen mas tiempo el fin de semana, asi que es un buen
punto de partida. Invita a tus amistades a cocinar contigo o diviértete cocinando con
tu familia. Congela las comidas que vas a comer en el transcurso de la semana, y
acuérdate de sacarlas la noche antes de comértelas.

Otra cosa util que puedes hacer es lavar las frutas y las verduras con tiempo e
incluso cortarlas. Esto te sirve para cuando tengas prisa y quieras picar algo.

Respecto a los menus

Las ideas para las comidas y los menis de muestra diarios han sido disefiados para
que introduzcas algunos buenos habitos en tu rutina, como comer verduras para
desayunar en sopas o batidos.

Las opciones para las comidas y las cenas son intercambiables. Si estas



acostumbrada a comer carne, pescado y ave para cenar y no quieres cambiar
demasiado tu rutina de inmediato, puedes comer los platos que hemos disefiado para
los almuerzos a la hora de la cena y los de las cenas a la hora de comer. Si tienes
problemas digestivos, trastornos del suefio o sintomas que empiezan o empeoran por
la noche (como dolor abdominal, reflyjo, dolor de cabeza, sudoracion nocturna y
otros similares), te aconsejamos que sigas los menus tal como los exponemos. Estan
pensados para que comas lo mas dificil de digerir (proteina animal) a la hora del
almuerzo, cuando la energia de la digestion es mas fuerte. Para la cena, las comidas
que hemos puesto son vegetarianas para que a tu cuerpo le sea mas facil digerir por
la noche. (Nota: las recetas que hemos mencionado las encontraras en el siguiente
capitulo.)

Ideas para el desayuno

—Rodajas de manzana al vapor con canela. Corta una manzana Granny Smith o
Gala en rodajas y hiérvela o hazla al vapor en una taza de agua. Escurre el agua y
rociala con 1 cucharadita de canela. Cometela en rodajas o tritirala para hacer
compota de manzana. Puedes afiadirle mantequilla de coco o una mezcla de aceite de
coco y pulpa de coco que puedes comprar por Internet o en tu tienda de productos
naturales. (Busca marcas ecologicas como Artisana y Wilderness Family Naturals.)

—Bol de frutas del bosque frescas. Si necesitas una grasa proteica para que tu
azlcar en sangre esté estable, tomalas con mantequilla de almendras o coco.

—Huevos. Las opciones mas faciles de digerir son las de los huevos revueltos
hechos a fuego lento, huevos escalfados o pasados por agua.

—Sopa. jEs una forma estupenda de empezar a comer verduras para desayunar! Hay
unas opciones excelentes de sopas para desayunar en el capitulo de recetas: Sopa de
col rizada y zanahoria, Los caldos favoritos de Louise de carne y huesos o de
verduras, o La deliciosa sopa dulce de calabacin y calabaza.

—Batidos, tenemos varias recetas deliciosas en el capitulo siguiente.

—Sobras de la cena. jEsta es la verdadera «comida rapidax»: te basta con calentarla
y comértela! Por favor, evita el microondas, porque tiene radiacion y reduce el valor
nutritivo de los alimentos. Puedes mejorar la calidad de tus alimentos casi con la
misma rapidez calentandolos en una olla o en una sartén. También puedes probar las
favoritas de Ahlea: las ollitas individuales de cerdmica que se pueden calentar en la



cocina y comer directamente en ellas, asi te ahorras fregar mas cacharros (véase
capitulo 8).

—Gofres o crepes sin cereales hechos con mantequilla cruda (ghee o aceite de
coco) y con sirope de arce, miel o frutos del bosque.

—Pan sin gluten hecho con mantequilla cruda, aceite de coco o ghee. (Véase
capitulo 10, la seccidon de los panes sin gluten. La receta del pan de jengibre es ideal
para un desayuno ligeramente dulce, si estas acostumbrada a comer donuts y quieres
cambiar de habito.)

—Un bol de copos de quinua, trigo sarraceno kasha (trigo partido), crema
cremosa de trigo sarraceno o avena entera sin gluten (no nos referimos a los
copos de avena de coccion rapida). Puedes encontrar estos productos en las tiendas
de alimentos naturales o en Internet y seguir las instrucciones del paquete para
preparar los desayunos, como si prepararas unas gachas de avena. Te recomendamos
que pongas el cereal en remojo (en el siguiente capitulo veras como hacerlo) y que
luego sigas las instrucciones del paquete, reduciendo la cantidad de agua a '% taza.
Puedes prepararlo ligeramente dulce o salado, o afiadirle un poco de aceite de coco,
mantequilla cruda o ghee ecologicos.

—Pan dulce de quinua. Utiliza la receta de este libro, también lo puedes hacer
como pilaf en lugar de pan, y disfrutarlo como un buen sustituto de la avena.

—Pan dulce de trigo sarraceno. Utiliza la receta de este libro, puedes hacerlo
como cereales para el desayuno en lugar de pan, parecido a la Crema de trigo, jsolo
que sin gluten!

Almuerzo o ideas para comer

— Pollo, pavo, cordero o hamburguesas de buey con Puré de zanahorias y
verduras y una ensalada de lechuga romana troceada.

— Sencillo guiso de jarretes de cordero en Crock-Pot con Judias verdes y
puerros y Deliciosas verduras fermentadas.

— Pollo entero facil para gente ocupada con brécol al vapor y Puré de apionabo.

— Espléndida ensalada de dorado con calabacines y calabacin amarillo al vapor.



— Guiso completo de tira de asado en Crock-Pot.

— Eglefino celestial acompafiado de ensalada o berza al vapor troceada.

— Sopa de col rizada y zanahoria con Pan de romero sin gluten y sin cereales.
— Puré de verduras para la tiroides con ensalada.

— Delicioso pan de mijo con ensalada de verduras variadas.

— Sopa de la buena suerte con Pan de «centeno» sin gluten y sin cereal.

— Crema cremosa de trigo sarraceno con coles de Bruselas salteadas.

— Pilaf de quinua, brécol y puerros con Pilaf de mijo: superestimulador de la
tiroides.

— Berzas con calabaza violin con Pan de romero sin gluten y sin cereales.

Ideas para tentempiés

— Galletas saladas de albahaca y apio con Deliciosas verduras fermentadas (o
puedes comprar verduras fermentadas en tu tienda habitual de productos naturales,
cerciorate de que son de verduras crudas fermentadas de verdad, no fermentadas en
salmuera o en vinagre) o Salsa de tomate casera suave.

— Chips de remolacha con hierbas.
— Nueces y datiles con especias.

— Galletas de tahini con hierbas con aceite de coco o untadas con las sobras de
Pur¢ de zanahorias y verduras.

— Barritas de granola de girasol.

— Almendras enrolladas en una hoja de dulse. Aqui no hace falta receta porque
pones la cantidad de dulse que desees para cada almendra. La dulse es un alga
ligeramente salada y dulce, que esta cargada de vitaminas y minerales; es excelente
para las glandulas adrenales y tiroides. Puedes conseguir dulse tierna ecoldgica de
calidad mas all4 de lo organico* en: TheSeaweedMan.com.
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— Una bola de tu mantequilla de frutos secos favorita con un poco de sal marina.
— Rodajas de manzana con mantequilla de almendra y un poco de sal marina.
— Rodajas de zanahoria y apio untadas en tahini y rociadas con sal marina.

— Una rodaja de Pan de «centeno» sin gluten y sin cereales o Pan de romero sin
gluten y sin cereales con mantequilla de coco, aceite de coco o mantequilla cruda o

ghee.

— Nori tostada. No hay receta para esto, asi que explicaremos coOmo tostar esta
sabrosa alga. El alga nori es rica en minerales saludables. Asegurate de conseguirlas
en su estado natural, es decir, en pequenas tiras y no en hojas (segin algunas
personas las laminas de alga nori contienen arsénico y es mejor evitarlas). Cuando
tengas la nori natural, coldcala en una bandeja de horno y hornéala a 100 °C. El alga
nori se pondra crujiente y adoptard un color verdoso; se parecera a una patata chip y
ise convierte en un delicioso tentempi¢! El distribuidor TheSeaweedMan.com nos
encanta, pues tiene algas ecologicas de calidad mas alla de lo orgadnico, incluidas la
nori.

— Aceitunas verdes al natural en salmuera. Elige una marca de aceitunas que
utilice verdadera salmuera en vez de vinagre blanco (como ya hemos dicho, el
vinagre actlia como una excitotoxina en las personas sensibles y es caracteristico de
un encurtido, no de un producto fermentado rico en probioticos.) Las marcas Divina
y Essential Living Foods son dos buenas opciones. O prueba aceitunas al natural
deshidratadas, como las que hace Essential Living Foods.

Ideas para los postres

—Encontraras varias recetas saludables en el capitulo 10. A medida que vaya
cambiando tu paladar, quizas notes que ya no necesitas tanto un postre dulce. Una
bola de mantequilla de almendras o de tahini rociada con sal marina puede que te
parezca perfecto, o quizas algunas almendras con alga dulse tierna cumpliran la
funcion de postre.

—Un postre de «comida rapida» es tener siempre algunos datiles en el congelador,
para echar mano de ellos cuando necesites dulce y no hayas preparado ningin otro
postre. Quizas te baste con un datil. Para algunas personas es incluso demasiado
dulce y prefieren combinarlo con mantequilla de almendras o tahini y un poco de sal
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marina. Otra opcion es comer el datil con un puiiado de almendras, nueces o nueces
de macadamia con sal marina.

Menus de muestra para cinco dias

Estos menis de muestra estan disefiados para ensefiarte como serian tus comidas
durante cinco dias. Ten presente que se han pensado para varias situaciones, pero, en
realidad, eres ti quien decide si quieres comer las sobras del dia anterior porque es
una forma rapida de comer sano. Cuando cocinas, 1o mas facil es preparar de mas e
ir comiendo lo que te ha quedado de varios platos a lo largo de la semana, o
congelarlo y sacarlo y calentarlo cuando necesites una comida rapida.

Si no te importa comer lo mismo durante dos o tres dias seguidos, jes muy facil
sacar algo de la nevera y simplemente calentarlo! Sin embargo, para tener un poco
de variedad, puedes cambiar el acompafiamiento (v€ase el capitulo siguiente para
opciones rapidas) o comer para cenar o incluso para desayunar un plato que habias
preparado para el mediodia.

En lo que se refiere a los tentempiés y a los postres, lo mas probable es que hagas
una o dos recetas a la vez y que las congeles o refrigeres, para tener algo saludable
para comer cuando lo necesites. Recuerda que los aperitivos también pueden ser una
pequeia racion de cualquiera de las comidas que has preparado. Lo que importa es
que escuches a tu cuerpo, y que si tienes hambre, mantengas tus niveles de azicar en
sangre equilibrados a lo largo del dia. No olvides que el hecho de que tu azicar en
sangre esté equilibrado implica que tienes mas fuerza de voluntad y para tomar
decisiones, jpor no decir que tu cuerpo estara mas sano y satisfecho!

Dia 1

— 30 minutos antes de desayunar: 1 taza de Los caldos de carne y huesos o de
verduras favoritos de Louise.

— Desayuno: copos de quinua (sigue las instrucciones del paquete o usa la receta
del Pan dulce de quinua, pero haz el pilaf, no el pan).

— Tentempié de media mafiana: Nueces y datiles con especias.

— Comida: Pollo entero facil para gente ocupada con brécol al vapor (véase receta
en «Acompanamientos de verduras sencillos») y Puré de apionabo.



— Tentempié de media tarde: Galletas saladas de albahaca y apio con chucrut
crudo comprado en la tienda de productos naturales (o bien usa la receta Deliciosas
verduras fermentadas).

— Cena: Crema cremosa de trigo sarraceno con esparragos al vapor (véase receta
en «Acompanamientos de verduras sencillosy).

— Postre: Tarta de calabaza dulce.

Dia 2
— 1 hora antes del desayuno: Gran batido verde.

— Desayuno: Sopa de la buena suerte y dos huevos revueltos hechos a fuego lento o
escalfados. (O si prefieres hacer algo rapido y sencillo, echa dos huevos crudos en
tu bol de sopa hirviendo y deja que se cuezan con el calor. Cuando veas que se han
puesto de color blanco y que las yemas estan mas cocidas, es que jtu sopa con huevo
esta lista!)

— Comida: hamburguesa de pavo con lechuga romana, judias verdes al vapor y
verduras fermentadas.

— Tentempié de media tarde: 1 o 2 trozos de Dulce de chocolate.
— Cena: Delicioso pan de mijo con Sopa de col rizada y zanahoria.

— Capricho dulce: infusion de jengibre con una cucharada de miel cruda.

Dia 3

— Desayuno: Gofres o crepes sin cereales (con aceite de coco, mantequilla cruda o
ghee, y un poco de miel, sirope de arce o frutos del bosque).

— Comida: Espléndida ensalada de dorado con rodajas de calabacines al vapor y
calabacin amarillo.

— Tentempié de media tarde: 1 taza de Los caldos de carne y huesos o de verduras
favoritos de Louise con Galletas de tahini con hierbas.

— Cena: Pilaf de quinua, brécol y puerros con ensalada de verduras variadas.

— Postre: Pan dulce de trigo sarraceno con un poco de miel o Cookies con pepitas
de chocolate crudo (si te estds concentrando en la combinacion de los alimentos y
tomas postre después de la cena, la mejor opcion es el Pan dulce de trigo sarraceno).



Los menus de muestra que vienen a continuacion son para las personas
que quieren comer carne o pescado para cenar:

Dia 4
— Desayuno: Trigo sarraceno con canela.

— Tentempié de media mafiana: Galletas saladas de albahaca con Salsa de tomate
casera suave.

— Comida: La sorprendente y deliciosa Sopa de verduras de Joel.

— Cena: Sencillo guiso de jarretes de cordero en Crock-Pot y Puré de zanahorias y
verduras.

— Postre: Como galletas de Shortbread e infusion de albahaca caliente (véase
pagina siguiente).

Dia 5
— Desayuno: Batido dulce de proteina verde, platano y arandano.
— Comida: Pilaf de mijo: superestimulador de la tiroides encima de una ensalada.
— Tentempié de media tarde: Chips de remolacha con hierbas.
— Cena: Eglefino celestial y Puré terapéutico de esparragos de Louise.

— Postre: Pudin de lima.

Ideas para las bebidas y sustitutos de los refrescos
con gas

— Agua: jEn primer lugar te aconsejamos que te acostumbres a beber agua! Si
tienes aversion al agua, prueba afiadiéndole rodajas de 1imon, %2 limon exprimido o
concentrado de zumo de granada ecoldgica a un vaso de 240 mililitros para que te
cueste menos acostumbrarte.

— Infusiones de hierbas: las infusiones de ortiga, diente de leon, jengibre, albahaca
sagrada (tulsi), menta piperita y manzanilla son excelentes.

* Asi es como hacemos una de nuestras infusiones calientes o heladas favoritas (a



nosotras nos gusta la infusion Krishna Holy Basil de
MountainRoseHerbs.com): pon a hervir 8§ tazas de agua en un cazo y échale Y2
taza de hierbas. Cuando hierva el agua, apaga el fuego y dé¢jalas en reposo.
Cuela la infusion con un colador de malla fina o de manga (para poder
exprimir las hojas de albahaca) y viértelo en un recipiente de cristal de 2 litros
de boca ancha y con tapa o en una jarra grande. Puedes tomarla caliente o
guardarla en la nevera y tomarla fria.

— Bebida de cereza o de granada con burbujas: para preparar un vaso de este
delicioso sustituto de los refrescos carbonatados, necesitas 180 mililitros de agua
mineral con gas. Afiddele cuatro gotas de Urban Moonshine Citrus Bitters o /2 limén
recién exprimido. Ahora ¢chale 30 mililitros de concentrado de cereza o granada.
Meézclalo todo y afiade una cufia de limon o lima, jy a disfrutar!

Antojos: «Come esto en su lugary

— Pan. Come cualquiera de nuestros panes. Los frutos secos son un gran sustituto
del pan y pueden satisfacer tus antojos. Prueba las nueces de Brasil (coquitos), de
macadamia, almendras o nueces.

— Patatas fritas. Corta en rodajas patatas de piel roja, échales un chorrito de aceite
de coco y hornéalas de 20 a 30 minutos a 176 °C, hasta que las rodajas de patata
estén blandas. O prueba algunos de los purés del capitulo siguiente. Si te apetece
cambiar, prueba las Chips de remolacha con hierbas; puedes hacerlas con forma de
patatas fritas, si lo prefieres.

— Pasta. Uno de los problemas de la pasta es que estd hecha con harina y, con
frecuencia, con harina de trigo. Cualquier producto de harina, aunque sea sin gluten,
no esta previamente remojado y, por consiguiente, a nuestro organismo le cuesta mas
de digerir. Prueba la quinua o el mijo como alternativas a la pasta, con mucha
mantequilla o ghee ecologicos. Otra opcion es la calabaza espagueti con salsa de
tomate casera o alguna salsa de tomate ecologica hecha con buenos ingredientes
(Iéase la etiqueta utilizando la tabla del capitulo 5). Una de las recetas con patata de
piel roja también puede ser una buena alternativa a la pasta. Si falla todo lo demas y
lo tnico que quieres es pasta, puedes recurrir a los fideos japoneses soba que estan
hechos de trigo sarraceno ecologico cien por cien que encontraras en las tiendas de
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productos naturales (lee antes la etiqueta porque hay algunos fideos soba que se
elaboran con una mezcla de trigo sarraceno y trigo).

— Dulce. Cualquiera de nuestras recetas de postres te ayudara a satisfacer tu antojo
de dulce. La deliciosa sopa dulce de calabacin y calabaza es una sopa dulce por
naturaleza que se puede tomar como tentempié¢ para calmar un antojo.

Para contrarrestar el antojo de dulce, puedes tomarte una taza de alguna infusion
caliente con miel o stevia o algunas verduras crudas fermentadas. El sabor 4cido
puede ayudarte a calmar las ganas de dulce, hasta puedes beber un sorbo del agua
con salmuera de las verduras fermentadas.

— Donuts. Prueba las recetas de Pan de jengibre sin gluten y sin cereales o Gofres o
crepes sin gluten y sin cereales.

— Helado. En el capitulo siguiente hemos incluido el Helado de vainilla y especias
para las personas que jquieran esforzarse un poquito mas para preparar una receta
con grandes recompensas! Incluso te ensefiamos coémo hacerlo sin una heladora. Otra
opcion es poner un platano o datil en el congelador, sacarlo y machacarlo cuando
quieras comértelo. El platano machacado congelado es un «helado» exquisito.

Recuerda que los congelados no agradan demasiado al sistema digestivo, asi que
también puedes contemplar la idea de cambiarlos por las Cookies con pepitas de
chocolate crudo o el Pudin de lima, dado que son de consistencia parecida al helado,
pero sin una temperatura gélida. También puedes afiadir una bola de mantequilla de
frutos secos con 7 de cucharadita de miel, lo que constituye, sin duda, un agradable
y suave tentempi€ que se puede comer a temperatura ambiente.

— Chips y salsa de tomate. Utiliza una de las recetas de galletas saladas caseras
con Salsa de tomate casera suave para confeccionar la version saludable de este
tentempié. También puedes probar una receta de galletas saladas con verduras
crudas fermentadas para conseguir el sabor de chips con salsa. Vease la receta de
Deliciosas verduras fermentadas o las compras hechas en una tienda de productos
naturales. Volvemos a recordarte que compres verduras realmente fermentadas en
salmuera, no en vinagre blanco.

Lista de la compra para hacer las recetas

Hemos incluido esta lista porque consideramos que te serd util para planificar tus



comidas cuando empieces a poner en practica las recetas de este libro. Puedes
hacerte una fotocopia y utilizarla con las recetas que vas a preparar durante la
semana. Cuando hayas decidido las que vas a hacer, puedes usarla para marcar lo
que tienes que comprar.

Para tus compras habituales, al final de este capitulo también hemos incluido «La
lista general de la compra» separada, que incluye todos los alimentos «no-no» que
has de evitar y los «si-si» que has de tomar. (Nota: aunque estos alimentos ya han
aparecido en el capitulo 5, nos ha parecido una buena idea agruparlos todos aqui,
para preparar tu lista de la compra e ir al supermercado, tienda de productos
naturales o mercado de agricultores.)

— Como usar la lista: la lista de la compra consta de todos los ingredientes de la
seccion de recetas. No es necesario que compres todos los ingredientes, compra sélo
los que necesitas para las comidas que piensas preparar. Una buena forma de hacerlo
es planificar con antelacion las recetas que vas a cocinar, y luego ir marcando los
ingredientes y las cantidades que necesitaras en la lista de la compra.

— ¢Qué cantidad comprar? Puesto que cada cual cocina para un numero de
personas diferente, estudia cada receta y calcula las raciones para ver las cantidades
que has de comprar.

Verduras
(ecoldgicas a ser posible)

* Acelga de hoja larga

 Aguacates (técnicamente una fruta)
* Ajo

* Albahaca

* Algas: si vas a hacer un caldo de verduras y no has guardado ninguna verdura,
puedes empezar haciendo un caldo de algas sencillo. Para hacerlo, sélo
necesitas de una a tres tiras de 15 centimetros de alga kombu, wakame, nori o
kelp. (También puedes comprar alga noruega, laminaria y mezcla para sopa en:
TheSeaweedMan.com)

* Apio

 Apionabo

* Berro
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* Berza

» Bok choy

* Brécol o grelos
» Calabacines

* Calabaza:

- Bellota

- Delicata

- Violin

- Kabocha

- Espagueti

- De invierno

- Calabacin amarillo

* Cebolletas

* Cebollas (roja, amarilla y blanca)

* Chalotas

* Cidra (de color verde en forma de pera, se emplea para hacer cabello de angel)
* Cilantro

* Col rizada

* Coles de Bruselas

* Coliflor

* Ensalada de verduras variadas (también conocida como mesclun o mezclum)

 Ensalada de brotes tiernos (brotes de verduras que se suelen vender cerca de la
seccion de germinados en las neveras para verduras)

 Esparragos
» Germinados (por ejemplo de brécol, guisantes o girasol)
* Hierbas (frescas):

- Cebollinos
- Eneldo
- Judias verdes

* Lechuga:

- Endivia
- Escarola fina



- De hoja verde
- Canénigos

- De hoja roja

- Nabos

- Patatas rojas

* Pepinos

* Perejil (de hoja plana y rizado)
* Puerros

 Radicchio

* Raiz de bardana (elige una raiz firme o compra raiz de bardana seca en:

MountainRoseHerbs.com)
» Remolacha
* Setas (shiitake y maitake)
» Tomates (evita esta verdura si tienes problemas con las solaniceas)

 Verduras fermentadas: si las compras en vez de hacerlas, procura que sean
fermentadas crudas y ecologicas en recipiente de vidrio sin vinagre como las
de las marcas Gold Mine o Rejuvenative Foods. Si te las haces ti, necesitaras
(basandonos en la receta de este libro Deliciosas verduras fermentadas):

- 4 boniatos

- 1 cabeza de col lombarda
- 1 manojo de eneldo fresco
- 1 paquete de alga kelp

- Y4 taza de albahaca fresca
- 1 taza de cebolla roja

- 1 bulbo de jengibre fresco
- Zanahorias

Fruta/edulcorantes
(ecologicos si es posible)

» Platanos (para batidos, si empiezas con el batido de fruta, o si lo congelas y
luego 1o machacas para comerlo como un «heladoy)

* Frutos del bosque:

- Arandanos
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- Frambuesas

- Fresas

- Frutos del bosque congelados (para batidos)
- Moras

* Miel de cana de azicar

* Eritritol o xilitol de abedul (Globalsweet.com tiene estos edulcorantes si no los
encuentras en tu tienda habitual de productos naturales, pero no debes tomarlos
si haces dieta para el sindrome del intestino y la psicologia (GAPS), anemia
falciforme o cualquier otra dieta para tratar el intestino delgado)

» Datiles Medjool

* Limones

* Limas

* Manzanas Granny Smith
* Miel cruda

* Naranjas

» Stevia liquida (hay dos marcas bastante conocidas Now y SweetLeaf)

Cereales
(ecologicos si es posible)

» Trigo sarraceno partido: el crudo o tostado se suele encontrar en la seccion de
alimentos a granel o en la zona de cereales para el desayuno (el trigo
sarraceno partido y tostado a veces se llama kasha)

» Crema cremosa de trigo sarraceno: normalmente se encuentra en la seccion de
cereales para el desayuno o en la seccidn de productos a granel

» Mijo: se encuentra normalmente en la seccion de productos a granel

* Copos de quinua: la marca Ancient Harvest Fabrica copos de quinua ecologica
y se suele encontrar en la seccidon de cereales para el desayuno

Proteina animal: carne, aves, pescado, huevos
(compra carne de animales que han sido alimentados ecologicamente, aves
camperas ecologicas y huevos ecoldégicos, pescado salvaje)

* Huesos: si quieres hacer caldo de carne y huesos y no tienes huesos que te
hayan sobrado de la comida, puedes comprar huesos de animales criados en
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libertad y alimentados ecologicamente en tu carniceria o en la seccidon de carne
de tu supermercado o tienda de alimentacion natural. Pidele a tu carnicero que
te ayude a elegirlos. Otras opciones econdmicas y nutritivas son los cuellos,
alas y patas de pollo (la seccion de carniceria puede que haya limpiado las
patas de los pollos, en algunos paises se consideran una delicatessen). Solo
necesitas aproximadamente 1 kilo de huesos y de otras partes del animal para
hacer un caldo de carne y huesos

