ORGANIZAR LA DESPENSA SALUDABLE, PARA PREVENIR ENFERMEDADES Y CORREGIR DESORDENES

Alimentacion Fisiologica

Ninguna préactica depurativa podra resultar efectiva si no rectificamos los habitos nocivos que nos atiborran de toxicos
Y nos privan de sustancias esenciales para la buena quimica corporal. Si nos damos cuenta de esto (y modificarmos
habitos), habremos hallado la génesis (y al mismo tiempo la solucion) de gran parte de los modernos problemas de
salud: el ensuciamiento corporal cronico. El cambio de habitos alimentarios forma parte indisoluble del Paquete
Depurativo recomendado para resolver nuestros problemas cronicos. De poco servird la eliminacion de la vieja escoria
toxica, si seguimos introduciendo nuevos desechos y no logramos satisfacer las fisiologicas necesidades organicas. Por
ello la necesidad de adoptar una alimentacion nutritiva, pero no ensuciante. Viceversa: el cambio alimentario es una
condicion necesaria pero no suficiente a la hora de resolver problemas cronicos. Consumir alimentos fisiologicos sin
realizar contemporaneamente un proceso depurativo del organismo, seria como echar nafta premium en un motor
carbonizado y fuera de punto: el motor seguiria fallando igualmente. Por tanto las dos cosas debemos hacerlas al
mismo tiempo y ello se traducird en rapidos y eficientes resultados positivos.

Las mal Ilehfarmedadeso ,fi
s 2 nt o mensutiarhienio corporalo ,
por una combinacién de factores:

- Malfuncion de los 6rganos de eliminacion (sobre todo
intestino permeable e higado y rifiones colapsados)

- Crénica sobrecarga toxica (alimentos no fisiolégicos,
modernas parasitosis, contaminantes quimicos)

- Estado de acidosis corporal (desorden acido-alcalino)

- Baja inmunologia (por colapso hepatico, desorden
nutricional, toxemia, exceso de exigencias)

- Flora intestinal desequilibrada (por antibiéticos
alimentarios y medicinales, alimentos refinados y aditivados,
falta de fibra, carencia enzimatica, conservantes, parasitosis)
- Disfunciones hormonales (menopausia, andropausia,
resistencia a la insulina, parasitosis, desorden tiroideo)

- Exceso de fésforo (consumo de lacteos, gaseosas, soja,
conservantes, fertilizantes, aditivos)

- Carencia de nutrientes esenciales (magnesio, silicio,
AGE, enzimas, vitaminas, oligoelementos, mucilagos)

- Represion de sintomas (abuso de medicamentos)

- Exceso de estimulos (carencia de reposo adecuado)

- Sedentarismo (falta de actividad fisica y oxigenacion)

Para resolver esto, es obvo que debemos corregir el
desorden nutricional, principal responsable de dicho caos
organico. Tan importante como las cosas que conviene
introducir en la dieta, son aquellas que deben eliminarse.
A menudo los beneficios de los nuevos aportes, son
neutralizados por el nefasto efecto de los alimentos
artificializados y ensuciantes que seguimos ingiriendo a
diario.

Debemos tomar consciencia que el organismose renueva
diariamente (en un afio cambiamos el 98% de los &tomos
del cuerpo), y la calidad de renovacion depende de la
calidad de nutrientes que ingerimos. Es como si
tuviésemos una fabrica modelo, compradsemosmateria
prima defectuosa y pretendiésemos que se hagan
productos perfectos. Nuestros operarios no podrian hacer
milagros.

El organismo tampoco puede hacer milagros: mala
calidad de nutrientes implica mala calidad de células
nuevas, mala calidad de los érganos que se renuevan y
consiguiente aumento de la toxemia corporal por
malfuncién organica y acumulacion cotidiana. Resulta
importante aprender a identificar los alimentos
ensuciantes o no fisioldgicos, para limitarlos o
descartarlos de la dieta cotidiana, la cual deberia basarse
en alimentos mas genuinos y mejor adaptados a nuestra
natural capacidad digestiva. Mas a fondo vamos con esto,
mas rapida sera la recuperacion.