 Bacalao blanco

» Carne picada (buey, cordero, pollo, pavo)

* Dorado

* Eglefino

* Huevos

* Jarretes de cordero

* Pargo rojo

* Partes del pavo, como patas, muslos y pechugas
* Pollo tomatero entero

* Tira de asado

Frutos secos y semillas
(procura comprarlos ecologicos y crudos en la seccion
de productos a granel del supermercado)

» Almendras

* Avellanas

* Nueces

* Nueces de Brasil (coquitos)
* Nueces de macadamia

* Pifiones

* Pipas de girasol

* Semillas de cafiamo

 Semillas de lino (se puede moler ficilmente para hacerte tu propia harina de
linaza o puedes comprar las semillas molidas)

* Semillas de sésamo



Mantequillas de frutos secos
(compra frutos secos ecoldgicos crudos y germinados siempre que puedas; las
mante quillas de frutos secos
y semillas germinados son mas dificiles de encontrar
y son mas caras)

» Mantequilla de almendras

» Mantequilla de avellanas

» Mantequilla de coco

» Mantequilla de nueces de Brasil

» Mantequilla de nueces de macadamia

* Tahini (mantequilla de sésamo)

Sal marina, especias y hierbas secas o molidas
(compralas ecoldgicas siempre que puedas)

* Pimienta de Jamaica
» Albahaca

* Astradgalo en polvo (si no lo encuentras en tu tienda de productos naturales,
prueba en: MountainRoseHerbs.com)

» Canela (si tu tienda habitual solo tiene del tipo cassia, encontrards canela
molida de Ceilan en: MountainRoseHerbs.com)

» Cardamomo (molido)

* Citronella en polvo (si no la encuentras en la tienda, prueba en:
MountainRoseHerbs.com)

* Clavo de olor

* Coriando (molido)
* Comino (molido)

* Curcuma

* Curry (molido. Comprueba los ingredientes para cerciorarte de que no lleva
aditivos artificiales; si no puedes encontrar ningin curry sin aditivos, utiliza
solo ciircuma)

* Eneldo

* Hinojo (molido)
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* Fenogreco (molido)

» Herbamare (mezcla de sal marina con hierbas bio)
» Hierbas provenzales (mezcla de hierbas)

* Hojas de laurel

* Jengibre (molido)

* Nuez moscada

* Orégano

* Pimienta negra en grano

* Pimienta de Cayena

* Romero (hojas secas)

» Sal kosher o sal de roca (si quieres hacer la receta del helado)

* Sal marina (Celtic Grey Sea Salt es una buena marca que sirve para todo y que
se vende en la mayoria de las tiendas; también puedes comprar Sarah’s Sea
Salt, Selina Naturally Portuguese Sea Salt, sal rosa del Himalaya o alguna otra
variedad de sal marina)

* Semillas de alcaravea
* Tomillo

» Trocomare (version mas fuerte del Herbamare con algo de pimiento rojo y
rabano picante)

* Vainilla en vaina o extracto de vainilla puro

Condimentos y extras

* Aceitunas al natural y deshidratadas
» Aceitunas verdes al natural en salmuera

» Alga kuzu (suele venir en paquetes pequefios y se encuentra en la seccion de
productos étnicos o en la de panaderia, también puedes comprarla por Internet)

* Bicarbonato
» Cacao crudo (chocolate negro en polvo ecologico)

* Caldo de pollo, ecoldgico, como el de 1a marca Imagine (consulta los
ingredientes para evitar azicares y otros aditivos no deseados)

 Copos de coco a tiras (la marca Let’s Do Organic se suele vender en las
tiendas o en Internet en: iHerb.com)
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» Harina de almendras
» Harina de coco
* Manteca de cacao

» Mostaza (hecha con vinagre de sidra de manzana en vez de con vinagre blanco,
como la de la marca Whole Foods 365)

 Urban Moonshine Citrus Bitters (puedes encontrarlo en la seccion de
suplementos de tu tienda de productos naturales o en Internet en: Amazon.com

o iHerb.com)

 Tamari sin trigo (puede que tampoco te siente bien si tienes sensibilidad a los
glutamatos; en ese caso, puedes usar vinagre de sidra de manzana y sal marina
o % de cucharadita de alga dulse molida)

* Vinagre de sidra de manzana

* Vino blanco (ecoldgico)

Grasas y aceites saludables
(compralos ecoldgicos y sin refinar siempre que puedas)

* Aceite de borraja

* Aceite de coco (virgen extra)

» Aceite de higado de bacalao

» Aceite de linaza (en la seccidn de refrigerados)
* Aceite de nueces de macadamia

* Aceite de oliva (virgen extra)

* Aceite de semillas de calabaza (puedes comprarlo en Internet si no lo
encuentras en las tiendas)

» Aceite de semillas de canamo

* Grasas de animales alimentados ecoldgicamente, como la mantequilla cruda, el
ghee, manteca de cerdo, sebo de cordero o buey; grasa de oca, pollo o pato

Infusiones y bebidas
(compralas ecoldgicas siempre que puedas)

» Agua mineral con gas

* Albahaca sagrada (o bien compra la infusion de albahaca sagrada Krishna en:
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* Concentrado de cerezas acidas (liquido); puedes encontrar concentrado de
cerezas ecologicas acidas en botella de cristal en: Amazon.com o en
iHerb.com

* Concentrado de granada (liquido)
* Diente de leon

* Jengibre

* Manzanilla

* Menta piperita

* Ortiga

Suplementos para las recetas de batidos
(Ia mayoria se pueden comprar en Amazon.com,
si no los encuentras en tu tienda de productos naturales)

* Extracto de bayas de satico ecologico

* NOW Organic Wheatgrass Juice Powder (hierba de trigo ecoldgica en polvo,
WWwWw.iswarl.net)

* Premier Research Labs Premier Greens

e Sunwarrior Protein Powder

La lista general de la compra

Esta es una lista general de la compra para cubrir tus necesidades diarias aparte de las recetas de este libro.
Esta lista incluye los alimentos «No-no» y los «Si-si», que mencionamos en el capitulo 5.

«NO-NO»: EVITA ESTOS PRODUCTOS CUANDO VAYAS A COMPRAR

Edulcorantes

* Acesulfamo-K (Sunett, Sweet One, DiabetiSweet)
* Aspartamo (AminoSweet, NutraSweet, Equal

* Azicar

* Azicarde cafa

* Azicar crudo

* Azicarde laleche

* Azicarde mesa

* Azicaren polvo

* Azicar glaseado

e Auzicar invertido
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Azicar moreno

Azicar de remolacha

Azicar turbinado

Dextrosa

Extracto de malta

Fructosa

Glucosa

Isomalt

Lacticol

Lactosa

Levulosa

Malta de cebada o cebada malteada: puede contener acido glutdmico, una excitotoxina
Maltilol

Maltodextrina

Maltosa

Manitol

Neotamo (el edulcorante artificial NutraSweet’s, nuevo y «mejoradoy)
Oligodextrina

Sacarina (Sugar Twin, Sweet’N Low)

Sacarosa

Sirope de agave: es engafioso porque se vende en las tiendas de productos naturales, pero muchas veces contiene
mas fructosa que el sirope de maizrico en fructosa

Sirope de arroz integral o sirope de arroz: pueden contener acido glutdmico, que se convierte en una posible
excitotoxina en personas hipersensibles

Sirope de maiz

Sirope de maizrico en fructosa

Sorbitol

Sucralosa (Splenda, Nevella, SucraPlus)

Sacarosa

Excitotoxinas

Acido citrico

Achiote: puede provocar una reaccién en personas hipersensibles
Alimentos con proteinas fermentadas

Almidén de alimentos modificados

Caldo

Carragenanos

Concentrado de proteina de suero de leche

Concentrado de proteinas

Especias, aunque las hierbas y las especias naturales son maravillosas. Cuidado cuando sdlo veas especias sin
que mencione cuales son, porque pueden contener GMS

Extractos de proteinas vegetales

Glutamato monosodico (GMS) o cualquier cosa con la palabra glutamato, como glutamato potasico, glutamato de
natrio, acido glutamico y otros

Gomas vegetales

Levadura autolizada

Levadura de cerveza: puede contener glutamato o pueden utilizar glutamato en su elaboracion
Maicena: puede provocar una reaccion en personas hipersensibles

Proteina de soja

Proteina de suero de leche aislada




Protejna texturizad . . S
Prote%as %1&%3% o0 por extension, cualquier cosa hidrolizada

Saborizantes naturales (incluido el de buey o pollo natural)

Saborizantes o potenciadores del sabor: atencion con las palabras que encuentres en las etiquetas, especialmente
sino hay ningln indicativo de qué potenciadores contiene, porque suele haber sustancias quimicas ocultas

Salsa de soja o extracto de salsa de soja
Sazonadores. Cuando veas esta palabra quiere decir que contiene GMS u otros productos quimicos
Soja aislada

Vinagre blanco: puede producir una reacciéon en personas muy sensibles

Gluten de los cereales

Avena (a menos que en la etiqueta ponga sin gluten)
Cebada (y malta de cebada o extracto de malta)
Centeno

Cerveza

Cuscus

Durum

Espelta

Espesantes

Farro

Gluten

Harina de matza o Matzo Meal

Kamut

Malta

Orzo (pasta tipica italiana)

Panko (pan rallado japonés)

Picatostes (a menos que ponga que son sin gluten)
Seitan

Sémola

Semolina

Sirope de arroz integral

Trigo (incluido el salvado de trigo, el germen de trigo y el almidon de trigo)
Triticale

Udon (fideos gruesos japoneses)

Aceite vegetal bromado (BVO)
Alimentos enriquecidos
Azodicarbonamida (ADA)
Bisulfito de potasio

Bisulfito de sodio

Bromato de potasio
Butilhidroxianisol (BHA)
Butilhidroxitolueno (BHT)
Colorantes alimentarios (busca el nimero y el color, como Rojo #40, Amarillo #6, Azul #1 y similares)
Diéxido de sulfuro
Metabisulfito de potasio
Metabisulfito de sodio

Productos lacteos (excepto la mantequilla o ghee de leche ecolégica y cruda; sipuedes tolerar los lacteos, elige los
procedentes de animales que han pastado y estdn hechos con leche cruda y ecoldgica)

Sulfito de sodio




+ Sulfitos
» Trigo (gluten)

» Ultrapasteurizados (un proceso que también se conoce como tratamiento con ultratemperaturas o UHT)

Grasas y aceites Evita las grasas y aceites refinados, hidrogenados, parcialmente hidrogenados o grasas trans
como:

* Aceite de cacahuete

* Aceite de cartamo

* Aceite de colza

* Aceite de maiz

* Aceite de salvado de arroz

* Aceite de semillas de algodon
+ Aceite de soja

* Aceite vegetal

+ Aderezos de ensalada, la mayoria contienen grasas de baja calidad, como veremos en la seccion de «Grasas y
aceites no refinados» de este capitulo

» Alimentos fritos o procesados cocinados con aceites refinados o hidrogenados sometidos a altas temperaturas
* Grasa alimentaria (como Crisco)
* Manteca vegetal

* Margarina

«SIi-Si»: INCLUYE ESTOS PRODUCTOS EN TU DIETA SALUDABLE

Alimentos ecoldégicos: sueles encontrarlos en el perimetro exterior de los supermercados (verduras, pescado
y carne, y algunos en las zonas de refrigerados).

Frutas v verduras:

* Arandanos y uvas negras y rojas
» Frutas y verduras ricas en antioxidantes:
- Alcachofas
- Colrizada
- Diente de le6n
- Lechuga de hoja roja
- Lechuga de hoja verde
- Lechuga romana

- Rucula

Proteina animal

* Aves y huevos camperos (preferiblemente ecologicos)
» Cames de animales que han pastado y que han alcanzado la madurez (preferiblemente ecologica)

* Pescado salvaje

Grasa y aceites saludables (compralos ecolégicos sin refinar)

* Aceite de borraja

» Aceite de coco (virgen extra)

» Aceite de higado de bacalao

» Aceite de linaza (en la seccion de refrigerados)
+ Aceite de nueces de macadamia

* Aceite de oliva (virgen extra)

» Aceite de semillas de calabaza (puede que tengas que comprarlo por Internet sino lo encuentras en la tienda)




* Aceite de semillas de cafnamo
e Grasas de origen animal de animales alimentados con hierba o que han pastado, como mantequilla cruda, ghee,
manteca de cerdo, sebo de cordero o buey, grasa de oca, pollo o pato

Edulcorantes naturales (preferiblemente ecolégicos)

» Datiles Medjool

» Fruta (como manzanas frescas)
* Lo han guo

* Melazas de cafia de azicar

* Miel cruda

» Sirope de arce de grado B

+ Stevia

» Xilitol o eritritol (véase advertencias para estos edulcorantes que pueden causar sintomas digestivos)

Frutos secos y semillas (ecolégicos y crudos, sin tostar ni salar): la mayoria son estupendos, pero quizas
conviene evitar los cacahuetes, anacardos y pistachos debido a la contaminacion por moho.

Frutos secos y mante quillas de semillas: busca mantequillas de frutos secos y de semillas crudas y lee bien
las etiquetas a fin de evitar los aditivos no deseados (algunos fabricantes, como Better Than Roasted, han
puesto los frutos secos y las semillas en remojo o los han germinado para que sean mas digestivos).

Cereales sin gluten (preferiblemente ecolégicos): el amaranto, el trigo sarraceno, el mijo y la quinua (y si
tomas arroz, te recomendamos el Organic California White Basmati de la marca Lundberg porque se ha
comprobado que tiene menos arsénico que otras marcas).

Sal marina, especias y hierbas secas o molidas: busca hierbas y especias ecologicas y verdadera sal
marina o sal del Himalaya, y compra canela de Ceilan en vez de canela cassia.

* Termino acufiado por el granjero, orador y escritor Joel Salatin, para hacer referencia a un sistema que va mas
alld del cultivo organico o ecoldgico tradicional, cuya calidad se logra a través de la concienciacion y el
conocimiento basados en la verdadera salud y bienestar. (N. de la T.)



Capitulo 10

Recetas

Antes de que empecemos con las recetas, queremos recordarte que es muy
importante la preparacion adecuada de los cereales, las legumbres, los frutos secos y
las semillas. Todos ellos contienen un antinutriente denominado acido fitico, que
aglutina minerales de nuestro organismo y puede provocar deficiencias de los
mismos. Al poner en remojo los frutos secos se elimina el acido fitico y son mas
faciles de digerir, lo mismo sucede con las semillas, cereales y legumbres.

Como poner en remojo los frutos secos y las semillas

* Pon los frutos secos o semillas en un bol de acero inoxidable o de vidrio.
(Nota: es aconsejable poner de 2 a 3 tazas de frutos secos o semillas en
remojo para las recetas, mientras que para los tentempiés con 1 o 2 tazas es
suficiente. Si quieres hacer mas y congelarlos, pon hasta 6 tazas a remojar a la
vez.)

* Echa suficiente agua para que queden cubiertos.
 Echa aproximadamente 1 cucharadita de sal marina por taza de frutos secos.

* Ponles una tapa si tienes (o cubrelos con un plato) y déjalos en remojo de 8 a
12 horas. Puedes hacerlo antes de irte a la cama.

* Transcurridas de 8 a 12 horas, escurre el agua, aclara las semillas y los frutos
secos y ponlos en la nevera (de 3 dias a una semana) o en el congelador (se
conservan hasta 2 meses).

» También puedes secarlos o tostarlos: para secarlos, puedes ponerlos en el
horno a la temperatura mas baja y calentarlos hasta que se sequen. Si tienes un
deshidratador de alimentos, ponlo a 46 °C y deshidratalos de 2 a 5 horas o
hasta que estén secos. En la nevera se conservan un par de semanas o varios
meses en el congelador.

Como poner en remojo cereales y legumbres

* Pon los cereales en un bol de acero inoxidable o de vidrio (sigue las mismas
directrices en cuanto a las cantidades que hemos mencionado previamente para



los frutos secos y las semillas).
» Echa suficiente agua para que queden cubiertos.

 Afiade 1 cucharada sopera de vinagre de sidra de manzana y remuévelo en el
agua.

* Clbrelos con una tapa o con un plato y d¢jalos en remojo de 8 a 12 horas en el
caso de los cereales y de 12 a 24 horas para las legumbres.

* Transcurrido el tiempo, escurre o aclara los cereales o las legumbres.

 Puedes guardar los cereales o legumbres en la nevera durante unos dias antes
de cocinarlos, o bien guardarlos en el congelador hasta un mes antes de
hacerlos.



Verduras

Acompanamientos de verduras sencillos

Los acompanamientos de verduras al vapor, hervidas o salteadas son faciles de
preparar y normalmente se suelen hacer en 10 minutos o menos. Aqui te explicamos
cOmo:

— Elige las verduras que vayas a hacer. Puedes emplear casi cualquier verdura,
pero hay algunas opciones divertidas:

 Esparragos (corta la parte mas gruesa del final y resérvala para un caldo de
verduras)

* Bok choy

* Brécol o grelos

* Coles de Bruselas

* Zanahorias

* Coliflor

 Apionabo

* Berzas

* Judias verdes

* Col rizada

* Acelga larga

* Nabos

» Calabacines amarillos

» Calabacines

— Lava y prepara las verduras. jRecuerda guardar las partes que no usas para tu
caldo de carne y huesos o de verduras!

— Piensa como quieres servirlas:



» En rodajas, dados o cortadas en trocitos: puedes cortarlas en rodajas a mano
o utilizar un robot de cocina. Si quieres preparar las verduras en rodajas o en
juliana, el robot lo hace en cuestion de segundos si tienes los accesorios
correctos (el disco de rejilla alargada corta en rodajas, el de los agujeritos lo
hace en juliana). Las cuchillas fijas cortardn burdamente las verduras si
accionas el boton de pulsado unas cuantas veces de manera intermitente, o las
cortaran muy finas segun el tiempo que lo mantengas pulsado.

» Chafadas o batidas: si quieres hacer una pasta o prefieres batir las verduras
para darles la consistencia de un pur¢ de patatas, cortalas primero (en trozos
grandes), hiérvelas o hazlas al vapor; luego escurre el agua y deja como Y5 del
agua de la coccion para que se puedan batir. Echa sal marina, pimienta y las
hierbas o especias que te gusten, viértelo todo en la batidora de vaso o en el
robot y haz un puré utilizando las cuchillas. Otra opcion es usar una batidora
eléctrica de mano y batirlas en el mismo recipiente donde las has hecho: es
rapido y sencillo. Si no tienes ninguno de estos instrumentos, puedes utilizar el
utensilio de cocina manual, un prensapuré¢; solo tienes que asegurarte de que
las verduras se cuezan bien para que puedas utilizarlo.

— Instrucciones para cocinar:

» Al vapor o hervidas: pon de 2 a 4 tazas de verduras en 2 tazas de agua, echa 2
cucharadita de pimienta (y cualquier otra especia que vayas a usar). Hiérvelas
o hazlas al vapor durante 5 minutos o hasta que estén hechas, tiernas o duras, a
tu gusto. Escurre el agua, afiade otra 72 cucharadita de sal marina y rocialas
con tu grasa o aceite ecologico favorito (véase capitulo 5, para mas ideas).

» Opcion del salteado: echa 2 cucharadas de grasa o aceite para cocina (como
aceite de coco o grasa de origen animal como mantequilla cruda, ghee o
nuestra favorita, grasa de pato) en una sartén y ponla a fuego lento. Afiade %4
de cucharadita de pimienta, %2 cucharadita de sal y hierbas y especias al gusto
para que se calienten durante un par de minutos. Permanece atenta a que no se
te recaliente el aceite. Echa las verduras (véase la lista aqui para sacar ideas)
y sube el fuego a temperatura media. Saltea durante 5 minutos o hasta que las
verduras estén a tu gusto, tiernas o duras. Sacalas del fuego y sirvelas.

— Prueba las verduras una vez cocinadas y afiadeles sal marina y/o pimienta
recién molida al gusto. Quizds te apetezca echarles un poco mas de grasa
saludable o aceite, una vez que estén hechas. A algunas personas les gusta



poner aceite de linaza, de oliva o alglin otro aceite en la mesa para que cada
cual se las alifie a su gusto. El aceite de semillas de calabaza combina muy bien
con las verduras cocidas y puede darle un toque de originalidad a la mesa.

— Aguza tu creatividad. La mayoria de las verduras combinan muy bien con el
tomillo, la albahaca y el romero; también puedes utilizar una mezcla de
curcuma, pimienta de Jamaica e hinojo en polvo (¥4 — %2 cucharaditas de cada).
Si quieres anadir estas hierbas o especias, experimenta libremente y consulta el
capitulo 6, para ver jlas hierbas y las especias apropiadas para los temas de
salud que quieras resolver!



Puré de zanahorias y verduras:
una alternativa sin almidon para el puré de patatas

Tiempo de preparacion: unos 20 minutos

Esta es una de las mejores comidas nostilgicas,* jsustanciosa, calida y
deliciosamente saludable! Es tu alternativa sin almidon para el puré de patatas.

INGREDIENTES:

1 manojo de hojas de zanahoria (unas 2 tazas troceadas)
2 zanahorias medianas

1 paquete de esparragos

5 taza de cebolla troceada

2 cucharadas de aceite de coco

2 cucharadas de hojas de romero secas

1 cucharada de orégano seco

2 cucharaditas de sal marina céltica

2 cucharaditas de citronella en polvo

1 cucharadita de pimienta negra

72 cucharadita de coriandro en polvo

INSTRUCCIONES:

Pon a hervir 2 tazas de agua en una olla, echa las zanahorias y déjalas hervir 3
minutos. Afiade las hojas de zanahoria y dé¢jalas que hiervan 1 minuto, luego echa los
esparragos y que hiervan otros 2 minutos o hasta que estén un poco tiernos.

Mientras estan hirviendo las verduras, pon el aceite de coco, las cebollas y todas las
especies, menos la sal, en un wok o en una sartén y caliéntalo todo a fuego medio.
Saltea un poco las cebollas hasta que se vuelvan transparentes. Sacalas del fuego.

Saca la olla del fuego y escurre la mayor parte del agua (deja unos 2,5 centimetros al
fondo), luego echa las zanahorias y verduras en el wok a fuego medio. Mezcla las
verduras con las especias durante un par de minutos y sacalas del fuego.

Utiliza una batidora eléctrica de mano (o una batidora de vaso o robot de cocina de
alta velocidad); bate un poco la mezcla si la prefieres con grumos o mas rato si te
gusta mas tipo puré cremoso.

Sirvela encima de hojas de verdura crudas, con tus cereales favoritos, sola o con



pollo para que adquiera un delicioso sabor a empanada de pollo (potpie.*)

Anadele sal marina o sal marina con hierbas Herbamare al gusto.



Puré de apionabo: una alternativa sin almidon al
«Puré de patata»

Si sigues las directrices de compatibilidad de los alimentos (véase el capitulo 6,
para mas informacion) o estds comiendo menos almidones, te encantard esta
alternativa al «pur¢ de patatay.

INGREDIENTES:

3 apionabos, pelados y en trozos grandes (unas 6 tazas troceados)

4 tazas de agua o caldo de verduras

1 cucharada de romero seco

1 cucharada de tomillo seco

Y cucharada de eneldo seco

2 cucharaditas de sal marina

2 cucharaditas de pimienta recién molida

Opcional: > taza de cebolla roja cortada en dados y 1 diente de ajo picado

Opcional: si vas a servir este plato con carne, saca Y4 taza de jugo de la carne y
anadeselo al futuro puré una vez que lo hayas escurrido

INSTRUCCIONES:

Pela y trocea el apionabo (vas a hervirlo, asi que puedes cortarlo en trozos grandes,
en mitades o en cuartos).

Paso opcional para darle mas sabor: echa una cucharadita de aceite de coco, de
mantequilla cruda o de grasa de la carne con la que vas a acompaiiar este plato, en
una sartén y ponla a fuego lento para que se derrita lentamente. Afiade todas las
hierbas, especias y cebolla y diente de ajo opcionales. Saltéalo todo durante 3
minutos o hasta que las cebollas queden transparentes. Agrega 1 taza de agua a la
sartén, mézclalo todo y échalo a la olla donde coceras el apionabo.

Anade agua o caldo de carne y huesos a la olla y caliéntalo hasta que hierva. Echa
todos los ingredientes y cuécelos hasta que el apionabo esté tierno; pinchalo con un
cuchillo o un tenedor para comprobarlo.

Escurre todo el liquido menos Y% taza aproximadamente, guarda el caldo en un bol de
acero inoxidable o de vidrio, ya que este nutritivo jugo te puede servir para otros
guisos (jespecialmente si has usado caldo de carne y huesos!)

Haz un puré con lo que queda en la olla. Puedes hacerlo con un prensapuré, un



tenedor largo, o lo mas facil y lo mas rapido, con una batidora eléctrica de mano,
que podras introducir en la olla sin tener que traspasar su contenido al vaso de la
batidora; también puedes traspasar el contenido de la olla a una batidora de vaso o

robot de cocina y batirlo hasta que quede bien triturado y suave, como un puré¢ de
patatas.

Sazdnalo con mas sal, pimienta o jugo de carne.

Sirvelo con carne, verduras o huevos, o bien como tentempié de comida nostalgica.



Puré terapéutico de esparragos de Louise

Raciones: aproximadamente 7 raciones de 60 gramos

jEsta receta no solo es deliciosa, sino también muy terapéutica! Es la receta que uso
Louise como parte de su régimen alimentario durante su proceso de curacion del
cancer que le diagnosticaron, y obtuvo excelentes resultados: jsus pensamientos y
alimentos positivos dieron como fruto la disolucién de su cancer!

INGREDIENTES:

2 tazas de esparragos troceados
Aderezos opcionales:

1 cucharadita de sal marina

4 de cucharadita de pimienta

1 cucharada de aceite de coco, mantequilla ecoldgica cruda o ghee

INSTRUCCIONES:

Pon una taza de agua a hervir en una olla (también puedes usar caldo de carne y
huesos).

Corta la parte dura del esparrago (aproximadamente 1,5 centimetros de la base) y
guardala para hacer un caldo de carne y huesos o de verduras (véanse Los caldos de
carne y huesos o de verduras favoritos de Louise en la seccion de «Sopasy).

Hiérvelos o hazlos al vapor colocando una cesta de coccion al vapor en la olla,
hasta que se ablanden (unos 5 minutos). Escurre el agua (guardala si lo deseas y
usala para cocinar otra cosa, como cereales o mas verduras; quizas también puedes
anadirla al caldo de carne y huesos o de verduras).

Deja enfriar los esparragos y luego batelos hasta lograr la textura de un puré de
patatas. También puedes usar un prensapurés, un tenedor grande, una batidora
eléctrica de mano, una batidora manual o un robot de cocina.

Sugerencias para servirlo: a Louise su médico le aconsejo que tomara tres raciones
de 60 gramos de este puré de esparragos cada dia. Ella se lo reparti6 en frascos de
60 gramos para llevarselos al trabajo, y fue una forma muy sencilla de incorporar el
tratamiento en su rutina diaria. Es un puré de verduras que va bien para acompanar
cualquier alimento o como tentempié por si solo.



Comida nostalgica de raices y verduras

Tiempo de preparacion: unos 25 minutos

Esta receta es la receta nostalgica por excelencia: deliciosa, sustanciosa y alegra el
espiritu. Si estas de bajon animico, jeste plato te levantara el animo!

INGREDIENTES:

10 patatas pequefias rojas

1 pufiado de berros (2-3 tazas)

Y4 de taza de cebolla roja cortada en dados
2 raices de bardana

2 cucharadas de ghee

1 cucharada de aceite de coco

1 cucharada de romero seco

1 cucharada de orégano seco

2 cucharaditas de albahaca seca

2 cucharaditas de hierbas provenzales o de sal marina con hierbas Herbamare (si
no tienes Herbamare puedes usar sal marina)

1 cucharadita de coriando molido

INSTRUCCIONES:

Echa % de taza de agua, 1 cucharadita de ghee, las hierbas provenzales y el resto de
las hierbas en una olla. D¢jalo cocer todo a fuego lento hasta que las cebollas estén
hechas (se vuelvan transparentes). Afiade 4 tazas mas de agua y 1lévalo al punto de
ebullicion.

Mientras se estd calentando el agua, pela la raiz de bardana con un cuchillo de
mantequilla. Te recomendamos que dejes algunas tiras de piel, aunque saques la
mayor parte. (La raiz de bardana es como un palo y lo mejor es cuando esta duro,
como una zanahoria. Si no la encuentras en tu tienda de productos naturales, puedes
comprar raiz de bardana ecoldgica seca en: MountainRoseHerbs.com)

Corta en rodajas la raiz de bardana. Cuando el agua empiece a hervir, anade la raiz
cortada y baja la temperatura a fuego lento. Cuece a fuego lento la bardana durante 5
minutos, luego afiade las patatas y sigue cociéndolo todo a fuego lento.

Echa los berros en un robot de cocina y pulsa unas cuantas veces el boton para


http://MountainRoseHerbs.com

picarlos con las cuchillas, de modo que queden trocitos pequetios de hojas y tallos.
Ponlo aparte.

Cuando las patatas estén hechas (con un cuchillo, tenedor o una cuchara has de poder
cortarlas facilmente), afiddeles los berros y hiérvelo todo 1 minuto mas.

Escurre el agua y pasa los ingredientes a un bol de vidrio o de acero inoxidable.
Anade ghee o aceite de coco y mézclalo todo bien.

Sugerencia para servir: sirvelo sobre un lecho de hojas de verdura un poco
troceadas en el robot de cocina o cortadas con un cuchillo en trozos que quepan en la
boca. Una idea es una ensalada troceada de lechuga de hoja roja, cilantro y
cebollinos. Aderézalo con un poco de aceite de linaza y coloca las patatas encima de
las verduras. Es un plato delicioso para otofio o invierno que le encantarda a tu
familia.

Estas patatas también son deliciosas con Crema cremosa de trigo sarraceno (véase la
receta en este capitulo) sobre un lecho de verduras.



Judias verdes con puerros

INGREDIENTES:

2 tazas de judias verdes troceadas

1 calabacin amarillo en rodajas (2 tazas)
"2 puerro en rodajas finas (unas 2 tazas)
2 cucharaditas de aceite de coco

1 cucharadita de tomillo seco

Y4 de cucharadita de Selina Naturally Portuguese Sea Salt (o cualquier otro tipo
de sal marina)

% cucharadita de jengibre en polvo
72 cucharadita de clircuma en polvo

% de cucharadita de cayena molida
INSTRUCCIONES:

Pon una sartén a fuego lento y echa el aceite de coco para que se derrita. Echa los
puerros y todas las hierbas y especias (salvo la sal marina) y caliéntalo todo a fuego
lento para que vayan soltando su sabor y propiedades medicinales.

Anade las judias verdes y el calabacin, y saltéalos hasta que las verduras se
reblandezcan. Puede que tengas que anadir mas aceite o un poquito de agua si se
seca lo que hay en la sartén mientras lo estds cocinando. Cuécelo todo a fuego lento
de 5 a 10 minutos o hasta que las judias verdes y el calabacin estén a tu gusto.

Saca las judias del fuego y sirvelas solas o con tu plato principal favorito; combinan
bien con la carne, las aves o las recetas de cereales. Prueba alifiarlas con un poco de
aceite de linaza, de aceite de oliva o de semillas de calabaza, jpara realzar el sabor
de estos deliciosos vegetales!



Potenciador de animo natural dulce y especiado

Tiempo de preparacion: 15 minutos

Raciones 2-4

Si tu serotonina o la hormona de la felicidad esta baja, tu cuerpo puede tener antojo
de comer algo dulce y alimentos con almidon (pan, bollos, cookies y similares). Para
que el cerebro pueda fabricar serotonina necesita que tu cuerpo libere el aminoacido
esencial triptofano. Sin embargo, puesto que hay otros aminoacidos que compiten por
entrar en el cerebro, la tnica forma de liberar triptéfano es tener insulina en la
sangre. Esto significa que necesitas comer algo con almidon.

Por desgracia, la mayoria de las personas comen almidones no saludables, que
pueden crear adiccion, proliferacion de candidas y, al final, bajon de azicar en
sangre (hipoglucemia). Por el contrario, puedes ayudar a tu cuerpo con un tentempié
de almidon saludable para potenciar la serotonina sin llegar al bajon.

Esta deliciosa receta esta disefiada como plato principal o como tentempi¢; ayuda a
impulsar la serotonina con mayor rapidez que los cereales y no alimenta a las
candidas. Si tienes un dia de mucho estrés, puedes comer este plato con cereales o
bien como tentempié¢ de media tarde o de antes de ir a dormir.

Heather utilizé esta receta cuando estaba haciendo la transicion a una alimentacion
mas sana y fue una excelente forma de pasar del sabor de los alimentos envasados al
sabor de los alimentos mas naturales. jTu paladar cambia cuando cambias de dieta y
esta receta te ayudara a ir en la buena direccion!

INGREDIENTES:

4 patatas de piel roja cortadas en dados

4 zanahorias en rodajas

Y4 de taza de cebolla cortada en dados

1 cucharadita de tomillo

1 cucharada de curry en polvo

1 cucharadita de sal marina con hierbas Herbamare
2 cucharaditas de ghee

INSTRUCCIONES:

Pon una cucharadita de ghee en una olla. Afiade las especias y la cebolla y saltéalo
todo 1 minuto. Echa 1 7 tazas de agua y, cuando empiece a hervir, agrega las patatas



y las zanahorias y hiérvelas hasta que estén blandas. Afade mas ghee al final de la
coccion.

Sirvelos con verduras cocidas como la receta de Judias verdes con puerros que
hemos visto antes o con una mezcla de Ensalada de verduras variadas.



Berzas con calabaza violin

Tiempo de preparacion: 55 minutos
Raciones: 4-6

Esta receta es tan deliciosa que disfrutardn con ella hasta las personas que no son
muy amigas de los productos naturales. Este plato dulce y sabroso por naturaleza es
perfecto para una comida o acompainamiento de dia festivo y estd especialmente
indicado para temperaturas frias.

INGREDIENTES:

1 un puiiado de berzas (unas 3-4 tazas troceadas)
1 calabaza violin
1 cucharada de aceite de coco

Sal de hierbas y sal marina con hierbas Herbamare y pimienta al gusto
INSTRUCCIONES:

Precalienta el horno a 180 °C.

En primer lugar, haz cortes en la calabaza con un cuchillo afilado de cocina para que
pueda salir el calor mientras se hornea. A continuacidn, coloca la calabaza en una
bandeja de Pyrex con dos dedos de agua aproximadamente y hornéala unos 40
minutos. Sabras que estad hecha cuando esté blanda y puedas hundir facilmente el
cuchillo.

Lava las berzas y ponlas en tu robot de cocina, dale unas cuantas veces al pulsador
para trocearlas un poco. También puedes trocearlas con un cuchillo, cortarlas en
tiras o en trozos que quepan en la boca.

Cuando la calabaza esté hecha, sacala del horno y déjala enfriar. Una vez fria, pon
las tiras de berza en una cesta para cocer al vapor y coldcala en una olla con 2 tazas
de agua. Hazlas al vapor hasta que estén tiernas (tardaran unos 5-10 minutos).

Mientras se hacen las berzas, prepara la calabaza. Coértala por la mitad y sacale la
carne con una cuchara, quitando las semillas.

Coloca las berzas al vapor y la calabaza en una olla con 1,5 centimetros de agua y
ponla en la encimera a fuego lento. Acto seguido, échales el aceite de coco, la
pimienta negra y el Herbamare o sal marina y calienta todo el plato durante unos 2-5
minutos.

Sirve caliente junto con otras verduras, algas o cereales. Echa Herbamare o sal



marina al gusto.



L.as ensaladas

jLas ensaladas son una maravillosa comida rapida de la que echar mano! Cuando
Heather trabajaba en una empresa preparaba la ensalada y la guardaba en un bol
grande de cristal con tapa hermética de plastico. De este modo, la tenia siempre lista
para comer en la nevera. También preparaba ensaladas individuales para varios
dias, para llevarselas al trabajo durante la semana.

Aunque las ensaladas parecen una comida sana y facil de preparar, algunas personas
prefieren los alimentos cocinados, especialmente si tienen problemas digestivos o si
hace frio. Muchas de las recetas de este libro estan pensadas para afiadir algin
alimento templado encima de la ensalada. De esta manera se calienta un poco la
ensalada y hace que sea mas agradable para tu cuerpo. Si tienes prisa y has
preparado carne, ave o cereal, pero no las verduras, prueba a poner tu plato
templado encima de un lecho de lechuga para crear una comida mas reconfortante en
cualquier €poca del afio.

Aqui tienes una formula general para hacer grandes ensaladas:

—iUtiliza tu lechuga favorita y ve cambiando! Aqui tienes algunas opciones
divertidas: lechuga romana, mezcla de lechugas y verduras, lechuga de hoja roja,
lechuga de hoja verde y endivia.

—Anade de uno a tres de estos ingredientes: radicchio, zanahorias, judias verdes,
guisantes de vaina blanca comestible, tirabeques, germinados (los de girasol,
guisantes y trigo sarraceno son muy buenas opciones), microverduras,* puerros,
cebollinos, perejil, cilantro, jicama, rabanos, cebollas o chalotas, calabacines
amarillos y calabacines.

* Para darle color, algunas opciones excelentes son: radicchio, zanahorias o
rabanos. También puedes adornarla con un poco de pimiento rojo o tomate
(recuerda que los pimientos rojos y los tomates son solandceas y que no
sientan bien a todas las personas). La lechuga de colores siempre es una buena
opcion, como la de hoja roja, la mezcla de lechugas y las coloridas
microverduras.

—Trocéala: Heather lo pone todo en el robot de cocina y pulsa cuatro o seis veces,
asi no tiene que hacerlo a mano con el cuchillo. Si no tienes un robot de cocina, corta
las verduras segin el tamafio que desees para tu ensalada. jNo hay una forma
correcta o incorrecta de hacerlo! A algunas personas les gusta cortar las verduras



artisticamente para hacer la ensalada, mientras que otras prefieren la rapidez.

—Ahora afiade un alifio. Puede ser simple y consistir en tu aceite favorito, como
aceite de cafiamo, de semillas de calabaza, de oliva virgen extra, de linaza o de
nueces de macadamia. Y luego, le echas un chorrito de elementos acidos para
compensar el sabor del aceite. Puedes afiadir uno de éstos: un chorrito de vinagre de
sidra de manzana, 1 cucharada de verduras fermentadas crudas, 1 cucharadita de
mostaza ecologica (hecha con vinagre de sidra de manzana en lugar de con vinagre
blanco) o un chorrito de limon.

O puedes preparar este saludable alifio:

* 1 taza de tu aceite ecologico favorito (véanse opciones en la pagina anterior)
* /3 de taza de vinagre de sidra de manzana

* 2 cucharadita de sal marina

* /4 de cucharadita de pimienta negra recién molida

» Mezcla todos los ingredientes, o batelos con una batidora y obtendras una
deliciosa vinagreta.

» Para experimentar con distintos sabores, puedes utilizar toda tu creatividad:
afade limon exprimido, unas gotas de Urban Moonshine Citrus Bitters, un poco
de mostaza o algo de albahaca o tomillo secos para variar de sabor.



Batidos

Esta seccion contiene unas cuantas versiones sencillas de batidos verdes que son
faciles de hacer y suaves para el sistema digestivo. También hemos incluido una
opcion de fruta que estamos seguros que hara que todos se aficionen a los batidos,
incluso los nifios.

Si te encantan los batidos, sé€ creativa con las verduras e ingredientes que usas:
son una magnifica oportunidad para incorporar tus verduras favoritas, grasas
saludables, y hierbas o especias medicinales a tu dieta. Algunas personas también
anaden su proteina favorita en polvo o verduras en polvo, que es una buena forma de
incluir mas nutrientes en tu batido.



Gran batido verde

Tiempo de preparacion: unos 10 minutos
Raciones: 2-4 personas (unas 4 tazas de batido)

Es probable que a la mayoria de las personas los batidos verdes no les parezcan muy
apetitosos, y muy especialmente ja los nifios que no estan acostumbrados a tomar
este tipo de preparados! Sin embargo, ésta es una forma suave de habituarse a los
mismos, porque es apta para la mayoria de los paladares.

La manzana Granny Smith es una manzana verde que aporta la cantidad justa de dulce
y que combina bien con las verduras desde la perspectiva de la compatibilidad de
los alimentos, lo que significa que es facil de digerir. Si tienes problemas
intestinales y no quieres fatigar a tu sistema digestivo, el resto de las frutas son mas
indigestas cuando se combinan con las verduras. Las manzanas Granny Smith
también son las que tienen mas fitonutrientes de todas las demas clases de manzanas.

La canela es digestiva y un antiinflamatorio natural. Puedes tomarlo para desayunar o
como tentempié, y con eso jte garantizas una buena dosis de verduras faciles de
digerir!

INGREDIENTES:

2 tazas de agua filtrada

2 tazas de lechuga de hoja roja o verde
1 manzana Granny Smith

4 zanahorias peladas

2 tallos grandes de apio

2 cucharadas de cilantro (fresco); si no tienes cilantro, pon perejil de hoja plana,
microverduras, tus germinados favoritos o no pongas nada

1 cucharada de canela en polvo

Opcional: Y4-'> aguacate. Una grasa saludable es una buena forma de darle sabor
y consistencia al batido; no obstante, si tienes problemas para digerir las grasas
o algin trastorno digestivo, elimina el aguacate y haz una comida completa mas
tarde o toma un tentempi¢ cuando tengas hambre

Opcional: afiade una dosis de tus verduras en polvo favoritas, como Premier

Greens de Premier Research Labs o hierba de trigo en polvo ecoldgica de
NOW#*



INSTRUCCIONES:

Sacale el corazon a la manzana, cortala en rodajas y mézclala con todos los
ingredientes en tu batidora de alta velocidad. (Las batidoras Vitamix o Blendtec son
excelentes para los batidos, pero también puedes usar cualquier otra batidora o una
NutriBullet. Algunas batidoras no son de alta velocidad y puede que tengas que
cortar las zanahorias, el apio y la manzana un poco mas.)

Mezcla todos los ingredientes hasta que quede una textura uniforme.
Sirvelo en vasos de cristal.

Sugerencias para servir: Echa de 4-6 gotas de Urban Moonshine Organic Citrus
Bitters por taza de batido y mézclalo. Esto le dard un sabor agradable y hara que el
batido sea mas digestivo. Echa 2 gotas de stevia por taza de batido si quieres que
sepa algo mas dulce.

iRecuerda que la digestion empieza en la boca! Para que tus jugos gastricos se
pongan en movimiento, bébetelo lentamente y mastica tu batido.



Batido verde de bayas de satuco e hinojo
para reforzar el sistema inmunitario

Tiempo de preparacion: 5 minutos
Raciones: 4

jEste batido es de color naranja intenso, muy nutritivo y dulce! La baya de salco
negra es una gran aliada del sistema inmunitario, ideal para mantener a raya a los
resfriados y la gripe. Los citricos amargos son deliciosos, son un festin ecologico
que te ayudan a digerir mejor. Si no tienes ningun citrico amargo, utiliza limon
(véase mas abajo).

El cardamomo y el hinojo son especias que favorecen mucho la digestion; este
ultimo, ademas, estad especialmente indicado para la salud ocular. El fenogreco
también es bueno para los 0jos y estimula la oxitocina, jla hormona del amor y de las
relaciones sociales que es la responsable de tu bienestar!

INGREDIENTES:

4 ramitas de apio

3 zanahorias grandes

2 tazas de lechuga roja

2 tazas de agua filtrada

1 cucharada de extracto de bayas de satico negro o sambucus. (Busca uno que no
tenga azicar, como el de la marca Nature’s Answer, que puedes comprar por
Internet en: Amazon.com o en iHerb.Com. Es estupendo tenerlo a mano para la
estacion de los resfriados y las gripes.) Pon /2 manzana Granny Smith si no
tienes extracto de bayas de salico a mano, o pasa de este ingrediente

1 cucharadita de hinojo en polvo

1 cucharadita de fenogreco molido

% cucharadita de cardamomo en polvo

stevia al gusto (aproximadamente de 4-6 gotas por vaso si te apetece que sea mas
dulce de lo que ya es este batido por si mismo)

6 gotas de Urban Moonshine Organic Citrus Bitters (o 4 o 72 limén recién
exprimido)

Opcional: 1 cucharada de aceite de coco o de mantequilla de coco. (Una
saludable fuente de grasa que es una forma excelente de darle consistencia al


http://Amazon.com
http://iHerb.Com

batido y de que sacie mas. Si te cuesta digerir las grasas, puede que prefieras
probar el batido sin grasa y luego comer un tentempi¢ o una comida formal a los
30 minutos o al cabo de 1 hora, cuando tengas hambre)

INSTRUCCIONES:

Echa todos los ingredientes, menos la stevia y los citricos amargos, en una batidora y
batelo todo bien. Sirvelo en vasos.

Anade 6 gotas de citricos amargos por vaso y mézclalo bien. Afiade stevia al gusto.



Batido verde basico de verduras

INGREDIENTES:

2 pepino pequeio
Y taza de albahaca fresca

1 taza de cilantro (si no te gusta el cilantro, puedes sustituirlo por 1 taza de tu
lechuga de hojas oscura favorita, como la romana, la de hoja roja o la de hoja
verde)

/> aguacate

2 tazas de judias verdes frescas
5 tallos de cebollinos

5 taza de agua

Y taza de kéfir de coco verde, o si no tienes, simplemente le afiades agua de coco
verde o '4 taza mas de agua y stevia al gusto

INSTRUCCIONES:

Lava las verduras y cortalas para preparar el batido.

Coloca todos los ingredientes en una batidora y mézclalos hasta lograr una
consistencia suave. Afiddele mas agua si te gusta mas liquido.

Sirvelo en vasos de cristal y jbébetelo a tu salud!



Batido dulce de proteina verde, platano y
arandano: batido ideal para principiantes

Raciones: 2 batidos grandes

Los batidos de frutas son una forma excelente de tomar este tipo de bebidas si
todavia no estas preparada para un batido verde. También son estupendos para una
persona que esta empezando a habituarse a una alimentacién mas sana o para un
amante de los batidos que prefiere algo mas dulce. Una vez que te hayas
acostumbrado a los batidos, jte recomendamos que experimentes con los batidos
verdes para tomar mas nutrientes!

Esta receta es con la que Heather inici6 a su esposo en los batidos. Es una bebida
sencilla de preparar, rica en fitonutrientes y proteinas, y un festin dulce para quien la
degusta.

INGREDIENTES:

1 platano
1-1 % tazas de arandanos frescos o congelados (las cerezas también son una
buena alternativa)

1 dosis de proteina en polvo de sabor natural (puedes comprarla en:
Sunwarrior.com o en Amazon.com)

1 dosis de verduras en polvo. Usa tus verduras en polvo favoritas o bien prueba
una de estas opciones ecologicas: Premier Greens de Premier Research Labs o
hierba de trigo ecologica en polvo de NOW (la hierba del trigo es una verdura,
no un cereal)

2-4 cucharadas de tu mantequilla de frutos secos o semillas favorita, tahini,
mantequillas de girasol o de almendras, por ejemplo

2 tazas de leche de almendra ecologica, sin sabor ni azlicares afiadidos (o hazla ta
misma siguiendo la receta de la seccion de «Tentempiésy»), o pon 1-2
cucharadas mas de mantequilla de frutos secos o semillas y 1-1 Y2 tazas de agua

INSTRUCCIONES:

Pon todos los ingredientes en una batidora y batelos bien.

iSirvelos en un vaso de cristal y a disfrutar!


http://Sunwarrior.com
http://Amazon.com

Sopas

Cuando prepares algunas de estas sopas, hazlo con amor y gratitud o repite algunas
afirmaciones. Cada vez que cocinas o trabajas con agua, la energia del amor y la
gratitud pueden transformar la comida y tu salud.

Cuando te tomes la sopa, huele su deliciosa fragancia. Tomatela o bébetela con
amor y con gratitud, y jsiente como se transforma tu cuerpo para estar radiante de
salud!



Sopa rapida y facil de bok choy

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Raciones: 2-4

iEs una sopa facil de hacer y deliciosa! Si el dia anterior te has pasado comiendo, es
un alimento agradable y digestivo para tu sistema digestivo. Tenemos clientes que
hacen el doble de lo que ponemos en la receta y comen sopa todo el dia, si notan que
necesitan una limpieza suave de su organismo.

INGREDIENTES:
2 bok choy baby (troceadas)

1 calabacin amarillo grande o 2 pequetios (en rodajas)
1 cucharadita de coriandro (molido)

1 cucharadita de semillas de hinojo

1 cucharadita de curry en polvo

1 cucharadita de sal marina céltica

2 cucharaditas de ghee

1 cucharadita de aceite de coco

INSTRUCCIONES:

Echa una cucharadita de ghee en una sartén. Afiade las especias y saltéalas 1 minuto.

Anade 2 tazas de agua y caliéntala hasta que hierva. Echa el bok choy y la sal marina
y hazlo a fuego lento durante 3 minutos, luego anade el calabacin amarillo y déjalo
cocer 2 minutos mas.

Escurre la mayor parte del agua, pero deja poco mas de 2 centimetros (72 taza).
Utiliza una batidora eléctrica de mano o un robot de cocina para batir los
ingredientes hasta que adquiera una consistencia homogénea. Con esto tendras una
sopa de consistencia media (no demasiado espesa ni demasiado aguada).

Al final de la coccion, afiade un poco mas de ghee y aceite de coco al gusto.



La deliciosa dulce sopa de calabacin
y calabaza (;Crock-Pot facil!)

Tiempo de preparacion: 25 minutos
Raciones: aproximadamente para 6 personas

Esta sopa tiene un dulzor sutil y delicioso natural, es estupenda para levantar el
animo si te sientes estancada o tienes un bajon. El cardamomo, el hinojo y el comino
favorecen la digestion y también ayudan a equilibrar y a restaurar el cuerpo y la
mente. Sirve esta sopa a tu familia y a tus amistades y jseguro que repiten!