El alimento fisioldgico es aquel que puede ser
correctamente procesado por las enzimas digestivas, las

son
estado

a p e n a s mucinas y la flora intestinal; en resumen: el alimento
g eaneesteall Definimos al alimento fisioldgico como aquel que

nutre, energiza, vitaliza y depura, sin requerir
procesamiento y sin generar ensuciamiento. El Dr. Jean
Seignalet lo define como aquel adaptado a nuestro sistema
digestivo originario. Dado que el ser humano no es granivoro,
herbivoro, carnivoro ni omnivoro, y que genéticamente
nuestro ADN es 99% chimpancé (animal frugivoro), nuestra
fisiologia digestiva esta disefiada y preparada parafrutas,
hojas, semillas, raicesé ,todo en crudo.

Pero hace miles de afios, por una simple cuestion de
supervivencia, el ser humano tuvo que adaptarse ala
proteina animal (carnicos, lacteos), a los amilaceos
(cereales, tubérculos) y a la cocciodn (para poder digerir esos
alimentos no fisiologicos). Como es obvio, adaptacion no es
normalidad. Ademas, luego la tecnologia nos introdujo en
las Ultimas décadas el alimento industrializado y
procesado, con el artificial aporte de la sintesis quimica,
completandose un esquema téxico y adictivo, causa
profunda del proceso de ensuciamiento crénico.

Por suerte hoy disponemos de numerosas opciones
fisioldgicas y saludables, que nos permiten resolver
inteligentemente este desorden crénico. Pero ante todo
debemos reconocer los alimentos que debemos evitar en
nuestra despensa cotidiana y por otra parte tener en claro lo
que debemos privilegiar cada dia.

El hecho que habitualmente consumamos muchos
alimentos del primer grupo y poco o nada del
segundo, desnudan claramente la causa profunda de
nuestros problemas. Los cotidianos y afiejos errores
nutricionales, convertidos en arraigados habitos de los
cuales generalmente no somos conscientes y cuyo dafio
venimos acumulando por décadas, tienen un doble efecto
nocivo en nuestra salud: mala calidad de renovacién
celular y alta produccién de toxinas.

Ninguna practica depurativa podra resultar efectiva si no
rectificamos los habitos nocivos que nos atiborran de
toxicos y nos privan de sustancias esenciales para la
buena quimica corporal. Sinos damos cuenta de esto (y
modificamos habitos), habremos hallado la génesis (y al
mismo tiempo la solucién) de gran parte de los modernos
problemas de salud.

LOS ALIMENTOS ENSUCIANTES

Resulta obvio que el alimento moderno:
- No es fisiolégico y no se digiere correctamente
- Genera excesos y carencias nutricionales
- Consume energia y no proporciona vitalidad
- Es adictivo y dificil de dejar
- Genera mucha toxemia y ensuciamiento crénico



El grado de eliminacion de estos alimentos de nuestra
rutina diaria, sera directamente proporcional al beneficio
depurativo que pretendamos lograr. No por caso estamos
mal y no por caso los alimentos ensuciantes
representan la base de nuestra moderna dieta
industrializada: los consumimos en grandes voliumenes, los
365 dias del afio y muchas veces al dia. Ladecision (y el
beneficio) esta solo en nuestras manos (y bocas).

En primer lugar pasaremos revista a aquellosalimentos
ensuciantes, que deberiamos descartar de nuestra ingesta
diaria 0 al menos reservarlos para excepciones (fines de
semana o eventos sociales); no es importante la
excepcionalidad sino la cotidianeidad de su ingesta.

Refinados y azUcares industriales (azucar blanca,
jarabe de maiz de alta fructosa, harina blanca, arroz blanco,
aceites refinados, sal refinada, etc) y los alimentos que los
contienen (alimentos industrializados, gaseosas, panificados,
coposdecereae s, gol osi nas,

Margarinas (aceites vegetales hidrogenados) y los
numerosos productos masivos que los contienen (helados,
|l 8cteos, golosinas, papas

Almidones de alimentos no fisioldgicos (cereales,
tubérculos como papa o batata), por la estimulacion sobre
hongos y parésitos, por su aporte al ensuciamiento corporal,
por su influencia en el desorden glucémico (resistencia a la
insulina), por su manipulacién transgénica (trigo, maiz) y por
su condicion de fuertemente adictivos

Soja en forma de porotos, harinas, texturizados, aceites
refinados, proteina aislada o jugos (leche de soja); existe
profusa evidencia cientifica de los problemas que ocasiona su
consumo regular

Alimentos cocinados por encima de los 100°C (punto de
ebullicién del agua), dada la generacion de compuestos
artificiales (cancerigenos y mutagénicos) y la reaccién
defensiva que realiza el cuerpo (leucocitosis post prandial)