INGREDIENTES:

1 cucharada de ghee o de mantequilla cruda

1 taza de cebollas cortadas en dados

4 tazas de calabaza violin cortada en dados

1 calabacin grande cortado en rodajas (aprox. 1 }5-2 tazas)
1 % cucharaditas de cardamomo en polvo

1 cucharadita de hinojo molido

74 de cucharadita de pimienta de Cayena

Y4 de cucharadita de coriandro molido

2 cucharaditas de semillas de comino

2 cucharadas de jengibre fresco troceado

INSTRUCCIONES:

Saltea las cebollas junto con todas las especias (excepto el jengibre fresco) con ghee
hasta que la cebolla quede transparente.

Echa la calabaza cortada, el jengibre y el calabacin cortados en un Crock-Pot y
cubrelos con agua. Necesitards aproximadamente unas 6 tazas de agua, menos si la
prefieres mas espesa. A nosotras nos gustan las sopas espesas y sustanciosas, aunque
¢sta esta muy buena un poco mas clara. jExperimenta y descubre tus preferencias! Si
no tienes una Crock-Pot, hazla en una olla grande para caldo (a fuego lento).

Anade las cebollas y especias a la mezcla y hazla a fuego lento hasta que la calabaza
esté blanda. Luego utiliza una batidora eléctrica de mano o un robot de cocina para
batir la sopa hasta hacer un puré.

Anadele mas mantequilla cruda o ghee y sal marina al gusto. Preferimos que cada



persona se ponga la cantidad de mantequilla y de sal marina a su gusto.



Sopa de la buena suerte

Tiempo de preparacion: 20 minutos si ya has cocinado la calabaza violin; 1 hora si
también tienes que hacerla

Raciones: 6-8

La madre de Heather tenia un truco para conseguir que sus hijas comieran pasta con
espinacas cuando eran pequenas: la llamaba «la pasta de la buena suerte». Era muy
inteligente, sabia como engafar a Heather y a su hermana para que se comieran las
verduras. El nombre de esta sopa puede que te ayude a jque tus hijos coman
verduras! Es tan deliciosa, espesa y reconfortante, que seguro que les gustara.

INGREDIENTES:

3 tazas de bok choy troceado

2 tazas de puerros cortados en rodajitas
2 tazas de calabacines en rodajas

2 tazas de calabaza violin cocida

2 5 cucharadas de aceite de coco

2 cucharadas de curry en polvo

2 cucharaditas de sal marina céltica

1 % de pimienta negra molida

1 cucharadita de ciircuma

1 cucharadita de coriandro molido

1 cucharadita de comino en polvo

Una pizca de hinojo, canela y jengibre en polvo

INSTRUCCIONES:

Si no habias hecho previamente la calabaza, hazle unos diez cortes con un cuchillo
afilado y colocala en la bandeja del horno con unos 5 centimetros de agua y horneala
durante 45 minutos a 180 °C. (Otra opcidn es dejarla haciéndose en tu Crock-Pot
mientras estas fuera. Pon de 5-7 centimetros de agua en la Crock-Pot y echa la
calabaza con los cortes, ajusta el temporizador en el tiempo minimo. Haz la calabaza
hasta que se ablande y puedas clavarle facilmente un cuchillo hasta el centro.)

Pon 1 cucharada de aceite de coco en una olla a fuego lento. Afiade todas las
especias, menos la sal marina, y los puerros; saltea los puerros de 2 a 3 minutos.

Anade 2 tazas de agua a la olla. Cuando hierva el agua, afiade el bok choy y los
calabacines, baja el fuego y hazlos 3 minutos a fuego lento; afiade la sal marina



durante la coccion. Sacalos del fuego y echa la calabaza.

Utiliza una batidora eléctrica de mano (o tu batidora de vaso o el accesorio de las
cuchillas de tu robot de cocina), mezcla todos los ingredientes hasta que quede una
sopa homogénea y suave. Anade el aceite de coco y vuelve a batirla para que se
distribuya bien.

Sugerencias para servir: echar un chorrito de aceite de linaza en cada plato. jEchar
el aceite al final realza el sabor!



Los caldos de carne y huesos o de verduras
favoritos de Louise

El caldo de carne y huesos es una forma excelente de reforzar y curar tu tracto
digestivo y de dar energia a tu cuerpo; es una fuente de vitaminas, minerales y
proteinas faciles de digerir. Si eres vegetariana, puedes omitir los huesos y sobras
de carne y preparar un elixir curativo vegetal para ir bebiendo durante el dia.

También puedes usar so6lo huesos sin verduras, si lo prefieres. jEste caldo se puede
tomar bebido o se puede usar para hacer algunas de las recetas de cereales, sopas u
otras para darles mas sabor!

Nota: reline los ingredientes a tu propio ritmo.
Coge una bolsa de papel grande de la compra, dbrela y ponla en tu congelador.

En el transcurso de la semana o de varias semanas, ve llendndola de huesos y restos
de carne. También puedes afiadir restos de verduras, piecles de verduras y los tallos
que no te comes. Por ejemplo: pieles de cebolla, pieles de zanahoria, pieles de ajo,
restos de ensalada, parte final del tallo de los esparragos, troncos de col y vainas de
guisantes.

Agrega 1 o 2 trozos de alga de unos 7 centimetros, como alga wakame o digitata,
para afiadir minerales.

Si no tienes suficiente carne y huesos para empezar a hacer un caldo, puedes ir a la
tienda de productos naturales y comprar cuellos, patas, espaldas y alas de pollo (son
partes del pollo de alto valor nutritivo y, ademas, son baratas). Otras opciones son
cuello de cordero, huesos con tuétano o huesos de buey. Anadelos a tu bolsa.

Sigue incorporando restos de verduras, de carne y huesos en la bolsa del congelador
hasta que se llene y puedas hacer el caldo.

Opcion vegetariana: si eres vegetariana, elimina la carne y los huesos y usa solo las
verduras. Si estas empezando y todavia no tienes restos de verduras, te ofrecemos
una solucion rapida para hacer un caldo de verduras rico en nutrientes: empieza
haciendo un caldo de algas; una vez hechas, separa las algas para agregarlas a otras
comidas, como sopas, cereales o ensaladas (simplemente cortalas). Si haces esto,
tienes suficiente con 1-3 (15 centimetros) tiras de alga kombu, wakame, nori o kelp
para 4 tazas de agua.

Pon todo el contenido de la bolsa del congelador en una olla de acero inoxidable.
iPuedes usar la Crock-Pot para que te resulte todavia mas facil!



Echa suficiente agua para que cubra los huesos, la carne y las verduras. Agrega 4 de
taza de vinagre de sidra de manzana, para que los huesos suelten los minerales.

Anade sal marina y pimienta al gusto. Empieza con poca cantidad (como 1
cucharadita de cada) y pon mas si te apetece cuando el caldo esté hecho.

Sube el fuego, tapa la olla y ponlo a hervir. En cuanto empiece a hervir, baja el fuego
al minimo y cuécelo toda la noche. Cuanto mas tiempo esté haciéndose, mas
nutrientes extraeras de los huesos y de las verduras.

A la manana siguiente cuela el caldo. No guardes nada de los restos de verdura,
carne o huesos, simplemente exprimelos y conserva el liquido, que ahora sera
extraordinariamente nutritivo.

Pon el caldo en la nevera. Cuando se enfrie retira la capa de grasa que se habra
acumulado en la superficie.

Ahora tienes algo con que nutrir tu cuerpo. Toma 1 o 2 tazas al dia: Louise se toma
una por la mafiana y otra antes de irse a dormir. También puedes usar el caldo para
hacer sopas y estofados deliciosos, o para dar mas sabor a las verduras y cereales.
Para ello utilizaras el caldo como usas el agua al cocinar.

Para conservarlo mas de 5 dias: cualquier caldo que no vayas a usar en un plazo de
5 dias, guardalo en recipientes de litro en el congelador para tenerlos a mano cuando
los necesites. También puedes guardar el caldo en recipientes mas pequeiios o
incluso en cubiteras para personalizar el uso que quieras darle en tus comidas o
recetas.

Pon una nueva bolsa para restos en el congelador y empieza de nuevo hasta hacer el
siguiente caldo. jTu cuerpo te agradecera que sigas nutriéndolo de esta manera!



La sorprendente y deliciosa sopa de verduras de
Joel

Tiempo de preparacion: 25 minutos o 1 hora y 25 minutos si usas alga digitata kelp,
por el tiempo que has de tenerla en remojo.
Raciones: 4-6

Es tan sorprendentemente deliciosa que gustara hasta a las personas que no les gustan
las algas. Tiene mucho sabor y a la vez es suave, y es tan apetitosa como terapéutica
y revitalizante. Las algas son muy buenas para la tiroides, que ayuda a crear energia
en nuestro cuerpo. Si te gusta el huevo, échale uno a la sopa jasi te gustard mas atn!

INGREDIENTES:

1 litro de caldo de carne y huesos o puedes usar 1 litro de caldo de gallina
campera ecologica de la marca Imagine (lee qué ingredientes contiene para
asegurarte de que no tiene zumo de cafia o azlicar, jpues a veces cambian los
ingredientes!)

113 gramos de bacalao

2 huevos de gallina campera ecologicos

1 tazas de mezcla de sopa de verduras marinas (de TheSeaweedMan.com), o
puedes utilizar alga kelp, digitata kelp, arame o wakame de tu tienda de
productos naturales. (La digitata es muy rica en iodina, que es una buena opcion

si tienes el grupo sanguineo 0, quieres protegerte de la radiacidn solar o quieres
mejorar la salud de tu tiroides. Véase la nota de la pagina siguiente para saber
mas sobre como utilizar esta alga)

2 cucharadas de tamari sin trigo (o mas segun el gusto personal) o de vinagre de
sidra

2 cucharadas de aceite de coco virgen ecologico

INSTRUCCIONES:
Echa el caldo en una olla y caliéntalo hasta que hierva; luego baja el fuego. Echale
las algas y cuécelo de 15 a 20 minutos.

Afiade el bacalao, el tamari y el aceite de coco y hazlo a fuego lento de 3 a 5 minutos
(hasta que el pescado se escame o se rompa facilmente).

Sacalo del fuego y echa los huevos. Se haran mientras se enfria la sopa (veras como
van cambiando de color a medida que se van haciendo). Esto evita que los huevos se


http://TheSeaweedMan.com

hagan demasiado y sean mas dificiles de digerir.
iSirvelo en los platos y a disfrutar!
Nota:

Si usas alga digitata kelp, cortala a trocitos y ponla en remojo 1 hora antes de
afiadirla a la sopa. Ponerla en remojo con antelacion la reblandece. También puedes
ponerla primero en remojo y luego pasarla por el robot de cocina para cortarla en
trocitos con las cuchillas. Puedes anadirle el agua de haberla tenido en remojo a tu
sopa o guardarla para otras recetas (sopas, cereales, etc.).

También puedes poner salmon o cualquier otro pescado blanco. Quizas prefieras
menos tamari si le pones salmon, porque el salmon es mas sabroso.



Sopa de col rizada y zanahoria

Tiempo de preparacion: 25 minutos
Raciones: 4

Esta sopa tiene un sabor delicioso, suave pero sustancioso, ligeramente dulce y es
1deal para todas las estaciones.

INGREDIENTES:

1 punado de col rizada

2 tazas de agua (échale mas o menos dependiendo de lo espesa que te guste la
sopa: 2 tazas proporcionan un espesor medio, es decir, que no estara
aguachinada)

2 zanahorias grandes troceadas

4 de taza de cebolla troceada

1 % cucharadas de aceite de coco

1 cucharadita de tomillo

1 cucharadita de sal marina céltica

INSTRUCCIONES:

Saltea la cebolla en %2 cucharada de aceite de coco hasta que la cebolla esté
transparente. Luego agrega todos los ingredientes salvo el aceite de coco restante y
la sal marina. Caliéntalo hasta que hierva y baja el fuego. Hazlo a fuego lento 15
minutos, y echa el resto del aceite de coco y la sal marina. Déjalo hervir otros 5
minutos y bate todos los ingredientes con la batidora eléctrica de mano o en tu robot
de cocina o batidora de vaso. jSi te gusta el curry, afiade 2 cucharaditas para darle
mas sabor!

iSirvelo caliente y disfruta! A algunas personas les gusta echarle la sal marina de
hierbas Herbamare, ghee o aceite de coco a su plato de sopa.



Guiso de pavo o caldo de huesos

Este guiso recuerda al de la Noche de Accidon de Gracias, pero jmucho menos
complicado! Es una deliciosa comida nostalgica ideal para temperaturas frias o para
cualquier momento en que te apetezca una comida revitalizante.

INGREDIENTES:

1 kilo de pavo. La carne oscura es una opcidn saludable y deliciosa; asi pues,
puedes usar la pechuga o una mezcla de pechuga y carne oscura (utiliza los
huesos del pavo si quieres hacer un caldo de carne, huesos y verduras, véase
las instrucciones en la pagina siguiente)

5 taza de cebolla roja cortada en dados

1 taza de puerros, cortados en rodajitas

4 dientes de ajo picados

1 taza de bok choy cortado fino

3 tazas de brécol fresco

1 cucharadita de tomillo

2 cucharaditas de albahaca

3 cucharadita de cardamomo en polvo

1 cucharadita de eneldo

1 cucharada de ghee

2 cucharaditas de Sarah’s Sea Salt, Tuscan Blend. (Es una mezcla de sal marina y
hierbas italianas, copos de tomate, piel de limén y romero que puedes comprar
por Internet o en las tiendas de alimentos gourmet. Si no tienes esta deliciosa

mezcla a mano, utiliza la mezcla de sal marina con algunas o todas estas
especias para conseguir el mismo efecto. También puedes usar solo sal marina)

3 tazas de agua
INSTRUCCIONES:

Saltea en una sartén la cebolla, los puerros, el ajo y las especias con el ghee, hasta
que las cebollas estén transparentes (unos 5 minutos).

Echa 1 taza de agua a la sartén. Afiade el pavo, tdpalo, y hazlo a fuego lento 15
minutos, hasta que la parte exterior del pavo quede dorada. Esto crea el efecto de
concentrado de sopa de caldo.

Mientras el pavo y las especias se estan haciendo a fuego lento, pon a hervir 2 tazas



de agua en una olla de caldo. Echa el brécol y el bok choy al agua, y baja el fuego
para que se haga a fuego lento. Afiade el pavo y la mezcla de especias, déjalo a
fuego lento de 15 a 20 minutos mas, hasta que el pavo esté totalmente hecho.

Anadele la sal Sarah’s Sea Salt unos 5 minutos después de haber anadido el pavo y
la mezcla de especias al brécol y al bok choy.

Sirvelo caliente en platos de sopa o boles grandes.
Variaciones:

Para darle mas color al brécol y al bok choy, echa 1 taza de zanahorias cortadas a
rodajitas y/o 1 taza de col lombarda cortada.

Puedes convertirlo en una especie de caldo de carne y huesos utilizando los huesos
del pavo con un poco de carne pegada a los mismos, en lugar de usar el pavo. Esto
lo convertira en una agradable sopa de pavo y verduras sabrosa y digestiva.

Para las personas que no tengan en cuenta la compatibilidad de los alimentos, este
guiso estaria delicioso con patatas de piel roja (1 taza de patatas cortadas en dados).
Sin embargo, desde la perspectiva de la compatibilidad alimentaria, te conviene mas
evitar combinar las verduras con almidén (o cualquier tipo de almidon, como los
cereales) con la proteina animal.



Carne, aves
y pescado

Hamburguesas rapidas y sencillas (jsin panecillo!)

Olvidate de los restaurantes de comida rapida; puedes hacer hamburguesas sanas y
rdpidas en tu propia casa. Si no tenias ninguna comida programada, las
hamburguesas de buey o de cordero alimentados ecologicamente o de pollo o pavo
camperos son un gran recurso. A Louise le encanta comprar carne picada y preparar
ella misma sus hamburguesas; luego las guarda en el congelador y las va sacando a
medida que las va necesitando. Es una buena forma de asegurarte de que siempre
tienes la opcion de comer una hamburguesa, jaunque no tengas tiempo de ir a
comprar!

JPuedo cocinar una hamburguesa congelada? Si puedes. Pon 1,5 centimetros de
agua o de caldo de carne en la sartén y ponla a fuego lento. Pon la hamburguesa
congelada y deja que se haga a fuego lento. Cuando esté casi descongelada, puedes
afadirle alguna grasa saludable, como mantequilla cruda o seguir cociéndola en agua
o caldo de carne. jEl caldo de carne es estupendo para ensalzar el sabor de tu
hamburguesa!

;Qué pasa con el panecillo? Puesto que la mayoria de los panecillos estan hechos
de harina que es un poco indigesta, te recomendamos que te la comas sin pan. Pero te
aconsejamos que en su lugar uses Pan de romero sin gluten y sin cereales (véase la
receta mas adelante) o la pongas encima de ensalada. Ambas opciones son mas
digestivas y compatibles.

Como preparar una buena hamburguesa de buey, pavo, pollo o cordero:

Con 450 gramos de carne picada salen de 4 a 6 hamburguesas. Dale forma de
hamburguesa a tu carne.

Pon una sartén a fuego lento y afiddele caldo de carne o grasa saludable para cocinar,
como mantequilla cruda, ghee, grasa de pato (maravillosa para las hamburguesas de
cordero), o sebo de buey y deja que se derrita.

Anade hierbas o especias al gusto. Algunas que combinan bien son, por ejemplo: %



de cucharadita de pimienta negra molida con '2 cucharadita de tomillo, '
cucharadita de ciircuma con % de cucharadita de cardamomo o hinojo. Calienta las
hierbas y especias en el caldo de carne o aceite para que suelten sus propiedades
medicinales.

Anade las hamburguesas y hazlas a fuego lento o medio, dales la vuelta cuando
puedas levantarlas facilmente de la sartén con una espatula. A medida que la carne
se vaya haciendo, se encogera y encorvard un poco. Cuando esté hecha, al tocarla
con la espatula por el centro rebotara y estara firme.

Nosotras preferimos pinchar la carne o clavarle el borde de la espatula para ver si
estd hecha. Cuando lo esta por fuera, pero todavia se ve un poco rosa por dentro
(cruda), la sacamos del fuego y la servimos. Si te gusta un poco mas hecha, dé¢jala en
el fuego hasta que esté a tu gusto. (Recuerda que la carne menos hecha es mas facil
de digerir.) Te llevara de 5 a 10 minutos a fuego lento, que es la forma mas
saludable de cocinar la carne. Calcula mas tiempo para los pasos extras si lo haces
con una hamburguesa congelada.

Sirvela con verduras fermentadas, una ensalada y mostaza. (Busca mostaza hecha con
vinagre de sidra en lugar de vinagre blanco. La marca Whole Foods 365 tiene una
mostaza ecoldgica alemana hecha con vinagre de sidra de manzana y rabano picante
que jestd buenisima con las hamburguesas! Si no sabes comer hamburguesa sin pan,
nuestro Pan de «centeno» sin gluten y sin cereal y nuestro Pan de romero sin gluten y
sin cereales son excelentes alternativas. Combinan bien con la carne desde la
perspectiva de la compatibilidad de los alimentos, y aunque no son un pan para
sostener tu hamburguesa como lo haria un bocadillo, se pueden comer como
acompafiamiento o con cuchillo y tenedor.



Pargo rojo relleno al horno

Tiempo de preparacion: unos 25 minutos para el relleno y unos 15-20 minutos para
hacer el pescado.
Raciones: 8

Esta receta es una variacion de otra muy popular de Allrecipes.com. Es ideal para
una cena o comida especial, para cuando tengas mas de tiempo para cocinar.

INGREDIENTES:

8 filetes de pargo rojo de 115 gramos
225 gramos de gambitas cocidas

2 tazas de setas maitake, reishi o shiitake frescas; si no puedes encontrar ninguna
de nuestras setas medicinales preferidas, puedes usar champifiones comunes

1 taza de cebolla roja troceada
1 manojo de apio

1 manojo de berros

2 zanahorias grandes

4 dientes de ajo picados

2 cucharadas de aceite de coco
1 cucharada de ghee

4 de taza de vinagre de vino o de sidra de manzana
2 cucharadas de perejil fresco
1 cucharada de cilantro fresco
2 cucharaditas de orégano

1 % cucharaditas de tomillo

1 cucharadita de eneldo

1 cucharadita de sal marina de hierbas Herbamare (si1 no sueles tenerla en casa,
usa sal marina corriente)

15 cucharadita de sal marina

% de cucharadita de pimienta negra molida

INSTRUCCIONES:

Precalienta el horno a 180 °C.

Para hacer el relleno: echa todas las verduras menos el ajo en el robot de cocina


http://Allrecipes.com

(accesorio cuchillas), y batelas hasta que estén troceadas muy finas. D¢jalas a un
lado. Ahora, echa el ghee y el aceite de coco, las especias (orégano, eneldo, tomillo
y pimienta) en una sartén. Cuando el aceite de coco y el ghee se hayan derretido con
las especias, afiade el ajo fresco. Caliéntalo 3 minutos, luego echa las verduras,
Herbamare, sal marina y vinagre. Toda esta mezcla debe estar a fuego lento durante
15 minutos. Sacala del fuego y déjala enfriar; una vez que se haya enfriado del todo,
anade las gambitas cocidas y mézclalas bien.

Si haces el relleno con antelacion, guarda la mezcla en la nevera hasta que vayas a
hacer el pescado. Quizas te convenga preparar el relleno con un dia de antelacién o
la noche antes, si vas a tener invitados. El reposo hace que se potencien mas todos
los sabores y reduce el tiempo de preparacion el dia que tienes comensales.

Opcional: marina el pargo durante 2 horas en 6 cucharadas de aceite de oliva, 1
limén exprimido y 3 dientes de ajo picados.

Para hacer el pescado: coloca el pargo en una bandeja de horno en la que quepa
bien. Anade una capa de relleno por encima. (Si te sobra relleno, puedes aclararlo
con un poco de agua y hacer un guiso o una sopa estupendos.)

Hornéalo de 15 a 20 minutos o hasta que veas que el pescado se descama facilmente.



Eglefino celestial

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Raciones: 2

INGREDIENTES:

250 gramos de eglefino salvaje
1 cucharada de aceite de coco
1 cucharada de curry en polvo
Y cucharadita de tomillo

5 semillas de coriandro

Aceite de cafiamo

Herbamare

INSTRUCCIONES:

Echa 2 tazas de agua en una cazuela y el eglefino. Afiade el curry, el aceite de coco,
tomillo y semillas de coriando. Pon la mezcla a fuego lento de 5 a 7 minutos, hasta
que el pescado esté hecho.

Sirvelo sobre un lecho de lechugas variadas con Y2 taza de verduras fermentadas
para cada persona (nuestra mezcla de fermentadas para este plato es rabano daikon
con jengibre). Aderézalo con aceite de cafiamo y Herbamare al gusto.

Si lo prefieres, puedes usar el caldo para hacer una sopa de verduras: saca el
pescado y afnadele alga digitata, alaria o mezcla de algas de Maine Seaweed
(TheSeaweedMan.com). Esta empresa familiar tiene las algas marinas mas puras que

hemos encontrado en el mercado.

Deja que las algas se empapen del caldo mientras éste se enfria. Cuando quieras
preparar o comer la sopa, ponla a fuego lento 5 minutos y afiadele tus verduras
favoritas, o simplemente disfruta de las algas y su caldo. También puedes echarle al
final un poco de eglefino al caldo.


http://TheSeaweedMan.com

Espléndida ensalada de dorado

Tiempo de preparacion: aproximadamente 25 minutos
Raciones: 4

Esta es una deliciosa ensalada con una excelente combinacion de dulce y picante.

INGREDIENTES:

% kilo de dorado salvaje

1 taza de germinados de brécol (o microverduras)
1 brécol (o utiliza apionabo cortado en trozos)

1 corazon de lechuga romana

1 pepino

1 aguacate

1 cebolla

1 rodajita de jengibre fresco

2 cucharaditas de albahaca seca

2 cucharaditas de eneldo

Aceite de nuez de macadamia (o aceite de linaza)

14 de taza de kimchi* o verduras fermentadas

INSTRUCCIONES:

Coloca el dorado en una bandeja de horno con unos 5 centimetros de agua. Anadele
la cebolla cortada en rodajas, el jengibre en dados y el brécol recién cortado,
espolvorea el eneldo y la albahaca. Tépalo y hornéalo a unos 180 °C durante 15
minutos.

Mientras se estd haciendo el pescado, prepara la ensalada: prepara la lechuga
romana, los germinados de brécol, el pepino cortado en rodajitas y el aguacate en
cada plato.

Cuando esté hecho el pescado, cortalo en cuartos. Repartelos en cada plato junto con
el brécol, jengibre y cebolla cocidos. Utiliza una espatula o una rasera para escurrir
el liquido.

Agrégale s de taza de kimchi o de verduras fermentadas de col lombarda o
zanahorias para dar color y equilibrar el plato con un sabor acido.

Alinia la ensalada con aceite de nuez de macadamia. Anade Herbamare o sal marina



al gusto jy a disfrutar!



Pollo entero facil para gente ocupada

Tiempo de preparacion: 20 minutos de preparacion, de 2 a 4 horas de coccion
Raciones: 6-8

El pollo campero ecoldgico que se ha alimentado de hierbas es un alimento muy
nutritivo. Aunque los expertos en marketing intentaran hacerte creer que la pechuga
de pollo blanca es la mejor, nuestros antepasados sabian que la carne oscura esta
cargada de importantes aminoacidos y nutrientes, asi que jcomete foda la carne y ten
por seguro que a tu cuerpo le gustaran tus cuidados!

Puedes hacer el pollo de una manera rapida, facil y que te quedard jugoso: se acabo
que se te pase el pollo en el horno, siempre con el miedo a que se te queme. Si tienes
poco tiempo o quieres cerciorarte de que salga tierno, j€sta es tu receta!

Si compras el pollo directamente al criador, uno que sea de tu plena confianza, que
permita que las gallinas corran en libertad, coman lo que les corresponde por su
naturaleza y que no les dé soja o ningiin producto transgénico, te costard mas barato y
a la vez estaras fomentando la economia local.

INGREDIENTES:

1 pollo tomatero entero (de 1,8-2 kilos), preferiblemente criado en libertad y
ecoldgicamente

2 taza de aceite de oliva virgen extra (jel aceite de coco virgen también es muy
adecuado!)

4 dientes de ajo, pelados y sin picar

2 cucharadas de romero seco

2 cucharadas de tomillo seco

2 cucharadas de albahaca seca

2 cucharadas de vinagre de sidra de manzana

Y cucharadita de sal marina

2 cucharadita de pimienta negra recién molida

Opcional: "> taza de cebollas cortadas en rodajas o 1 taza de puerros cortados en
rodajitas

INSTRUCCIONES:

Abre el pollo y saca los menudillos de su interior y cortale el cuello. Guardalo todo
en la nevera porque son muy nutritivos y jte serviran para otras recetas! Puedes usar



el cuello para hacer caldo de carne y huesos (véase la receta de El caldo de carne y
huesos favorito de Louise en el capitulo anterior), y los menudillos para hacer un
delicioso paté de carne (hay muchas recetas en Internet, especialmente si buscas por
GAPS [sindrome del intestino y de la psicologia] recetas de paté de carne
ecologica).

Enjuaga el pollo con agua filtrada y ponlo en tu Crock-Pot. Echale 1 taza de agua al
fondo, no te hara falta mas. Algunas recetas de Crock-Pot te dicen que primero dores
el pollo sin agua. Nosotras hemos descubierto que puedes pasar de dorar el pollo y
afiadirle un poco de agua al fondo y obtendras mejores resultados. Si tienes tiempo
de dorar el pollo primero y te gusta, jadelante! Nosotras hemos visto que no es
necesario para que el pollo tenga mas sabor y esté jugoso.

En un cuenco pequeiio mezcla el aceite de oliva, romero, tomillo, albahaca, sal
marina y pimienta. Sacale la piel desde el borde de la pechuga del pollo. Intenta
presionar suavemente con tus dedos por debajo para hacer un agujero entre la carne
y la piel. (Suele ser bastante facil y no rompes o rompes muy poco la piel.) Ahora
toma parte de la mezcla de aceite y hierbas en tu mano y frotala por la carne que se
encuentra debajo de la piel. Nos gusta ponerla debajo de la piel porque impregna los
sabores dentro de la carne; si no quieres hacer esto, puedes pincelar la mezcla por
encima de la piel. Deberia quedarte parte de la mezcla de aceite y hierbas, y si lo
has hecho a nuestro estilo, ponla por encima de la piel o bien échala al agua de la
Crock-Pot.

Anadele vinagre de sidra de manzana al agua que has puesto al fondo de tu Crock-
Pot, programala para wunas 4-8 horas. La Crock-Pot ajustara el calor
correspondientemente para que se haga el pollo. Nuestro tiempo de coccion favorito
son 4 horas, solemos poner el pollo a las ocho de la mafiana y esta listo para la hora
de comer. Si trabajas fuera de casa puedes programarlo para 8 horas y dejar que se
haga por la noche, asi cuando te levantas tienes el pollo preparado y te puedes llevar
un trozo para comerlo en el trabajo o bien puedes ponerlo todo en la olla, sacar el
recipiente interior con todas las cosas y guardarlo en la nevera. A la mafiana
siguiente lo sacas, y programas la olla para 8 horas, jasi tendras el pollo listo para la
cena! La Crock-Pot se pondré automaticamente en modo «warm» para mantener la
temperatura cuando la comida ya esté hecha; si no vas a estar en casa al cabo de 8
horas, tendras la comida caliente cuando llegues.

Si no tienes una Crock-Pot, puedes hacerlo en el horno: pon el pollo en una fuente de
horno o de Pyrex grande y bastante alta. Pon agua en la bandeja o cacerola de horno.
Precalienta el horno a 180 °C y hornea el pollo hasta que el termdémetro para la carne



marque 75 °C (deberia tardar de 1 a 2 horas). Puedes prepararlo la noche antes para
tener el pollo listo para la comida o la cena del dia siguiente. Coge una o las dos
patas y llévatelas al trabajo; puede ser una comida o tentempi¢ estupendo. Llévate
también mezcla de lechugas, aguacate y un poco de aceite de oliva y vinagre de sidra
de manzana; ponlos en sus recipientes para llevar y ya lo tienes todo listo para salir.

Consejos para servirlo: sirvelo con zanahorias y brécol al vapor. Si quieres puedes
poner el brécol en la Crock-Pot con el pollo, asi no tienes que cocinarlo aparte, y lo
tendras todo hecho de una vez. ;Te parece facil? Ponle algunas zanahorias para darle
color.



Sencillo guiso de jarretes de cordero en Crock-Pot

Este plato es muy facil de preparar y sale un cordero extraordinariamente tierno.
Puedes hacerlo por la noche o por la mafiana para que esté caliente y listo para la
hora de comer o de cenar. Ademas, tiene el beneficio afiadido de que te saldra un
delicioso caldo de huesos de cordero que podras tomar mas tarde o guardarlo para
otras recetas.

INGREDIENTES:

4 jarretes de cordero

4 tazas de agua filtrada

1 cucharada de romero seco

1 cucharada de tomillo seco

1 cucharadas de albahaca seca

2 cucharaditas de sal marina

1 cucharadita de pimienta negra recién molida

1 cucharadita de pimienta de Jamaica molida
INSTRUCCIONES:

Echa todos los ingredientes en la Crock-Pot. (Si no tienes una olla Crock-Pot, puedes
hacerlo en una cazuela para estofados o en una olla de hierro, a fuego lento.)

Calcula para cuando quieres tus jarretes de cordero: si es por la mafiana y quieres
que estén hechos para el mediodia, programa tu Crock-Pot a temperatura alta o
media-alta, o con la programacion de 4 horas. (Lee las instrucciones de tu Crock-Pot
para ver los tiempos, si tienes una de 4-6-8-10 horas, la programacion de 4 horas te
prepara los jarretes para el mediodia, al punto de que estan tan tiernos que se sale la
carne del hueso.) Si es por la noche y quieres tener el cordero listo para llevartelo al
trabajo por la mafiana, o si es por la mafiana y quieres que esté listo para la cena,
ponlo en la programacion mas lenta, la de 8-10 horas, dependiendo de cuando
necesites que estén listos.

iY ya esta!

Sirvelo con verduras al vapor o salteadas y tendras un plato delicioso y facil.
iRecuerda guardar el caldo para bebértelo o para otras recetas!



Guiso completo de tira de asado en Crock-Pot

Tiempo de preparacion: 20 minutos para preparar los ingredientes y de 8 a 10 horas
de coccidon en Crock-Pot
Raciones: 6

Si quieres preparar una cena especial o una fiesta por la noche y no vas muy bien de
tiempo, jéste es un plato Unico perfecto que le encantard a tu familia o a tus
invitados! La mayoria de las tiras de asado que se sirven en los restaurantes tienen
mucha salsa e incluso pueden resultar pesadas. Esta tira de asado es diferente: jde
sabor limpio, sencilla de hacer, supertierna y deliciosa!

INGREDIENTES:

2 kilos de tira de asado

5 tazas de coles de Bruselas

4 zanahorias grandes

1 manojo de apio (8 tallos aprox.)
2 puerros (unas 2 tazas troceados)
4 cucharadas de aceite de coco

4 dientes de ajo picados

2 hojas de laurel

1 cucharada de tomillo

1 cucharada de romero

1 cucharadita de albahaca

2 cucharaditas de pimienta

2 cucharaditas de sal marina

2 cucharaditas de hinojo molido

1 cucharadita de pimenton dulce

2 tazas de caldo de carne y huesos o agua filtrada, si no tienes caldo

2 tazas de vino tinto

INSTRUCCIONES:

Primer paso opcional: pon el aceite de coco en una sartén a fuego lento hasta que se
derrita. Echa las hierbas y las especias y caliéntalas 2 minutos para que suelten su
sabor y propiedades medicinales. No es necesario que dores la tira de asado, pero si



quieres hazlo para que tenga mas sabor, ponla en la sartén y dorala por arriba y por
abajo, y luego ponla en la Crock-Pot. Echa aproximadamente 1 taza de caldo de
carne o agua en la sartén y caliéntalo 2 minutos, luego echa el liquido y las especias
en la Crock-Pot. Esto realzara el sabor del plato.

Corta las zanahorias, el apio y los puerros en rodajas (para que esto sea rapido y
sencillo, utiliza el disco de cortar en rodajas de tu robot de cocina, si es que tienes
uno). Las coles de Bruselas puedes cortarlas o dejarlas enteras.

Coloca todos los ingredientes en la Crock-Pot. (Si no tienes Crock-Pot, puedes
hacerlo en una cazuela para estofados o en una olla de hierro, a fuego lento.)

Programa tu Crock-Pot a la temperatura mas baja o para 8 horas de coccion. Si la
programas a 10 horas te quedard una deliciosa y tierna tira de asado.



Cereales, pilafs, panes, gofres y crepes (sin
gluten)

Trigo sarraceno con canela

Raciones: 4 (adaptala segun el numero de personas)

Es un delicioso desayuno dulce que se puede tomar con una sopa de verduras o un
batido. (Pon en remojo el preparado de crema de trigo sarraceno o el trigo sarraceno
partido crudo la noche antes [véanse las instrucciones para poner en remojo los
cereales, frutos secos, semillas y legumbres al principio de este capitulo].)

INGREDIENTES:

2 tazas de preparado de crema de trigo sarraceno o de trigo sarraceno partido
1 taza de agua

1 cucharada de canela

%2 cucharadita de sal marina

1 cucharada de ghee o de mantequilla cruda

Si lo quieres dulce afiddele stevia, miel o sirope de arce al gusto.
INSTRUCCIONES:

Pon agua a hervir. Echale el preparado de crema de trigo sarraceno o el trigo
partido; cuando empiece a hervir, baja el fuego y ponlo al minimo.

Echale la canela y la sal marina y remueve el grano. Cuécelo a fuego lento unos 10
minutos (15 si es el grano partido) o hasta que el agua se haya absorbido. Si te
parece que necesita mas agua, simplemente afadele Y4 o ' taza mas hasta que esté
hecho. Agrégale ghee o mantequilla cruda.

Echa stevia, miel o sirope de arce al gusto (opcional); cada persona puede anadir lo
que desee en su racion.



Crema cremosa de trigo sarraceno

Tiempo de preparacion: 8 a 10 horas para poner en remojo el trigo (o ponerlo en
remojo durante la noche; véanse las instrucciones al inicio de este capitulo) y 15
minutos de preparacion.

Esto es una version mas sabrosa de la crema de trigo sarraceno que se convierte en
una comida nostalgica para cualquier hora del dia.

INGREDIENTES:

2 tazas de preparado de crema de trigo sarraceno previamente remojado
2 cucharada de circuma en polvo

4 de cucharadita de semillas de coriandro

1 cucharadita de comino en polvo

2 cucharada de aceite de coco

2 cucharada de ghee o de mantequilla cruda

1 cucharadita de sal marina céltica
INSTRUCCIONES:

Después de haber puesto en remojo el preparado de crema de trigo sarraceno, de
haberlo escurrido y aclarado, sigue las instrucciones del paquete para cocinarlo.
Anade todas las especias. Justo antes de que se acabe de absorber toda el agua, echa
el ghee y el aceite de coco.

Sirvelo con verduras cocidas o con ensalada. Echale sal marina céltica o Herbamare
al gusto.



Quinua suave con calabaza cidra

La calabaza cidra técnicamente es una fruta, un fruto de color verde con forma de
pera que pertenece a la familia de las calabazas y sabe medio a patata y medio a
pepino. Es un sabor delicioso y delicado. Puedes sustituirla por cualquier otro tipo
de calabaza si no la encuentras en tu supermercado de productos naturales.

Te recomendamos que pongas la quinua en remojo la noche antes de hacer este plato
(ponla en remojo de 8 a 12 horas y sigue las instrucciones que hemos dado al
principio de este capitulo). Esta receta necesita tan s6lo 10 minutos de preparacion y
de 15 a 20 minutos de coccion a fuego lento.

INGREDIENTES:

2 tazas de quinua previamente remojada

2 calabazas cidra (si no encuentras esta calabaza en tu tienda habitual, utiliza otro
tipo de calabaza)

2 tazas de agua

1 cucharada de tomillo

1 cucharada de albahaca

2 cucharaditas de hinojo molido

1 cucharadita de coriandro molido

2 cucharaditas de Herbamare o sal céltica
Y4 taza de ghee

Y taza de cebolla roja
INSTRUCCIONES:

Echa 1 cucharadita de ghee en una olla y anade todas las especias (excepto la sal
marina o Herbamare) y las cebollas. Saltéalo y remuévelo todo hasta que la cebolla
este transparente.

Anade el agua y ponla a hervir. Afiade la quinua remojada y d¢jala hervir un poco,
luego baja el fuego para que se haga a fuego lento. Echa la cidra y cuécelo todo a
fuego lento hasta que la quinua esté transparente, afiade la sal marina o Herbamare
justo antes de que se acabe de hacer.

Apaga el fuego cuando la quinua esté transparente y acaba de echar el ghee.

Sugerencias para servir: éste es un delicioso plato de acompanamiento de verduras
y de algas. Una de nuestras formas de servirlo favoritas es poner la quinua sobre un



lecho de lechuga romana, con trozos de aguacate y un poco de aceite de oliva virgen
extra por encima para realzar el sabor. Aderézalo a tu gusto con sal marina y
pimienta negra recién molida.



Pilaf de quinua, brécol y puerros

Raciones: 4-6

Esta es una receta deliciosa tanto fria como caliente. Nosotras la usamos como plato
fuerte para dias de viaje en coche o en avion, porque no es necesario calentarlo para
que esté bueno. En los vuelos que no podemos llevar aceite de oliva ni ningin otro
tipo de aceite, le anadimos mas ghee para realzar su sabor y aportarle una grasa
saludable. Aunque las comidas frias para largos dias de viaje no siempre son
apetecibles, este plato es realmente delicioso y jestaras deseando que llegue la hora
de comer!

Recuerda que deberias poner la quinua en remojo la noche antes (de 8 a 12 horas y
sigue las instrucciones que hemos dado al principio de este capitulo). Preparar esta
receta lleva unos 10 minutos y otros 15 de coccion a fuego lento.

INGREDIENTES:

2 tazas de quinua previamente remojada
1 cucharada de ghee

Y taza de puerros en rodajitas

1 taza de brécol cortado fino

2 cucharaditas de curry en polvo

Sal marina al gusto

INSTRUCCIONES:

Saltea los puerros con el ghee y el curry durante 3 minutos.

Echa 1 taza de agua y ponla a hervir. Cuando empiece a hervir, afiade la quinua, el
brécol, los puerros y el curry, y baja el fuego, cuécelo todo hasta que esté hecha la
quinua. Tarda unos 15 minutos en cocerse; sabras que la quinua esta hecha porque se
vuelve transparente y ya no tiene puntitos brillantes en el centro.

Anade ghee y sal marina al gusto.

Sugerencias para servir: cuando vayas de viaje, puedes poner la quinua sobre hojas
de lechuga romana (la lechuga romana es muy consistente y en los viajes aguanta
bien en una bolsa térmica de cierre hermético, aunque no tengas hielo para
mantenerla fria en el avion).



Delicioso pan o pilaf de mijo
Raciones: 4-6

Este plato puede cocinarse como un pilaf o como una barra de «pan», sabe como a
frutos secos y es muy reconfortante, especialmente durante los frios meses de otofio e
invierno.

Recuerda que lo mejor es poner el mijo en remojo la noche antes de preparar este
plato (tenlo en remojo de 8 a 12 horas [véanse las instrucciones al principio de este
capitulo]). La receta se prepara en unos 10 minutos y luego has de sumar de 15 a 20
minutos de coccion a fuego lento.

INGREDIENTES:

2 tazas de mijo previamente remojado
2 tazas de agua

2 cucharadas de raiz de bardana seca (puedes conseguir raiz de bardana seca en
MountainRoseHerbs.com) o raiz de bardana fresca, cortada en dados

1 cucharada de aceite de coco

2 cucharaditas de tomillo

2 cucharaditas de albahaca

2 cucharaditas de astragalo en polvo

1 cucharadita de sal marina

INSTRUCCIONES:

Pon agua a hervir en una olla. Cuando empiece a hervir, echa el mijo remojado y
cuécelo a fuego lento. Anade las especias, la sal marina, el astragalo en polvo y la
raiz de bardana; cuécelo a fuego lento hasta que el mijo esté totalmente hecho y el
grano se vea transparente y esponjoso. Afiade el aceite de coco y mézclalo bien.

Si te lo vas a comer como un pilaf de mijo, ya lo tienes listo para acompafiar tus
verduras favoritas.

Si lo haces a modo de pan, una vez hecho, déjalo reposar 15 minutos hasta que se
enfrie. Cuando se haya enfriado, ponlo en un molde engrasado para hacer pan y
hornéalo, precalienta el horno a 180 °C durante 15 minutos.

Sacalo del horno y déjalo enfriar. Corta el pan en rebanadas, aderézalo con un poco
de aceite de coco, mantequilla cruda o ghee; si te apetece, sirvelo con ensalada y
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verduras fermentadas o con una sopa de verdura.



Pilaf de mijo: Superestimulador de la tiroides

El alga noruega es un vegetal marino rico en vitaminas y minerales que se sabe que
estimula la glandula tiroides y el metabolismo. El doctor Peter D’ Adamo, experto en
nutricion y grupo sanguineo, dice que el alga noruega es especialmente eficaz para
adelgazar en las personas del grupo O. Si sientes que te falta energia o tienes
sintomas de hipotiroidismo, este plato puede darte «el empujoncito» que necesitas,
jsobre todo en los frios dias de invierno!

Aunque el alga noruega se considera una de las variedades de algas estrictamente
medicinales, este plato combina los ingredientes en su justa medida para lograr un
sabor delicioso. (Puedes comprar el alga noruega en: TheSeaweedMan.com)

Recuerda que empezaremos poniendo el mijo en remojo la noche antes de preparar
esta receta (remojalo de 8 a 12 horas y lee las instrucciones del principio de este
capitulo). La receta se prepara en 10 minutos y necesita otros 15-20 minutos mas de
coccion a fuego lento.

Sigue las instrucciones de Delicioso pan de mijo aqui, pero prepdralo como un
pilaf (es decir, no lo hornees en el molde de pan). Luego anade el resto de los
ingredientes que mencionamos a continuacion.

INGREDIENTES:

6 tazas de guisantes germinados (germinados verdes; si no los encuentras en tu
tienda, puedes usar 6 tazas de tirabeques o de guisante de vaina blanca)

6 zanahorias, lavadas y cortadas en rodajas
1 cebolla en dados

1 cucharada de curry en polvo

Y% cucharada de aceite de coco

> cucharadita de alga noruega por persona, puedes molerla en un molinillo de

café (esto lo convertira en un plato salado, jasi que pruébalo antes de anadirle
sal!)

INSTRUCCIONES:

Pon dos dedos de agua en una olla, echa las zanahorias, cebollas y curry en polvo,
cuécelo todo a fuego lento hasta que las zanahorias estén hechas.

Si utilizas tirabeques o guisantes de vaina blanca, en lugar de guisantes germinados,
afiadelos a los 5 minutos de coccion de las zanahorias y la cebolla.
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Afiade una pizca de sal marina y aceite de coco. Echale el mijo y déjalo un poco a
fuego lento hasta que esté templado, sacalo del fuego.

Sugerencias para servir: pon 2 tazas de guisantes germinados en cada plato con una
ensalada de mezcla de lechugas y alifialo con aceite de cafiamo. Pon el pilaf de mijo
sobre las verduras frescas. Espolvoréalo con el alga noruega.

jA disfrutar!



Pan de romero sin gluten y sin cereales

Tiempo de preparacion: 2 horas en total, 30 minutos para prepararlo, 1 2 horas de
coccion
Raciones: 2 generosos moldes de pan

iEsta es una receta muy versatil, sencilla y rdpida de hacer pan que da excelentes
resultados! Si no comer cereales hace que afiores el pan, aqui tienes un gran
sustituto.

Puedes hacer muchas cosas con esta receta basica: eliminar todas las hierbas y
especias (romero, tomillo, hinojo en polvo y pimienta) y hacer un pan sencillo para
bocadillos. O puedes hacer un pan dulce con canela, cardamomo y un poco de miel.
Cuando tengas practica con este pan, jpodras dejar fluir tu creatividad y hacerlo del
sabor que te guste!

INGREDIENTES:

3 tazas de harina de coco

¥4 de taza de harina de almendra

Y taza de linaza molida

Y4 de taza de aceite de coco

2 cucharadas de miel

2 cucharadas de vinagre de sidra de manzana
6 huevos

1 cucharada de romero

1 % cucharaditas de tomillo

1 cucharadita de hinojo en polvo

1 cucharadita de bicarbonato de soda
Y cucharadita de sal marina

% cucharadita de pimienta negra recién molida
INSTRUCCIONES:

Precalienta el horno a 180 °C.

Muele las hojitas de romero seco. Afiade todos los ingredientes —incluidas las
hierbas, el hinojo en polvo, la sal y la pimienta— en un robot de cocina y tritaralos
hasta que estén bien mezclados y finos; si no tienes robot de cocina, puedes poner



todos los ingredientes en un bol y mezclarlos bien con una cuchara.

Ahora afiade los ingredientes himedos —aceite de coco, miel, vinagre de sidra de
manzana y huevos— a los ingredientes secos y mézclalos bien; si quieres puedes
probar la masa para ver qué te parece, pues el pan horneado tendra un sabor muy
parecido. Si tienes experiencia en la cocina o en reposteria, quizas prefieras poner la
cantidad de hierbas, sal o pimienta a tu gusto.

Coloca la masa en un molde para hacer pan y hornéala de 15 a 30 minutos, haz una
comprobacion de coccion a los 15 minutos. Cuando empieces a notar el olor a pan,
abre el horno y comprueba si empieza a dorarse por encima y por los bordes. Este
pan puede dorarse mucho antes de llegar a quemarse, pero si quieres un pan mas
jugoso, tendras que sacarlo cuando empiece a dorarse o veas que se pone un poco
marrdn por los bordes. Clavale un cuchillo en el centro y si sale la hoja limpia es
que ya estd hecho. También puedes tocar con cuidado la parte superior del pan para
ver si esta firme pero todavia rebota un poco. Esta es otra forma de comprobar si el
pan esta hecho. No tengas miedo de hacerle un corte, incluso de coger un pellizquito
si es la primera vez que lo haces y jquieres asegurarte de que esta hecho! Siempre
puedes volver a ponerlo en el horno si necesita mas tiempo.

Sugerencias para servirlo: sirvelo con mantequilla cruda, aceite de coco o tu
mermelada favorita.



Pan de «centeno» sin gluten y sin cereales (vegano)

Tiempo de preparacion: de 8 a 12 horas para poner las almendras y las semillas de
lino en remojo, 3 horas mas si quieres hacerte tu propia harina de almendras
(omitelo si utilizas harina de almendra hecha), 15 minutos para hacer el pan y 20
minutos para hornearlo.

Raciones: 6-8

Esta receta es rdpida y sencilla y se basa en la receta original del pan de centeno,
pero jsin el gluten o los cereales! Este pan es muy completo y puede ser una comida
por si solo. También puedes cortarlo en rebanadas para untarlo con tu paté o crema
favorita. Hasta puedes hacer bocadillos pequefios, pero no los rellenes demasiado.

jInventa formas de servir este pan! No tiene cereales, y si pones las almendras y las
semillas de lino en remojo, el pan serd mas facil de digerir.

Hemos hecho esta receta sin huevo —que si suele ser un ingrediente en las tipicas
recetas de horno paleoliticas, para el sindrome del intestino (GAPS) o la anemia
falciforme— porque queriamos dar una opcion a las personas que tienen problemas
para digerir estos alimentos o para las veganas. Creemos que si tienes problemas
para digerir las recetas de horno tipicas paleoliticas, para el sindrome del intestino y
la psicologia (GAPS) o anemia falciforme, con huevo, es porque los frutos secos o
las semillas no se han puesto previamente en remojo o porque tienes problemas para
digerir algunos alimentos FODMAPS. ;Vale la pena indagar para ver si alguno de
estos cambios te ayuda a que disfrutes de los panes!

;Qué son los alimentos ricos en FODMAP? FODMAP son las siglas de
«Fermentados, oligo-dimonosacaridos y polioles» eso incluye la fructosa, lactosa,
fructanos, galactanos y polioles. Para algunas personas sensibles a los FODMAP,
este tipo de alimentos (la lista es mas larga) pueden crear sintomas digestivos: trigo,
cebolla, ajo, miel, lacteos, xilitol, eritritol, aguacate e incluso la leche y la harina de

coco. Las personas con sindrome de colon irritable se cree que son sensibles a los
FODMAP.

INGREDIENTES:

1 taza de semillas de lino molidas. Puedes comprar linaza molida ecologica o
emplear una mezcla de semillas de lino marrones y doradas, ponerlas en remojo
y deshidratarlas, y luego molerlas hasta hacer una harina

%5 de taza de harina de almendras



% de taza de harina de coco

¥4 de taza de agua

4 cucharadas de semillas de alcaravea

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharada de miel

1 cucharada de melaza de cafia de azicar

2 cucharadas de vinagre de sidra de manzana
1 Y2 cucharaditas de comino molido

1 cucharadita de sal marina

14 cucharadita de bicarbonato de soda

INSTRUCCIONES:

Precalienta el horno a 180 °C.

Echa todos los ingredientes en un robot de cocina y tritiralos con las cuchillas hasta
que estén bien molidos y mezclados. Si no tienes un robot de cocina, puedes poner
todos los ingredientes en seco en un bol y mezclarlos bien con una cuchara.

Pon la mezcla en un molde para hacer pan y hornéala de 15 a 30 minutos. Recuerda
que este pan no sube como lo hacen los panes con gluten (aunque pongas huevos, no
sube demasiado). Asi que rellena el molde hasta arriba si quieres un pan grande que
puedas cortar en rebanadas para hacer bocadillos.

Comprueba el estado de la coccion a los 15 minutos. Cuando empieces a notar el
olorcillo a pan hecho, es que ha llegado la hora de abrir el horno y observar si el pan
esta dorado por encima y por los lados. Este pan se puede dorar mucho antes de
llegar a quemarse, pero si prefieres un pan mas jugoso, tendras que sacarlo del horno
cuando empiece a adquirir ese color tostadito o lo veas un poco tostado por los
bordes. Clavale un cuchillo en el centro y si sale limpio es que ya esta hecho.
También puedes tocarlo por encima y si estd bastante firme pero rebota un poco es
otro indicador de que ya esta a punto. No tengas miedo de hacerle un corte al pan,
incluso de coger un pellizquito si es la primera vez que lo haces y jquieres
asegurarte de que esta hecho! Siempre puedes volver a ponerlo en el horno si
necesita algo mas de tiempo.

Sugerencias para servirlo: sirvelo con mantequilla cruda, aceite de coco o tu
mermelada de fruta favorita (jsin azicar afiadido!) También puedes servirlo como
aperitivo cortado en trocitos con paté o incluso puedes hacer minibocadillos.
Ademas, puedes hacer esta receta de pan en moldes de silicona con forma de



corazon y jseran un delicioso y rapido tentempié!



Gofres o crepes sin gluten y sin cereales

Tiempo de preparacion: 10 minutos

Raciones: 6-10 crepes o gofres, segun el tamario

(A quién no le gustan las crepes o los gofres? Si no tomas gluten o haces una dieta
paleolitica, o dietas curativas como la del GAPS o la anemia falciforme, jno
desesperes porque podras comer nuestro desayuno y festin favorito! (Si haces una
dieta FODMAP vy tienes sensibilidad a la harina de coco, sustitiyela por harina de
almendra.)

Las crepes o los gofres son deliciosos y le encantaran a tu paladar. Esta receta sera
del agrado de pequefios y grandes. Aunque no seran tan esponjosos como las crepes
o los gofres tradicionales, se parecen bastante. Las especias sirven para ayudar a
equilibrar esta receta y para que tu cuerpo se sienta mas saciado después de haber
comido dos o tres.

INGREDIENTES:

3 huevos
3 cucharadas de aceite de coco (también puedes usar mantequilla o ghee)

3 cucharadas de leche de coco (véase la receta para hacer leche de coco
facilmente)

2 cucharadas de harina de coco (puedes usar harina de almendra, si lo prefieres)
2 cucharaditas de canela en polvo

2 cucharaditas de cardamomo en polvo

1 cucharadita de miel o 3 datiles

1 cucharadita de pimienta de Jamaica

1 cucharadita de sal marina

INSTRUCCIONES:

Estas crepes o gofres se pueden hacer en la cocina o en el horno. Si los haces en el
horno, precaliéntalo a 180 °C.

Si usas datiles en lugar de miel, puedes mezclar todos los ingredientes en tu robot de
cocina con las cuchillas. Bate primero los datiles, la leche y el aceite de coco, y los
huevos. Luego puedes ponerlo en un bol, y echa el resto de los ingredientes en tu
robot y batelos bien.

Si no tienes robot de cocina, te serd mas facil usar miel. Derrite la miel y el aceite de



coco en un recipiente a fuego lento para que se licuen y te sea mas facil trabajar con
ellos.

Usa un bol grande para echar los huevos, la leche de coco, la miel y el aceite de
coco, batelo bien con una varilla manual. Anade el resto de los ingredientes y
mézclalos bien.

Ahora puedes elegir: crepes o gofres. Las crepes son mas faciles de hacer y basta
con colocarlas encima de una sartén grande caliente (con mantequilla, ghee o aceite
de coco derretido para evitar que se peguen) o bien sobre una bandeja para hacer
galletas, previamente engrasada, y los pones en el horno. Para las gofres, a Heather
le gusta usar moldes de gofres de silicona, que puedes comprar en Amazon.com. Ella

hace un par de bandejas de acero inoxidable de las que se usan para hacer galletas,
pone los gofres encima (porque los moldes de silicona son flexibles) y los deja en el
horno de 5 a 10 minutos.

Las crepes o los gofres estdn hechos cuando adquieren un color dorado.

Truco para las crepes: si las haces en la encimera para cocinar, el momento para
darles la vuelta es cuando ves unas burbuyjitas en la masa o notas que no se
enganchan en la espatula cuando la pasas por debajo. Lo mejor para darles la vuelta
es una espatula de acero inoxidable.

Truco para los gofres: la mayoria de las planchas para hacer gofres tienen un
revestimiento antiadherente que facilita su uso. Aunque las gofreras son divertidas y
hacen el gofre algo mas perfecto, puedes usar un molde de silicona si quieres evitar
la exposicion a materiales toxicos.

Sugerencias para servir: estas crepes o estos gofres son deliciosos con sirope de
arce, si tomas sirope de arce. Si no, utiliza miel, mantequilla cruda, aceite de coco o
frutas. Bate fresas en tu robot de cocina, para sustituirlas por el sirope de arce
(anadeles unos datiles si quieres que estén realmente dulces). También estan
deliciosos con mantequilla de coco, naranja y canela (véase la receta de la pagina
siguiente para el pan de jengibre).
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Pan de jengibre sin gluten y sin cereales con
mantequilla de coco, naranja y canela

Tiempo de preparacion: 20 minutos
Raciones: 8-10 rebanadas

Este es un pan ligeramente dulce, rapido y facil de hacer, que es una estupenda
alternativa a los tipicos desayunos de emergencia, con magdalenas y donuts. Esta
cargado de proteinas y especias que estimulan la digestion y mejoran el estado de
animo: jes una recompensa saludable y deliciosa para cualquier hora del dia!

Este pan se puede comer solo o, si quieres que sea realmente delicioso, untalo con
mantequilla de coco, naranja y canela, y tendras un postre exquisito que te recordara
a tu pan de jengibre.

INGREDIENTES PARA EL PAN DE JENGIBRE:

6 datiles (Y4 de taza aprox.) o utiliza ¥ de taza de miel o 2 platanos machacados
¥4 de taza de harina de coco ecologica
6 huevos

6 cucharadas de aceite de coco

3 de taza de agua

2 cucharadas de extracto de vainilla
"4 de cucharadita de fenogreco

2 cucharaditas de canela en polvo

1 cucharadita de bicarbonato de soda
1 cucharadita de sal marina

Y% cucharadita de cardamomo

Y4 de cucharadita de clavo de olor

74 de cucharadita de jengibre en polvo
INSTRUCCIONES:

Precalienta el horno a 180 °C.

Engrasa el molde para el pan (preferiblemente de vidrio o de silicona) con aceite de
coco virgen o mantequilla cruda ecoldgica.

Combina todos los ingredientes para el pan y mézclalos bien hasta que la harina de
coco haya absorbido todos los liquidos. Si no tienes un robot de cocina o batidora



eléctrica de mano, procura no usar datiles: mejor que emplees miel en este caso o
platanos machacados para endulzar. Si tienes un robot de cocina, pon todos los
ingredientes y utiliza el accesorio de las cuchillas del robot.

Vierte la masa en el molde para el pan y hornéalo de 30 a 45 minutos. Revisalo
pinchandolo periddicamente con un palillo o tenedor por el centro. Cuando el palillo
o el tenedor salgan limpios, es que el pan ya esta hecho. El pan se secarda demasiado
si lo dejas en el horno mucho tiempo; si quieres que esté¢ mas jugoso, sacalo un poco
antes, a los 25-30 minutos. Presiona la parte superior del pan con el dedo; si lo notas
bastante firme, es que ya esta hecho. También puedes sacar el pan y cortarlo en
rebanadas con un cuchillo afilado para ver si esta a tu gusto.

Cuando esté hecho, sacalo del horno y d¢jalo enfriar antes de desmoldarlo. Una vez
que se ha enfriado, cértalo en rebanadas y cometelo tal cual o afiddele tu
complemento favorito, como aceite de coco, mantequilla ecologica o mantequilla de
manzana.

INGREDIENTES PARA LA MANTEQUILLA DE COCO, NARANJA Y
CANELA:

5 taza de aceite de coco (ecoldgico, no refinado/virgen)
Ya taza de datiles

2 cucharadas de vainilla

2 cucharadas de zumo de naranja recién exprimida

1 cucharada de canela

145 cucharadita de sal marina

INSTRUCCIONES:

Echa todos los ingredientes en un robot de cocina, usa las cuchillas y batelos hasta
que estén totalmente mezclados.

Sugerencias para servir: junta el pan con esta mantequilla y disfruta! Estd atn
mejor si calientas un poco el pan antes de servirlo: pon las rebanadas que te vas a
comer en el horno a temperatura minima durante unos 5 minutos, luego sacalas del
horno y tUntalas con la mantequilla. Aderézalo con rodajas de naranja y hojas de
menta.



Pan dulce de trigo sarraceno

Raciones: 8-10 rebanadas

Este es un delicioso postre tipo pan. Es un poco dulce, sacia e incluso ha recibido la
aprobacion por parte de algunos nifios que estaban haciendo la transicion a una dieta
saludable.

Recuerda que deberias poner el trigo sarraceno en remojo la noche antes de hacer
esta receta (ponlo en remojo de 8 a 12 horas y comprueba las instrucciones del
principio de este capitulo). Cuando el trigo ha estado en remojo requiere solo 15
minutos de preparacion y otros tantos de coccion.

INGREDIENTES:

3 tazas de preparado de crema de trigo sarraceno previamente remojado

Casi 1 taza de agua (afiade mas si lo necesitas)

1 cucharada de extracto de vainilla

1 cucharadita de sal marina

2 cucharadas de canela ecologica (échale mas si te gusta mucho, tiene
propiedades antifiingicas y es ideal para las personas a las que les gusta la
canela en sus postres)

1 cucharada de ghee ecoldgico, aceite de coco virgen o mantequilla cruda

Opciones para endulzar: esta receta esta igual de buena caliente o fria, asi que
anadele la cantidad de dulce que te plazca. Puedes probar la masa antes de
hornearla, para asegurarte de que esta a tu gusto y puedes anadirle mas
edulcorante si asi lo deseas. Elige entre 35 gotas de extracto de stevia liquido

(puedes poner la cantidad que se te antoje; si te gusta su sabor, deja de echarle
stevia) o %4 de taza de miel cruda.

INSTRUCCIONES:

Precalienta el horno a 180 °C.
Engrasa el molde para el pan con ghee, aceite de coco o mantequilla cruda.

Prepara la crema de trigo sarraceno como si estuvieras haciendo unas gachas de
avena en el horno, siguiendo las instrucciones del paquete. (Cuando pongas en
remojo el trigo sarraceno, todavia quedara agua después de haberlo escurrido. No
pasa nada, esta receta ya lo ha tenido en cuenta, reduciendo el agua para hacer las
gachas.)



Anade todos los ingredientes y cuécelos a fuego lento hasta que el cereal esté hecho.
Vierte el trigo sarraceno cocido en el molde de pan, asegurate de que tiene, al
menos, 2,5 centimetros de alto, porque luego no sube. Hornéalo 15 minutos. Sacalo y
sirvelo caliente o frio. Guarda el resto en la nevera.

Cuanto mas lo hagas, mas se secara. Si te gusta seco, baja la temperatura del horno y
déjalo mas rato. También puedes sacarlo del molde, cortar los bordes y ponerlo en
un deshidratador para que se seque.

Otra forma de prepararlo es como una coca salada, sacandole la canela y el dulce y
afladiéndole tus hierbas y especias favoritas, y echandole sal o Herbamare. El pan
salado como bocadillo o «tostada» con mantequilla o ghee esta delicioso.



Pan dulce de quinua

Raciones: 8-10 rebanadas

Este es un delicioso pan ideal para postre. Es un poco dulce y sacia.

Recuerda que tendras que poner la quinua en remojo la noche antes de hacer esta
receta (ponla en remojo de 8 a 12 horas y comprueba las instrucciones del principio
de este capitulo). La preparacién te llevara 15 minutos y de 15 a 20 minutos la
coccion a fuego lento en la encimera.

INGREDIENTES:

3 tazas de copos de quinua previamente remojados

Casi 1 taza de agua (échale mas si es necesario)

1 cucharada de extracto de vainilla

1 cucharadita de sal marina

2 cucharadas de canela ecologica (échale mas si te gusta mucho, tiene
propiedades antifingicas y es ideal para las personas a las que les gusta la
canela en sus postres)

1 cucharada de ghee ecoldgico

Opciones para endulzar: esta receta estd igual de buena caliente o fria, asi que
anadele la cantidad de dulce que te plazca. Puedes probar los copos de quinua
antes de ponerlos en el molde de pan, asi puedes anadirle mas edulcorante si lo
deseas. Elige entre 35 gotas de extracto de stevia liquida (o puedes poner la

cantidad que se te antoje; si te gusta su sabor, deja de echarle stevia) o %4 de
taza de miel cruda.

INSTRUCCIONES:

Precalienta el horno a 180 °C.
Engrasa el molde para el pan con ghee.

Prepara los copos de quinua como si fueras a hacer unas gachas en el horno,
siguiendo las instrucciones del paquete. Prepara la crema de trigo sarraceno como si
estuvieras haciendo unas gachas de avena en el horno, siguiendo las instrucciones
del paquete. (Cuando pongas en remojo la quinua, todavia quedara agua después de
haberla escurrido. No pasa nada, esta receta cuenta con ello, reduciendo el agua para
hacer las gachas.)

Anade todos los ingredientes y cuécelos a fuego lento hasta que el cereal esté hecho.



Para preparar los copos de quinua como un pilaf en lugar de un pan: cuando esté
cocido el cereal (no tarda mas de un par de minutos), jesta listo para servir!

Para hacer el pan: echa la quinua cocida en el molde para el pan, comprueba que la
masa tenga al menos 2,5 centimetros porque luego no sube mas. Hornéalo 15
minutos, sacalo y sirvelo caliente o frio. Guarda el resto en la nevera.

Cuanto mas rato esté en el horno mas se secard. Si te gusta seco, baja la temperatura
del horno y déjalo mas rato. También puedes sacarlo del molde, cortar los bordes y
ponerlo en un deshidratador para que se seque.

Puedes prepararlo como coca salada sacandole la canela y el dulce, y anadiéndole
tus hierbas y especias favoritas, y echandole sal o Herbamare. El pan salado como
bocadillo o «tostada» con mantequilla o ghee esta delicioso.



Tentempiés

Leches sencillas de semillas y frutos secos

Raciones: 4

Las leches de semillas o de frutos secos son una excelente alternativa a la leche de
origen animal y se pueden beber solas, o bien utilizarlas con las recetas de este libro
en batidos, postres o como espesantes de sopas. No incluimos leches de frutos secos
en muchas recetas, pero si incluimos la leche de almendras en el Batido dulce de
proteina verde, platano y arandano, porque queriamos darte la oportunidad de
utilizar una alternativa saludable y econdmica a las leches de semillas y frutos secos
que compras en las tiendas.

Con todos los diluyentes mas que cuestionables —como los carragenanos, gomas y
«aromas naturales» no identificados— comprar leches de frutos secos envasadas
puede ser un tanto arriesgado. Pero jla buena noticia es que son muy faciles de hacer!
Es casi tan sencillo como poner en remojo los frutos secos. (Si quieres hacerte tu
propia leche de coco, lee las instrucciones de la receta Helado de vainilla y especias
casi al final de este capitulo.)

Recuerda que tendrds que poner los frutos secos o semillas en remojo (de 8 a 12
horas y sigue las instrucciones que hemos dado al principio de este capitulo).
Preparar esta receta con los frutos secos y las semillas tras haber estado en remojo
son 5 minutos.

INGREDIENTES:

3-4 tazas de agua filtrada (puedes empezar con 3 tazas y afiadir mas si quieres
hacer la leche mas liquida)

1 taza de frutos secos o semillas, elige tus favoritos; por ejemplo, semillas de
canamo, de lino, de s€ésamo, de girasol, nueces, coquitos, almendras o
avellanas.

Opcional: endulza con 1 cucharadita de miel, 1-2 datiles o un poco de stevia, si
lo prefieres.

Opcional: anade 1 cucharadita de extracto de vainilla si te apetece una leche de



frutos secos o de semillas con sabor a vainilla.

INSTRUCCIONES:

Echa todos los frutos secos o semillas en una batidora y agrégales 3 tazas de agua y
batelos a velocidad maxima. Prueba la leche y decide si quieres licuarla echandole
mas agua o afiadirle algin edulcorante o sabor.

Utiliza un recipiente de acero inoxidable o de vidrio para poner la leche colada,
vierte el contenido de la batidora en un colador de malla fina.

Exprime la pulpa de los frutos secos o semillas apretando contra el colador para que
acabe de soltar toda el agua. Puedes guardar la pulpa para las recetas de galletas
saladas (véanse las recetas mas adelante) o para las galletas dulces. Puedes agregar
algunas hierbas, especias y sal marina a la pulpa y deshidratarla u hornearla para
convertirla en un tentempi¢ crujiente.

Esta leche se conserva hasta 4 dias en la nevera en un recipiente hermético.
Congelala si crees que no te la vas a acabar en ese tiempo.



Nueces y datiles con especias

Raciones: 6-8

Heather cred este tentempié a raiz de un antojo, en una época en que estaba
especialmente ocupada y necesitaba centrarse; sin embargo, estaba abierta a la
creatividad. La comida es su forma de cuidarse para poder mantener la calma en los
momentos de estrés. Y, por supuesto, cuando todo se acumula, ;qué mejor que una
receta rapida y facil que te sacia y te centra a un mismo tiempo? jEsta receta lo
consiguid!

Este tentempié esta lleno de especias curativas que recuerdan a India y Marruecos.
Las especias de esta receta se complementan perfectamente, y todas son
antiinflamatorias. Si tienes sindrome premenstrual, dolor en las articulaciones o
algin otro trastorno inflamatorio, jes el tentempié perfecto para ti!

L a curcuma es un antiinflamatorio increible si tienes artritis, hinchazéon o
inflamacion cuando se acerca tu menstruacion o si tienes algin otro sintoma
autoinmune. Ademads, es estupenda para la piel y un remedio natural contra las

arrugas. También te puede proteger de la radiacion solar o de los rayos x.1

El hinojo es otra especia que te puede ayudar a aliviar los dolores de la artritis.

También ayuda a calmar los retortijones (si, incluido el dolor menstrual) y los

colicos: es un gran digestivo y antiinflamatorio.

E 1jengibre es otro gran antiinflamatorio que alivia la artritis, las niuseas, las

nauseas del embarazo y las migrafias. También es increible para la digesti(')n.3

La pimienta negra fue considerada la «reina de las especias» en la Edad Media y
con razdén. La pimienta negra de India es particularmente rica en nutrientes que
favorecen la digestion. Si tu motilidad gastrointestinal es lenta, la pimienta te
ayudard a activarla. También es antiinflamatoria, como el resto de sus hermanas de
esta receta. Y justamente el cambio hormonal que experimentan las mujeres dias
antes de sus menstruaciones puede predisponer al organismo a la inflamacion, que

suele ser la causa del sindrome premenstrual, de los dolores menstruales, de la

hinchazdn y otros sintomas menstruales.t

El dulzor de los datiles de esta receta es suave y estd bien compensado con las
sabrosas especias. Es un tentempi¢ que te ayudard a calmar tu antojo de dulce, a la
vez que te estabiliza gracias al equilibrado sabor de las especias.



Recuerda que es mejor que pongas las nueces en remojo la noche antes de hacer esta
receta (ponlas en remojo de 8 a 12 horas y sigue las instrucciones que hemos dado al
principio de este capitulo). Hacer esta receta te llevard 5 minutos si has puesto las
nueces en remojo y la puedes hacer con o sin robot de cocina.

INGREDIENTES:

2 tazas de nueces remojadas

4 datiles Medjool. (Afiadelos solo si te gusta el dulce con especias. Algunas
personas prefieren solo las nueces con las especias y no les gusta el dulzor
afiadido de los datiles. Esta es una receta flexible: puedes hacerla sin datiles y
tendras un tentempié igualmente sabroso o bien incluirlos para darle un toque
dulce. Para decidirte, primero puedes prepararlo sin datiles y pruebas las
nueces con especias con un trocito de datil)

72 cucharadita de sal marina gris céltica

4 de cucharadita de circuma

Y4 de cucharadita de hinojo molido

Y4 de jengibre molido

4 de pimienta negra recién molida
INSTRUCCIONES:

Anade las especias a las nueces remojadas y escurridas. Ahora puedes decidir si
quieres trocear las nueces o comerlas enteras. Si no las troceas, adelante y corta los
datiles en trocitos con un cuchillo, muele las especias o ponlas en un robot de cocina
(pulsa la tecla para moler con las cuchillas hasta que los datiles estén un poco
troceados; no tiene que ser un corte perfecto, so6lo trozos mas pequeiios).

Si utilizas el robot de cocina con el accesorio de las cuchillas, puedes poner todos
los ingredientes y mantener el botdn pulsado hasta que obtengas la consistencia
deseada. A nosotras nos gusta mantenerlo pulsado hasta conseguir casi una masa, asi
es mas facil de digerir. Hazlo como mas te apetezca y te indique tu paladar.

iY ya esta!
Sugerencias para servirlo: comelo solo o pon una racion en un bol pequefio y

tomatelo como tentempié€ para equilibrar tus niveles de azicar en sangre, tu paladar y
tu alma.



Galletas de tahini con hierbas

Raciones: 15-24 crackers, segun el tamario

Estas deliciosas galletas saladas encantaran a tus amistades, incluso aunque no les
gusten demasiado los alimentos naturales. Las personas que procesen alimentos
crudos y tengan un deshidratador pueden hacer esta receta cruda. Para las que no
tienen deshidratador, pueden hacerla en el horno.

S1 no sabes lo que es el tahini, se trata de una mantequilla de sésamo que muchas
personas consumen como alternativa a la mantequilla de cacahuete. Puedes
encontrarlo en tiendas de productos étnicos, en la zona de productos étnicos del
supermercado o en tu tienda de productos naturales, donde estan las mantequillas de
frutos secos. También puedes comprar tahini ecoldgico crudo en Internet en
distribuidores como Amazon.com o iHerb.com.

Te recomendamos que pongas los frutos secos en remojo la noche antes de hacer esta
receta (ponla en remojo de 8 a 12 horas y sigue las instrucciones que hemos dado al
principio de este capitulo). Para hacer esta receta necesitas tan solo de 5 a 10
minutos de preparacion con los frutos secos remojados.

INGREDIENTES:

1 taza de frutos secos previamente remojados: por ejemplo, almendras, nueces o
nueces de macadamia

74 de taza de aceite de coco virgen
Y4 de taza de tahini crudo

1 cucharadita de tomillo seco

1 cucharadita de orégano seco

1 cucharadita de albahaca seca

1 cucharadita de sal marina

Herbamare o mas sal marina al gusto

INSTRUCCIONES:

Pon los frutos secos remojados y escurridos en tu deshidratador a 46 °C de 2 a 4
horas o hasta que se sequen. También puedes ponerlos en una bandeja de horno para
galletas y secarlos a temperatura minima en el horno, donde se haran mucho mas
rapido, asi que échales un vistazo a los 10 minutos y luego otra vez a los 15-20
minutos. Sacalos cuando estén secos.


http://Amazon.com
http://iHerb.com

Mezcla todos los ingredientes menos el Herbamare en el robot de cocina con el
accesorio de las cuchillas. Pruébalos por si deseas afiadirles mas sal.

Pon 1 cucharada de la mezcla en cada espacio del molde de silicona para hacer
galletas (como las cookies). Afiade una pizca de Herbamare o sal marina encima de
las galletas.

Colocalas en tu deshidratador a 46 °C de 24 a 48 horas o hasta que estén crujientes a
tu gusto. Si no tienes un deshidratador de alimentos o prefieres hacerlas mas rapido,
ponlas en el horno a 90 °C (o a la temperatura mas baja) hasta que queden crujientes
o sacalas antes si las prefieres mas blandas. Si las haces mas blandas, enfrialas en la
nevera para que se mantengan frescas y no pierdan su forma.

Se conservan hasta 2 semanas en la nevera y hasta 2 meses en el congelador.



Galletas saladas de albahaca y apio

Raciones: unas 24-30 galletas

Esta receta de galletas saladas tiene mas verduras que frutos secos, lo que las hace
mas ligeras y equilibradas que las galletas crudas hechas en el deshidratador.

Recuerda que has de poner los frutos secos y las semillas de lino en remojo la noche
antes de preparar esta receta (remojalos de 8 a 12 horas y lee las instrucciones del
principio de este capitulo). Puedes mezclar los frutos secos en el mismo bol en que
los pones en remojo, pero separa las semillas de lino. Cuando pones las semillas de
lino en remojo, se crea un gel pegajoso y denso, que sirve para que la masa de las
galletas adquiera consistencia. Si lo has puesto todo en remojo la noche anterior,
esta receta se prepara en 30 minutos y luego otros 20 minutos mas en el horno, o bien
de 24 a 48 horas en el deshidratador de alimentos, si prefieres unas galletas crudas.

INGREDIENTES:

1 manojo de apio grande (unas 4-6 tazas, troceado)
2 tazas de albahaca fresca

1 taza de cebollinos frescos o de cebolleta

1 calabacin amarillo

1 taza de cualquiera de estos frutos secos: nueces, semillas de girasol, nueces de
macadamia o nueces de Brasil (coquitos), previamente remojados

1 taza de almendras remojadas

1 taza de semillas de lino remojadas
3 cucharadas de jengibre fresco

2 cucharaditas de Herbamare

> taza de agua
INSTRUCCIONES:

Mezcla todos los ingredientes en un robot de cocina con las cuchillas o en una
batidora de alta potencia.

Engrasa un molde de silicona para hacer galletas con ghee o aceite de coco, reparte
generosamente la mezcla en los diferentes espacios del molde (poco mas de 2
centimetro de grosor).

Programa tu deshidratador a 42-46 °C y deshidratalas de 24 a 48 horas o hasta que



las galletas estén totalmente secas. Si prefieres hacerlas mas rapido o no tienes
deshidratador, programa el horno a la temperatura mas baja y haz las galletas hasta
que estén secas y tengan la dureza que a ti te gusta. Esto puede que sélo tarde de 10 a
20 minutos, asi que has de estar pendiente del horno o has de programar el relo;.

Para acelerar el proceso de deshidratacion, puedes darles la vuelta a las galletas y
sacarlas del molde de silicona. Si vas a hacer esto, espera hasta que las galletas
estén casi secas y sea facil sacarlas del molde de silicona. Si estan demasiado
humedas se pegaran al molde.



Deliciosas verduras fermentadas

Tiempo de preparacion: 30 minutos
Raciones: 3 litros

jHacer tus propias verduras fermentadas es facil y barato! Aqui tienes una forma
estupenda de preparar comida cruda que mejora tu digestion y refuerza tu sistema
inmunitario. Esta receta es para hacer verduras fermentadas con un sabor ligeramente
agridulce.

INGREDIENTES:

4 boniatos

1 col lombarda

1 taza de eneldo fresco

72 taza de alga kelp

Y taza de albahaca fresca

72 taza de cebolla roja

2 cucharadas de jengibre fresco

1 cucharadita de sal marina

Opcional: aunque no es necesario afiadir probidticos, estos pueden reforzar las
propiedades de las verduras fermentadas. Hay muchas opciones para afiadir
probidticos:

 Anade 85 gramos de kéfir de coco verde o algin liquido probidtico comprado
en alguna tienda de productos naturales.

« Utiliza un paquete de iniciador de la fermentacién en Body Ecology (que
puedes conseguir en: BodyEcology.com).

 Afiade 85 gramos de liquido de alguna fermentacién anterior.

 Abre 2 céapsulas de probidticos o pon 'z cucharadita de probiotico en polvo.

INSTRUCCIONES:

Corta en tiras todas las verduras (menos el eneldo y la albahaca) en un robot
(normalmente utilizaras el disco de agujeritos finos, que es el que hace el corte
juliana). Pon las verduras en un bol grande de acero inoxidable.

Prepara tu salmuera: llena 1 taza de verduras, ponle sal marina, eneldo y albahaca y
vuelve a ponerlo en el robot, pero ahora con las cuchillas. Anade agua filtrada (sigue


http://BodyEcology.com

echandole agua a medida que veas que lo necesitas para que se ftriture
completamente), batelo hasta que adquiera la consistencia del guacamole.

Opcional: anade el probidtico iniciador de fermentacion que hayas elegido. No es
necesario afadirles probioticos a las verduras fermentadas, pero es recomendable
porque asi obtienes mejores resultados.

Echa la salmuera que has preparado a las verduras cortadas y mézclalo bien. Usa un
embudo de boca ancha para rellenar los frascos de cristal de 1 litro, con cierre
hermético y boca ancha (no son caros y puedes comprarlos en el supermercado o en
tiendas de menaje de cocina). Aprieta bien las verduras.

Anade un poco mas de agua para acabar de cubrirlas (aseglrate de que no estan
expuestas al aire). También puedes poner una hoja de col encima de las verduras
creando como un cierre interior, para que queden bien apretadas o para acabar de
rellenar el espacio entre las verduras y la tapa (si es necesario).

Cierra bien el frasco y déjalo en reposo de 3 dias a 1 semana a temperatura ambiente
(22-24 °C, pero también puedes hacerlo aunque el clima sea mas calido). A los 3
dias puedes abrir el frasco y probarlas. Si quieres que tengan un sabor mas agrio,
déjalas fermentar mas tiempo.

Notas:

Si es la primera vez que haces verduras fermentadas, éstas son cosas que has de
saber:

—ILa mayoria de las personas se ponen un poco nerviosas cuando hacen fermentados
por primera vez. Estamos tan acostumbradas a la nevera que nos resulta raro comer
algo que parece que sean verduras «podridasy. Sin embargo, jno estdn podridas! La
fermentacion es una forma de conservar los alimentos con bacterias buenas. El
secreto estd en «hacerlo» a ver qué pasa. Es una excelente forma de volver a
conectar con un sistema de conservacion de los alimentos que utilizaron nuestros
antepasados.

—Huelen... a veces incluso puedes olerlas mientras estan fermentando en tu
encimera de la cocina. jEs normal! También oleran cuando abras el frasco, pero ya
no tienen un olor tan fuerte cuando quedan expuestas al aire y ya las tienes en el
plato.

—A veces el liquido se sale del frasco durante la fermentacion, por eso nosotras
solemos poner los frascos dentro de una bandeja de horno, por si acaso.

—Si las verduras de la superficie parece que tienen moho, posiblemente es que han



estado expuestas al aire durante la fermentacion. Puedes sacar las que tienen moho y
si el resto tiene buen aspecto, te las puedes comer tranquilamente. La forma de evitar
que se enmohezcan es llenar bien el frasco de agua, o poner la hoja de col para
acabar de rellenar el frasco. Puede que tengas que tirar esa hoja de col, si le sale
moho, pero puedes estar segura de que el resto de las verduras estan bien.

—Fl resultado final seran verduras crujientes y coloridas. Si tus verduras estan fofas
y descoloridas, es que no han fermentado bien. Si utilizas el liquido Pro-Belly-Otic
(puedes comprarlo en: RealFoodRealLife.tv) como iniciador de la fermentacion,

acelerara el proceso y te garantizard que tienes una buena fuente de probioticos para
fermentar las verduras. Cuando tengas mas practica con los fermentados, puedes
probar a hacerlo sin iniciador. Nosotras preferimos usar algin suplemento para la
fermentacién para obtener las verduras con la maxima cantidad de propiedades
medicinales.

—Consejo para ahorrar: puedes guardar 6 cucharadas de verduras fermentadas o
del liquido para preparar una nueva salmuera.

—ILas personas experimentadas en hacer fermentados han observado que si preparan
las verduras cuando estan de mal humor, el resultado final también tiene mal sabor.
Ponte musica, preparalas con tus amigas o sonrie en tu cara y en tu corazon mientras
lo haces. jTe sorprenderia lo bien que sabe la comida con este consejo!

—Recuerda que no hace falta un talento o experiencia especial para fermentar
verduras. Sigue las instrucciones y jla naturaleza hara el resto! La experiencia y el
talento seran la guinda del pastel, asi que sigue practicando y tu paladar disfrutara de
los resultados.


http://RealFoodRealLife.tv

Chips de remolacha con hierbas

Tiempo de preparacion: 15 minutos de preparaciony de 20 a 25 de coccion
Raciones: 6-8

Esta es una receta muy versatil; puedes usarla como acompafiamiento o convertirla
en unas chips deliciosas para un tentempié rapido. Estas chips son un poco dulces y
un poco picantes y, lo mejor de todo, jestan listas en un santiamén!

INGREDIENTES:

6 remolachas de tamafio mediano (puedes limpiarlas con un cepillo para
verduras, pero no les saques la piel)

2 cucharadas de aceite de coco

2 cucharaditas de tomillo

2 cucharaditas de albahaca

1 cucharadita de sal marina

1 cucharadita de pimienta negra recién molida

Opcional: 1 cucharadita de ajo en polvo o 2 dientes de ajo frescos picados

INSTRUCCIONES PARA LAS RODAJAS DE REMOLACHA:

Precalienta el horno a 200 °C.

Si lo que quieres es un acompaiamiento caliente para una comida que tenga una
textura firme y suave a la vez, puedes cortar la remolacha con tu robot de cocina, con
el accesorio de cortar (el disco con una hoja larga para cortar en rodajas). Te
saldrén rodajas gordas.

Corta las remolachas, ponlas en un molde de vidrio y mezcla bien todos los
ingredientes.

Hornéalas de 15 a 20 minutos, o hasta que estén blandas.
Instrucciones para hacerlas como chips:
Precalienta el horno a 200 °C.

Si quieres preparar chips de remolacha como tentempié, utiliza una mandolina y
cortalas en rodajitas muy finas o a tu gusto.

Una vez cortadas, ponlas en un bol y mezcla bien todos los ingredientes.

Depositalas en una fuente de vidrio o en una bandeja para pizza. Distribuyelas en una
sola capa y hornéalas hasta que estén crujientes, de 20 a 25 minutos.



Sugerencias para servir: estas chips de remolacha estaran deliciosas en cualquiera
de sus dos versiones como acompafiamiento de una hamburguesa de cordero
ecologico (jo de buey ecologico!), pollo o plato de quinua. Se conservan bien en la
nevera hasta 4 o 5 dias (las lonchas blandas) o hasta una semana las chips. Congela
las chips si vas a hacer en gran cantidad para las comidas de tus hijos o como
tentempi¢ de emergencia.



Salsa de tomate casera suave

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Raciones: 4

iOlvidate de esas salsas de tomate que siempre llevan azicar o agave! Esta es una
salsa cruda dulce y sabrosa que jseguro que agradara hasta aquellos que no les gusta
la comida «sanay!

INGREDIENTES:

450 gramos de tomates cherry (recuerda que los tomates son solanaceas y, que por
consiguiente, no sientan bien a todo el mundo)

4 de taza de cebolla roja

74 de taza de eneldo fresco

4 de taza de cilantro fresco

% de cucharadita de cayena

% cucharadita de sal marina (mejor usar «Herby» de Frontier Spices)
Opcional: "> aguacate

Para preparar una salsa medio picante o muy picante, afiade mas cayena, chile
en polvo o pimientos jalapefios frescos.

INSTRUCCIONES:
Bate todos los ingredientes en un robot de cocina con el accesorio de las cuchillas o

bien ponlo todo en un bol profundo y batelo con la batidora eléctrica de mano.

Cuando todos los ingredientes estén bien mezclados, sirvela en boles a temperatura
ambiente con galletas saladas crudas o verduras. Afiddele sal marina o una sal
marina con hierbas (como «Herby», Herbamare o Trocomare) al gusto.



Postres

Dulce de chocolate*
Tiempo de preparacion: 15-20 minutos

Esta es una receta facil de alimento crudo, solo tienes que mezclar los ingredientes y
enfriarlos en la nevera para que se solidifiquen. El dulce se congela bien, asi que
puedes hacer bastante, congelarlo y jtener siempre un postre sano a mano para
cuando lo necesites! La canela y el cardamomo equilibran el dulzor de este postre
(jte sacia y calma tus ganas de tomar dulce sin generar mas antojos!) y estas especias
tambien favorecen la digestion y la salud intestinal.

INGREDIENTES:

1 bote de mantequilla de almendras (450 gramos)
4 cucharadas de cacao crudo

3 cucharadas de mantequilla de coco

3 cucharadas de aceite de coco

5 cucharadas de miel. Si te gusta mas dulce, puedes poner 2 taza de miel hasta
que tu paladar se acostumbre a las cosas menos dulces

2 cucharadas de extracto de vainilla

2 cucharadas de canela en polvo

1 cucharadita de sal marina

1 cucharadita de cardamomo en polvo

Otras opciones: 1 cucharadita de maca o 1 cucharadita de jengibre en polvo

iY mucho amor!
INSTRUCCIONES:

Echa la miel, el aceite de coco, y la mantequilla de coco en una cacerola para que se
derritan a fuego lento. Mezcla bien todos los ingredientes y dé¢jalos enfriar a
temperatura ambiente. Esto es importante porque si los ingredientes estdn demasiado
calientes, los aceites se podrian separar.



Anade la mantequilla de almendras y mézclala bien; hecha el resto de los
ingredientes y mézclalos bien.

Cuando lo hayas mezclado todo, prueba la masa para ver si estd a tu gusto. Puedes
anadir mas dulce, vainilla o sal para conseguir el sabor que estas buscando. El dulce
terminado sabré casi igual que la masa cruda, asi que puedes afiadir lo que te plazca
hasta que des con el sabor que realmente te gusta.

Pon la masa haciendo presion en un recipiente cuadrado o rectangular con tapa y
dé¢jalo enfriar en la nevera durante al menos 1 hora antes de servirlo. Si te apetece
puedes echarle coco rallado y bayas de goji por encima y cortarlo a dados para que
quede mas estético.

Guardalo en la nevera o en el congelador. Este dulce se conserva hasta 2 semanas en
la nevera y varios meses en el congelador

Sugerencia para servirlo: cértalo en trocitos y comelo solo. También puedes
amasar bolas y pasarlas por encima del coco rallado para una presentacion mas
original.



Halva

Raciones: salen como 20 trozos de halva cortadas en dados, como el dulce

La receta tradicional de halva suele tener demasiado azticar y harinas con gluten. Las
barritas que venden en las tiendas de productos naturales, por desgracia, tienen el
mismo problema.

Esta receta es para hacer un postre o tentempi¢ nutritivo, delicioso, masticable y un
poco cruyjiente. Se ha de enfriar y almacenar en la nevera para conseguir la
consistencia del dulce.

Recuerda que has de poner las semillas de sésamo y las semillas de lino en remojo
la noche antes de preparar esta receta (remojalas de 8 a 12 horas y lee las
instrucciones del principio de este capitulo). Separa las semillas de lino y de s€samo
cuando las pongas en remojo. Después de aclararlas y escurrirlas, ponlas en el horno
a temperatura minima y tuéstalas (de 10 a 15 minutos). También puedes secarlas en
tu deshidratador a 46 °C de 2 a 6 horas.

La receta se hace en 15 minutos una vez que estan preparadas las semillas,
remojadas y tostadas.

INGREDIENTES:

1 taza de ghee ecologico o de mantequilla cruda

3 tazas de tahini ecoldgico

1 taza de semillas de sésamo ecoldgicas enteras previamente remojadas y tostadas
4 tazas de semillas de lino trituradas previamente remojadas

2 cucharaditas de extracto de vainilla

1 % cucharadita de sal marina

Opciones para endulzar: esta receta sabe igual si se come caliente o fria, asi que
anadele la cantidad de edulcorante que te apetezca. Afiade Y2-1 cucharadita de
stevia (o puedes poner la cantidad a tu gusto; si te gusta tal cual, no le eches
mas), ¥4 de taza de miel cruda o 20 datiles Medjool.

INSTRUCCIONES:

Echa una taza de tahini con ghee o mantequilla cruda en una cacerola, afiade también
las semillas de lino molidas, y caliéntalo todo a fuego lento removiendo
continuamente, hasta que se empiece a dorar. Luego afiade el resto del tahini.

Echale el edulcorante y las semillas de sésamo y mézclalo bien. Si pones datiles, haz



una pasta de datiles remojandolos en agua caliente durante al menos 30 minutos,
escurrelos y machacalos con un tenedor, o tritiralos en tu robot de cocina. Cuando
hayas terminado, prueba la masa para ver si esta a tu gusto. Puedes afiadirle mas
dulce, sal marina, vainilla o ghee si quieres cambiar el sabor para que se adapte a tu
paladar.

Vierte la masa en un molde de vidrio con bordes altos o en un molde de pan de
silicona (engrasalo un poco con mantequilla cruda, ghee o aceite de coco). Pon la
masa en la nevera para que se enfrie y puedas cortarla en cuanto est¢ lo bastante
solida. Tendra la consistencia del dulce de azicar.

La halva se conserva bien en la nevera hasta una semana y en el congelador hasta dos
meses.



Barritas de granola de girasol
(postre o tentempié sin frutos secos)

La inspiracion para hacer estas barritas de granola crudas, sin cereales ni frutos
secos surgi6 gracias a Christina, una amiga de Heather, que necesitaba algin tipo de
barrita de granola saludable y sin frutos secos para que su hijo se la pudiera llevar al
colegio.

Las barritas son versatiles, deliciosas y nutritivas. Se parecen a las de Lérabar,
salvo porque estas barritas no son tan dulces y, por consiguiente, es menos probable
que provoquen antojos. Para nuestro gusto las barritas de esta marca son demasiado
dulces y no siempre estan hechas con ingredientes ecologicos. También son mas
econdmicas, jasi que con nuestras barritas ahorras dinero!

El jengibre que contienen favorece la digestion, alivia las nduseas del embarazo, las
migrafias, la artritis y la artritis reumatoide, previene el cancer, los accidentes
cardiovasculares y baja el colesterol. Estas barritas son tan versatiles que puedes
anadirles otras especias en vez de jengibre o ademas del jengibre. La canela, el
cardamomo, la nuez moscada y el clavo de olor son algunas de nuestras especias
saludables y energizantes favoritas que combinan estupendamente en esta receta. Usa
tu creatividad y haz lo que te dicte el corazon.

Recuerda que has de poner las semillas de girasol y las semillas de lino en remojo la
noche antes de preparar esta receta (remodjalas de 8 a 12 horas y comprueba las
instrucciones del principio de este capitulo).

Heather utiliza para esta receta semillas de lino remojadas y deshidratadas. Puedes
probar con las semillas remojadas sin deshidratar, o comprarlas germinadas
(remojadas y deshidratadas) en tu tienda de productos naturales. Vale la pena
tenerlas a mano para las recetas de Ultimo momento, por si no tienes tiempo para
remojar y deshidratar. No obstante, es muy facil poner a remojo las semillas de lino,
y deshidratarlas hasta que se sequen. Cuando lo hagas se pegaran y formaran como
un gel (por lo que no podras colar toda el agua. No pasa nada, porque jeste gel sirve
de gelificante para unir todos los demas ingredientes!) Pon el gel en un molde de
silicona para el horno y coldcalo en el deshidratador a 46 °C de 5 a 10 horas; luego
rompelo y jponlo en un recipiente para usarlo cuando necesites semillas de lino! Si
no tienes deshidratador, mételo en el horno a temperatura minima 30 minutos
aproximadamente.

Si las semillas ya estdn remojadas y deshidratadas, solo necesitas 10 minutos para la



preparacion de las barritas.

INGREDIENTES:

2 tazas de semillas de girasol previamente remojadas

1 taza de ralladura de coco (la marca Let’s Do Organic tiene un coco rallado
exquisito que puedes comprar en las tiendas de productos naturales o por
Internet en: iHerb.com o Amazon.com)

1 taza de datiles Medjool sin hueso
% taza de semillas de lino previamente remojadas
2 cucharaditas de jengibre en polvo

1 cucharadita de sal marina céltica

INSTRUCCIONES:

Pon los datiles en el robot de cocina y tritiralos con las cuchillas hasta que quede
una masa. Ahora afade el resto de los ingredientes y vuelve a batirlos para que se
mezclen. Sigue batiendo la mezcla hasta que quede una masa de textura suave. Si tu
robot de cocina o batidora son pequefios, puedes batir los ingredientes en dos tandas
y luego mezclarlos todos en un bol.

Prueba la mezcla a ver si te gusta: puedes anadir mas datiles si prefieres que la
barrita sea mas dulce. También puedes usar otras especias, como canela; empieza
con Y2 cucharadita y pruébalo, luego anade mas si lo prefieres. Si afiades mas
datiles, hazlo de dos en dos y ve probando hasta que logres el dulzor deseado.
Puedes afiadirle un poco de agua para que se bata mejor. Despega la masa que
quedara adherida a las paredes del vaso del robot con una espatula y sigue batiendo.

Puedes afiadir pasas o bayas de goji si a tu familia le gustan las frutas en las barritas.
En ese caso, mejor que pongas menos datiles en la mezcla; sacala del vaso del robot
de cocina, echa las bayas de goji y las pasas en el robot y tritiralas un poco, de
modo que queden trozos grandes. Después se las afiades a la mezcla con una cuchara
de madera.

Saca la mezcla con la cuchara de madera y apldnala para hacer las barritas sobre una
ldmina de silicona. Pon las bandejas de horno en tu deshidratador de cocina a 46 °C
unas 18 horas, o mas tiempo si te gustan mas secas. A nosotras nos gustan un poco
humedas y gomosas, asi que las sacamos antes de que se endurezcan demasiado.

Si no tienes un deshidratador de comida, pon las barritas en una bandeja de vidrio o
de acero inoxidable para el horno y engrasala con aceite de coco, o en una lamina de


http://iHerb.com
http://Amazon.com

silicona sobre la bandeja de horno (la bandeja de silicona no necesita grasa) y
mételas en el horno a la temperatura minima. Tardardn en hacerse de 30 minutos a 2
horas, segiin como sea la temperatura minima de tu horno y lo secas que te gusten. El
horno a temperatura baja deteriora menos los aceites de los frutos secos.

Se conservan bien en la nevera durante una semana y en el congelador hasta dos
meses. Si quieres hacer mas y guardarlas en el congelador para cuando las necesites,
es un tentempi¢ que se descongela rapidamente. Sacas unas pocas del congelador, te
las pones en una bolsa, y jte las llevas como tentempié o postre rapido!

Sugerencias para servir: sirvelas como barritas de granola o hazlas en forma de
bolas con coco rallado por encima. Te las puedes comer inmediatamente o después
de haber estado en la nevera durante 2 0 mas horas.



Pudin de lima
Tiempo de preparacion: 10-15 minutos
Raciones: 6-8

jEsta deliciosa receta de pudin de lima te asombrara por lo bien que pueden llegar a
saber los aguacates!

INGREDIENTES:

3 aguacates maduros

4 limas exprimidas

2 cucharadas de aceite de coco

2 cucharadas de extracto de vainilla auténtica

7 cucharadita de sal marina

> taza de edulcorante natural; elige una de estas opciones:

* El eritritol o xilitol ecoldgicos (hechos de abedul) son una buena opcidn que no
alimentan a las candidas, pero no los uses si haces alguna dieta especifica para
sindrome del intestino y la psicologia (GAPS), dieta especifica de
carbohidratos o dieta para la proliferacion bacteriana del intestino delgado.
(Puedes comprar eritritol o xilitol ecologicos en: Globalsweet.com)

* Miel cruda ecologica

» Datiles Medjool (si usas datiles, sacales el hueso y ponlos en tu robot de
cocina con Y4 de taza de agua caliente para batirlos y que queden hechos puré;
luego afiade el resto de los ingredientes)

INSTRUCCIONES:

Corta los aguacates por la mitad, saca los huesos, y ponlos en tu robot de cocina con
el accesorio de las cuchillas o en tu batidora.

Afiade el resto de los ingredientes y batelos a maxima velocidad hasta que quedé un
pure.
Prueba la masa, esto es importante. Lo mas probable es que la receta salga perfecta,

pero mejor que primero la pruebes para ver si quieres afiadirle mas dulce o vainilla.
jCada persona tiene sus gustos!

Enfria el pudin en la nevera al menos 1 hora antes de servirlo.


http://Globalsweet.com

Alternativas:
—Adoédrnalo con frutos del bosque, como fresas, arandanos o frambuesas.
—Sirvelo como pudin; estd buenisimo sin nada mas.

—FEs un buen sustituto del helado y de los pudines de la comida basura.



Tarta de calabaza dulce

Raciones: 6-8

Esta deliciosa tarta sabe casi igual que la tipica tarta de calabaza y se puede hacer
sin la base de masa.

Si vas a ponerle algin tipo de base, pon el mijo en remojo la noche antes de preparar
esta receta (remdjalo de 8 a 12 horas y lee las instrucciones del principio de este
capitulo). La calabaza necesita de 45 minutos a 1 hora (puedes hacer una base de
mijo mientras se hace la calabaza) y 30 minutos de preparacion y horneado.

INGREDIENTES PARA EL RELLENO DE LA TARTA:
3 tazas de calabaza kabocha (la violin también es otra opcion) cocida y hecha
puré
72 taza de agua
2 cucharadas de kuzu
1 cucharada de canela
1 cucharadita de cardamomo
% cucharadita de sal marina
> cucharadita de pimienta de Jamaica
Y cucharadita de jengibre en polvo
Y4 de cucharadita de clavo de olor
%4 de cucharadita de nuez moscada

Opciones para endulzar: 2-4 cucharadas de miel cruda o 10 datiles Medjool

INGREDIENTES PARA LA BASE OPCIONAL:

1 taza de mijo remojado

2 cucharadas de mantequilla cruda, ghee o aceite de coco virgen
2 tazas de agua

2 cucharaditas de miel cruda (opcional)

2 cucharaditas de cardamomo

1 cucharadita de sal marina

INSTRUCCIONES PARA HACER EL RELLENO:

Precalienta el horno a 180 °C.

Para simplificar, lava la calabaza y pinchala varias veces con la punta de un cuchillo



para hacerle agujeros por donde pueda salir el calor durante el horneado. Ponla en
una bandeja de horno con unos 5 centimetros de agua y hornéala de 45 minutos a 1
hora, o hasta que puedas hundir facilmente el cuchillo.

Sacala del horno, déjala enfriar y cortala por la mitad a lo largo para sacarle las
semillas. Una vez que hayas sacado las semillas, saca la pulpa de la calabaza.

Disuelve el kuzu en una cacerola a fuego lento. (El kuzu es una raiz almidonosa muy
apreciada en Japon y que se usa en la cocina como espesante natural; puedes
comprarlo en tu tienda de productos naturales o por Internet.) Has de remover el kuzu
constantemente para evitar la formacién de grumos mientras se espesa. Afiade la
calabaza triturada, el edulcorante natural y las especias.

Si no le haces una base, coloca la mezcla en un molde redondo para tartas
previamente engrasado y hornéala durante aproximadamente 25 minutos a 180 °C (o
a 145 °C si usas un molde de cristal).

Esta receta estd muy buena sin base y se puede hacer en un molde redondo y servirla
como tarta. Pero si la prefieres con base, sigue las instrucciones que vienen a
continuacion.

INSTRUCCIONES PARA HACER LA BASE DE LA TARTA:

Pon 2 tazas de agua a hervir en una cacerola. Echa el mijo con el agua hirviendo y
ponlo a fuego medio, cuécelo hasta que absorba el agua y el mijo esté transparente
(sin puntitos amarillos en el grano).

Apaga el fuego y echa mantequilla cruda, ghee o aceite de coco y miel. Echale
especias y sal marina, y remuévelo bien.

Déjalo enfriar y pasalo a un molde redondo de tarta (el de vidrio de Pyrex va muy
bien y es una excelente opcidn no toxica). Aprieta bien el mijo en el molde hasta que

quede con un espesor de unos 0,63 centimetros y se levante un poco por los bordes
del molde.

Hornea la base de mijo durante 10 minutos a 180 °C (o a 145 °C si usas molde de
vidrio). Sacala del horno y afiddele el relleno de calabaza, hornéalo todo otros 25
minutos. Déjala enfriar antes de servirla.



Cookies con pepitas de chocolate crudo

Raciones: 15-20 galletitas

Esto es lo mas aproximado a las cookies de Toll House®; jrealmente se parecen
mucho! Puedes comer la masa de las galletas, deshidratarlas u hornearlas para que
sean mas faciles de llevar. Ambas opciones nos gustan, pero jpreferimos la version
de la masa de galletas!

La mayoria de las recetas de cookies de chocolate crudo suelen incluir anacardos y
avena. Puesto que los anacardos pueden tener moho, preferimos evitarlos. Y para las
personas que no comen almidones, queremos ofrecerles una alternativa sin avena. La
combinacion nueces-datiles recuerda el agradable sabor del azicar moreno/azicar
blanco que usa Toll House en sus galletas, pero jcon propiedades mucho mas
saludables!

No olvides que has de poner las nueces en remojo la noche antes de preparar esta
receta (remdjalas de 8 a 12 horas y lee las instrucciones del principio de este
capitulo). Se tarda 5 minutos en preparar la receta si ya has remojado las nueces.

INGREDIENTES PARA LAS COOKIES:

3 tazas de nueces previamente remojadas
3 cucharadas de aceite de coco

1 cucharada de ghee (o de aceite de coco)
2 cucharadas de extracto de vainilla

5 de taza de datiles; pruébalos después de batirlos y afiade mas si lo prefieres
mas dulce

1 cucharadita de sal marina

INSTRUCCIONES PARA LAS COOKIES:

Echa las nueces, el aceite de coco, la vainilla y el ghee en una batidora y empieza a
batirlos a velocidad lenta. También puedes usar tu robot de cocina con la cuchilla.
Segun el tipo de batidora o de robot de cocina, quizas tengas que afiadir un poco de
agua para que los ingredientes se batan sin problemas: empieza con 2 cucharadas y
ve anadiendo si lo necesitas; posiblemente no tendrds que echar mas de Y4 de taza. Si
tienes una batidora de alta potencia Vitamix, puede que solo necesites 1 cucharada
de agua o menos.

Vierte la masa en un bol y déjala enfriar (unos 30 minutos). Esta masa puede



endurecerse un poco en la nevera, asi que quizas te convenga sacarla entre 15-30
minutos antes de servirla, salvo que prefieras esa consistencia mas dura.

Si quieres transformarla en cookies, pon una cucharada de masa en cada uno de los
huecos de un molde de silicona para galletas. Aplana la masa para darle la forma
redonda y deshidrata las cookies a 46 °C durante 8 horas. Necesitas que estén mas
blandas para afiadir presionando las pepitas de chocolate (véase mas abajo).

Si por el contrario prefieres hacer masa para cookies, guarda la masa hasta que estén
listas las pepitas de chocolate.

INGREDIENTES PARA LAS PEPITAS DE CHOCOLATE:

5 taza de manteca de cacao

74 de taza de cacao en polvo hecho con habas de cacao crudas recién molidas
(nosotras molemos las habas en una batidora Blendtec, que le da al cacao crudo
un sabor verdaderamente excelente. Si no tienes habas, puedes usar cacao en
polvo crudo)

74 de taza de datiles Medjool (si no tienes datiles a mano, puedes poner 1
cucharada de miel cruda)

Una pizca de sal marina (% de cucharadita aprox.)
INSTRUCCIONES PARA HACER LAS PEPITAS DE CHOCOLATE:

Calienta la manteca de cacao a fuego lento en una cacerola.

Pon los datiles en un robot de cocina o en una batidora de alta potencia y tritiralos
hasta que estén totalmente deshechos.

Una vez que se haya derretido la manteca de cacao, afiade el cacao crudo y los
datiles, mézclalo todo bien. Sacalo del fuego y ponlo a enfriar.

Dos opciones, pepitas o trozos:

Para los trozos: forra una bandeja de horno para galletas con papel vegetal para
cocinar o bien usa una lamina de silicona. Esparce el chocolate frio sobre el papel o
la silicona, repartelo bien y ponlo en la nevera hasta que se solidifique. Coértalo en
trozos con un cuchillo.

Para las pepitas: cuando el chocolate esté caliente y semisolido, ponlo en una
manga pastelera y exprimela vertiendo el chocolate con la forma deseada sobre una
bandeja de horno recubierta de papel vegetal o una ldmina de silicona. Ponlo en la
nevera para que se endurezca.



INSTRUCCIONES PARA HACER LAS COOKIES:

Anade las pepitas o los trozos de chocolate presionando el chocolate contra las
galletas mientras todavia estan blandas.

Para comerlas como masa de cookies, haz bolitas y ponlas en la nevera hasta que
quieras servirlas.

Para comerlas como cookies, deshidratalas durante 8 horas a 46 °C y asegurate de
que todavia estdn un poco blandas. Si se secan demasiado no podréas presionar el
chocolate sobre las mismas para mezclarlo. Se han de poder coger facilmente sin que
se rompan, pero han de estar un poco blandas. Sacalas del deshidratador y déjalas
enfriar 10 minutos, luego introduce las pepitas o los trozos de chocolate mediante
presion por una sola cara de la galleta. Posiblemente usards de 5-6 pepitas por
galleta.

Si las haces en el horno a temperatura minima, comprueba a los 8-10 minutos si
todavia estan blandas, aunque no se han de partir cuando las saques de la bandeja.

Tanto las bolitas de masa blanda como las cookies se conservan hasta 2 semanas en
la nevera y hasta varios meses en el congelador.



Helado de vainilla y especias

Tiempo de preparacidon: 15 minutos de preparacion, de 2 a 6 horas para enfriar, y
unos 22-35 minutos en la heladora. Si no tienes una heladora, puedes buscar
instrucciones por Internet para hacer helado sin heladora, o seguir las instrucciones
que ponemos a continuacion. Este proceso requerira de 2 a 3 horas mas en el
congelador.

Raciones: 6

Es una deliciosa variante para la vainilla con algunas de las especias favoritas que
se usan para el Dia de Accion de Gracias, como la canela, pimienta de Jamaica y el
cardamomo. Facil de digerir, sin lacteos y juna delicia garantizada!

INGREDIENTES:

360 mililitros de leche de coco (busca una marca que no tenga bisfenol-A [BPA],
o hazla th misma siguiendo las instrucciones que damos mas abajo)

1 75 tazas de aceite de oliva virgen extra
10 datiles

2 yemas de huevo

2 cucharadas de extracto de vainilla

1 cucharada de canela

2 cucharaditas de cardamomo

1 cucharadita de pimienta de Jamaica

1 cucharadita de sal marina

INSTRUCCIONES:

Para preparar tu propia leche de coco, compra una bolsa de coco rallado ecoldgico
sin edulcorar y sin sulfitos afadidos. Pon a hervir 3 tazas de agua y déjala enfriar 1
minuto; luego echa 2 tazas de coco rallado. Deja que se asiente hasta que el agua esté
tibia, y después échalo todo en una batidora y batelo durante unos minutos. Cuélalo
con un colador de malla fina o con una bolsa de filtrado para hacer las leches de
vegetales. jYa tienes tu leche de coco! (Guarda la ralladura de coco para usarla
como harina.)

Pon la leche de coco en el robot de cocina y afiade las yemas de huevo. Batelas
durante un par de minutos, luego echa lentamente el aceite de oliva en el robot. Hazlo
muy despacio; necesitards 2 minutos para echar todo el aceite. jPractica la



paciencia!

Cuando se haya mezclado todo el aceite de oliva, afiade la vainilla, la sal marina, los
datiles y las especias, y sigue batiendo. Cuando esté todo batido, vierte la mezcla en
un recipiente de vidrio y ponlo en la nevera durante al menos 6 horas.

Cuando la mezcla haya permanecido el tiempo requerido en refrigeracion, ponla en
la heladera y haz el helado segin las instrucciones de tu aparato, o sigue las
instrucciones para hacer helado sin heladera que encontraras en Internet. O prueba lo
siguiente:

Coge un bol grande de acero inoxidable y l1énalo con hielo hasta la mitad. Afiade sal
gruesa kosher o cualquier otra sal gruesa y mézclalo todo. La sal no tocaré el helado,

pues solo se usa para que transfiera el frio del hielo al bol que contiene la mezcla de
helado.

Pon un bol mas pequeiio de acero inoxidable o de ceramica dentro del bol grande
con el hielo y la sal. Aseglirate de que esta bien metido dentro del hielo, de modo
que ¢ste rodee las paredes del bol pequetio, pero sin que llegue a entrar en el mismo.
Luego llena hasta la mitad el bol mas pequeiio con la mezcla de helado.

Ahora, con una batidora manual o con una eléctrica con ¢l accesorio de la varilla de
montar nata, bate la mezcla del helado durante 10 minutos.

Pon los 2 boles en el congelador de 1 a 2 horas. Sacalos y utiliza la batidora manual
o eléctrica y bate 10 minutos mas.

Cubrelo con papel vegetal (justo encima de la mezcla), ponle la tapa al bol pequetio
y mételo en el congelador.

Sugerencias para servirlo: sirvelo solo o con manzanas al horno con canela.



Como galletas de Shortbread

Raciones: aproximadamente 24 galletas

Si te gusta el shortbread,* jte van a encantar estas galletas!

Recuerda que has de poner los frutos secos y las semillas en remojo la noche antes
de preparar estas galletas (remojalos de 8 a 12 horas y lee las instrucciones del
principio de este capitulo). Pon en remojo los pifiones, las nueces de Brasil y las
semillas de s€samo en recipientes separados.

Esta receta lleva unos 5 minutos de preparacion si previamente ya has remojado los
frutos secos y de 24 a 48 horas en el deshidratador (o de 10 a 20 minutos en el
horno), seglin lo crujientes que las quieras.

INGREDIENTES:

2 tazas de semillas de sésamo previamente remojadas

1 75 tazas de pifiones previamente remojados

1 taza de nueces de Brasil (coquitos) previamente remojadas
2 taza de aceite de coco

2 cucharadas de extracto de vainilla

1 cucharada de canela

1 cucharadita de sal marina céltica

2 cucharadita de jengibre en polvo

2 cucharadita de hinojo en polvo

s de taza de algiin edulcorante natural, elige entre:

* El eritritol o xilitol ecolégicos de abedul. (Puedes comprar eritritol o xilitol
ecologicos en: Globalsweet.com, pero evitalos si haces una dieta para el
sindrome del intestino y la psicologia (GAPS), dieta especifica de
carbohidratos o dieta para la proliferacion bacteriana del intestino delgado)

* Miel cruda ecologica

« Datiles Medjool (si usas datiles, sacales el hueso y ponlos en tu robot de
cocina con ¥4 de taza de agua caliente para batirlos y que queden hechos puré;
luego anade el resto de los ingredientes)

INSTRUCCIONES:

Pon las semillas de s€samo en el horno a 95 °C hasta que se sequen (pueden tardar


http://Globalsweet.com

de 30 a 60 minutos; también puedes poner el horno a 180 °C para acelerar el
proceso). Si quieres hacer galletas crudas, pon las semillas de sésamo en tu
deshidratador hasta que se sequen (46 °C de 5 a 6 horas).

Cuando se hayan secado las semillas, afiade el resto de los ingredientes en tu robot
de cocina y batelos bien con las cuchillas.

Utiliza una cuchara medidora o bien usando la medida de 1 cucharada rellena los
huecos de las bandejas de silicona para galletas (no hace falta engrasarlas). Ponlas
en tu deshidratador a 46 °C durante 24 horas o hasta que las galletas tengan la
consistencia que a ti te gusta (menos tiempo si te gustan mas bien blandas; mas
tiempo si te gustan cryjientes y secas y que se parezcan mas al shortbread).

Si no tienes un deshidratador, ponlas en el horno a temperatura minima y revisalas
primero a los 10 minutos y luego otra vez a los 20. Comprueba la consistencia con
una espatula y sacalas cuando estén a tu gusto. Si te gustan las galletas blandas,
tendras que sacarlas antes.



Como galletas de toffee

Raciones: aproximadamente 24 galletas

La canela, la nuez moscada y el romero son deliciosos para hacer unas galletas,
jademas tienen muchas propiedades para la salud! Estas galletas tienen un delicioso
sabor que se parece un poco al toffee.

A continuacién te ofrecemos un resumen de las propiedades de las hierbas y
especias:

La canela es antiinflamatoria, favorece la flora bacteriana buena del intestino (las
chicas buenas que nos ayudan a digerir y a asimilar los alimentos), y mantiene

estable tus niveles de azicar (jesto incrementa tu fuerza de voluntad!) También es

buena para la salud cardiaca y previene la diabetes.”

La nuez moscada tiene mas beneficios de lo que te imaginas. Entre otros: protege la
piel de las arrugas debidas al rompimiento de la elastina de la piel y al dafio
ocasionado por los rayos ultravioleta (UV), es ansiolitica y antidepresiva, e inhibe

los virus que provocan la diarrea. En algunos estudios se ha descubierto que la nuez

moscada tiene un efecto afrodisiaco y que aumenta la libido.®

El romero es otro maravilloso componente de estas galletas que se ha demostrado
que reduce la ansiedad, el dolor debido a la artritis, y baja el aziicar en sangre. El
romero también mejora la memoria y protege la piel de la radiacion de los rayos
uv.’

Recuerda que has de poner los frutos secos y las semillas en remojo la noche antes
de preparar estas galletas (remojalos de 8 a 12 horas y lee las instrucciones del
principio de este capitulo). Pon a remojo los frutos secos y las semillas de s€samo
en recipientes separados.

Esta receta se hace en 5 minutos si has remojado los frutos secos y las semillas y 18
horas mas en el deshidratador (o de 10 a 30 minutos en el horno).

INGREDIENTES:

2 tazas de nueces de Brasil (coquitos) previamente remojadas
4 tazas de semillas de sésamo enteras previamente remojadas
4 cucharadas de extracto de vainilla

2 cucharadas de canela en polvo

2 cucharadas de romero seco



2 cucharadas de aceite de coco virgen
7 datiles Medjool
2 cucharaditas de sal marina

1 cucharadita de nuez moscada en polvo

INSTRUCCIONES:

Puedes deshidratar las semillas de s€samo esparciéndolas por la ldmina de silicona
para el horno y deshidratindolas de 4 a 6 horas a 46 °C. Si no tienes un
deshidratador pon las semillas en una bandeja de horno de vidrio, esparcelas bien
para que quede una capa fina (puede que necesites dos bandejas). Pon el horno al
minimo, mete las semillas y caliéntalas hasta que estén secas y un poco doradas.
Resérvalas hasta que vayas a hacer las galletas.

Si tu robot de cocina o batidora es pequefio, puedes dividir esta receta por la mitad y
mezclar los ingredientes por separado, luego lo juntas todo en un bol.

Pon los datiles en el robot de cocina y tritiralos con las cuchillas hasta que quede
una masa. Ahora afiade los frutos secos y las semillas remojados y vuélvela a batir.
Anade el resto de los ingredientes y sigue batiendo hasta que la mezcla esté
totalmente uniforme. Afiade un poco de agua filtrada si es necesario para poder batir
bien los ingredientes. Prueba la mezcla para ver si esta a tu gusto. Puedes afadir mas
datiles si prefieres las galletas mas dulces: afiddelos de dos en dos si lo quieres mas
dulce y ve probando. Quizéas tengas que afiadir un poco mas de agua para que se
acabe de mezclar todo bien. Limpia las paredes del robot con una espatula de
silicona para que no se quede la masa atascada.

Dosifica la mezcla con una cuchara sopera y coldcala en las hojas de silicona para el
horno aplanandola. Pon estas hojas de silicona en tu deshidratador a 46 °C. A
nosotras nos gustan un poco humedas y gomosas, asi que las sacamos antes de que se
sequen demasiado o estén demasiado duras (unas 18 horas). Dé¢jalas mas tiempo si
las prefieres mas secas.

Si no tienes un deshidratador, pon las galletas en una bandeja de horno de vidrio o
de acero inoxidable y engrdsala con aceite de coco (la lamina de silicona no necesita
engrasado) y ponla en el horno a temperatura minima. Vigilalas para ver cuando
quieres sacarlas. Puede ser de 10 a 30 minutos, dependiendo de la temperatura
minima de tu horno y de lo secas que te gusten. El horno a temperatura minima no
estropea tanto los aceites de los frutos secos.

Se conservan en la nevera 1 semana o en el congelador un par de meses. Se



descongelan rapidamente, asi que te puede interesar hacer mas y congelarlas para
tenerlas siempre a mano. Basta con sacar unas cuantas del congelador, ponerlas en
una bolsa de congelados y jte las llevas para tener algo sano que picar o para
comerlas de postre!

* Comfort food, en inglés, es un término que equivale a decir «la cocina de la abuela o de mama». Hace
referencia a alglin plato que te trae recuerdos nostalgicos que asocias a algo positivo. (N. de la T.)

* Empanada de carne y verduras tipica del Sur de Estados Unidos (N. de la T.)

* Son las verduras y hierbas cultivadas en menos de catorce dias después de haber germinado; también se les
llama brotes tiernos. (N. de la T.)

* La empresa Iswari tiene hierba de trigo ecologica (polvo) y se encuentra en las tiendas de productos naturales o
bien por Internet en www.iswari.net. (N. de la T.)

* Plato de origen coreano de verduras fermentadas, principalmente col. (N. de la T.)

* Receta basada en el «fudge» o dulce de azicar, es un dulce de consistencia blanca y gomosa. (N. de la T.)

* Galleta tradicional de Escocia hecha sin levadura y con mucha mantequilla. (N. de la T.)


http://www.iswari.net

Tabla de conversion de medidas

Las recetas de este libro utilizan las medidas estandares de Estados Unidos para
medir los liquidos y los ingredientes solidos o secos (cucharaditas, cucharadas y
tazas). Las tablas siguientes aportan las equivalencias fuera de Estados Unidos para
poder adaptar las recetas. Todas las equivalencias son aproximadas.

Taza Polvo fino Cereales Granulado Liquidos sélidos Liquidos
estandar  (p. ej. harina)  (p.ej.arroz)  (p. ej. azlicar)  (p. ej. mantequilla)  (p. e}. leche)




Equivalencias para ingredientes liquidos por volumen

Y4 de cucharadita 1ml
55 % ;mhamd;ta ................................................................... 2 mt .................
Hmhamdita5mg
i 3 mcmﬁﬁas . ... 1 . cuchamdna ........................... {;-E-é,lzlﬂ ............ 15m[ .................
 cuchwadas %t dofl om

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

4 cucharadas s taza 2 oz fl 60 ml

“.5113’3. cuclharadas Yataza 3ozfl 80 ml
gcucharadas ......... 1;213234ng| ............ 12{}“}; ................
........................ 1g%f3¢u:haradas%tm5mﬂgﬁgmg
""""""""""""" {2cuharadss  taa  6ozfl  f80ml |
......................... ‘]Bcugharadas‘]tazaBng|24{}m{
............................. 1p|magtazas1ang|43{}m[

1 cuarto 4 tazas ” 32 azfl . 960 ml

...........................................................................................................




Equivalencia utiles de temperaturas para cocinar/hornear

Proceso Fahrenheit Celsius Gas Mark
Agua congelada 32 °F 0°C
5 Taﬂ pemur& am bieme ............... 55 F ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 2 {;c ..................................
........ gguahimemagmpmgg
Hnmear ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 325|: ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 15[;{3 ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 3 ...........
........... 35g|:13[;g4
........... 375|:1g;j{35
400 °F | 26{1 °C 6
........... 425F2200?
........... 45¢j|:23903
,,,,,,,,,,,,, AEWGH”

Equivalencias utiles para longitud

(Para convertir las pulgadas en centimetros, multiplica el nimero de pulgadas por 2,5.)

1 pulg 2.5cm
....... spmgsvgmewcm
....... 1 Epmgsmlesﬂcm
"""" Bpugs  dpes  dyada  %om |
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Libreria digital: http://www.amabook.cl

Contacto: infoweb@edicionesurano.cl

 Ediciones Urano Colombia

Distribucion papel: http://www .edicionesuranocolombia.com
Distribucion digital:  http://www.digitalbooks.pro/
Libreria digital: http://www.amabook.com.co
Contacto: infoco@edicionesurano.com

- Ediciones Urano Espana
Distribucién papel: http://www.disbook.com
Distribucion digital:  http://www.digitalbooks.pro/
Libreria digital: http://www.amabook.es
Contacto: infoes(@edicionesurano.com

- Ediciones Urano México
Distribucion papel: http://www .edicionesuranomexico.com
Distribucion digital:  http://www.digitalbooks.pro/
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Libreria digital: http://www .amabook.com.mx
Contacto: infome@edicionesurano.com

Ediciones Urano Peru

Distribucion papel: http://www .distribucionesmediterraneo.com.pe
Distribucion digital:  http://www.digitalbooks.pro/
Libreria digital: http://www.amabook.com.pe
Contacto: infope(@edicionesurano.com

Ediciones Urano Uruguay

Distribucion papel: http://www .edicionesuranouruguay.com
Distribucion digital:  http://www.digitalbooks.pro/

Libreria digital: http://www.amabook.com.uy

Contacto: infour@edicionesurano.com

Ediciones Urano Venezuela

Distribucion papel: http://www .edicionesuranovenezuela.com/
Distribucion digital:  http://www.digitalbooks.pro/

Libreria digital: http://www.amabook.com.ve

Contacto: infoes@edicionesurano.com

Urano Publishing USA

Distribucion papel: http://www .spanishpublishers.net
Distribucion digital:  http://www.digitalbooks.pro/
Libreria digital: http://www.amabook.us
Contacto: infousa@edicionesurano.com
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