Edulcorantes, conservantes y aditivos sintéticos, y
los numerosos alimentos de uso masivo que los contienen,
dado que fiengafYano al cuerpo
obesidad), inhiben la quimica corporal (flora, higado) e
intoxican

Productos animales de cria industrial (feedlot,
estabulacién, piscicultura en piletas, pollosdejau | a é )
incluidos lacteos y sus derivados

Si bien los fundamentos de la problematica de los lacteos
exceden el marco de esta obra, hemos visto a lo largo del
libro muchas objeciones a su uso, por distintos motivos. A
modo de resumen podemos decir que su ingesta genera
evidentes perjuicios: agotamiento inmunoldgico,
desorden mineral y hormonal, reacciones alérgicas,
dafos circulatorios, congestion mucogena,
desequilibrio de flora y mucosa intestinal,
estreflimiento, consumo adictivo y sobre todo, toxemia
corporal.

En contrapartida, los lacteos no aportan nutrientes
fiesencialeso . EI sol o
abstinencia total (tranquilos, nadie se muere ni pierde los
dientes por ello!!!), y su posterior reintroduccién, nos
permitira obtener una respuesta absolutamente
personalizada e inequivoca de nuestro organismo.

Ademas de evitar el tabaco (cuyos dafios corporales son
por demés conocidos) y el alcohol, en un proceso depurativo
resulta esencial prescindir de muchosfarmacos
aparentemente inofensivos y hasta socialmente vistos
como necesarios. Nos referimos a antibiéticos, antiacidos,
antiinflamatorios, analgésicos, etc.

Los efectos secundarios de estos productos son humerosos.

Fundamentalmente afectan el equilibrio de la floray la
mucosa intestinal, deprimen la inmunologia e inhiben la

sintesis de nutrientes claves para la quimica corporal. Quedan
fuera de esta consideracion, las medicaciones
especificas de tratamientos convencionales.

LOS ALIMENTOS DEPURATIVOS

Entendemos que la base para aganizar una alimentacion
fisiologica y saludable, pasa por la correcta organizacion de
la despensa alimentaria. Lo que hay en la despensaes lo
que se acaba consumiendo; de alli la importancia de su
composicion. Por tanto: no comprar aquello que resulta
inconveniente para nuestra salud, ya que a la larga lo
utilizaremos.

En cambio, es importante tener buena existencia de
aquellos alimentos que debemos consumir diariamente.
El hecho de identificar los alimentos por grupos, nos
permitira utilizarlos en forma racional, hasta familiarizarnos

pr odu ct arguitichiente @ ellas,oevitahdo asi errores e

improvisaciones. Esto nos dara la necesaria flexibilidad
para ir adecuando la nutricion a los variables

f r i tregeerimigr@tosipérsoaaes y eséarionales.

Otra finalidad de identificar los grupos alimentarios de
la despensa, tiene que ver con la conveniencia de ingerir
algo de cada grupo a lo largo del dia. Esto resulta basico
para garantizar una nutriciéon sin riesgos de excesos o
carencias.

También la identificacion de los grupos nos permitira
realizar una adecuadavariacion de los elementos de cada
grupo. No hay alimento perfecto y cada uno tiene lo suyo,
razon por la cual es aconsejablerotar y alternar los
integrantes de cada grupo. Ademas, al trabajar una
diversidad de alimentos, el consumo sera menor y esto
nos conducira a la frugalidad alimentaria.

LOS GRUPOS ESENCIALES

Los tres grupos esenciales y prioritarios en una

(despeonsa saludalle dbhierfao spifrutase hortaizag y

semillas. En frutas no hay excepciones. En hortalizas y
semillas, debemos evitar las de alto contenido amilaceo
(papa, batata, cereales), reconocibles porque no pueden
consumirse crudas en su estado original.

Todos los elementos de estos grupos esenciales son
recomendables. En el caso de los vegetales fescos, son
preferibles aquellos del lugar, de la estacion y
madurados naturalmente. También es recomendable
consumirlos preferentemente crudos o ligeramente
cocidos, salvo los amilaceos (papa, batata) que no son
fisiologicos. Los vegetales secos (frutas pasas, verduras
deshidratadas) deben reservarse para el consumo fuera de
estacion.

En materia de frutas, podemos citar anana, arandano,
banana, caqui, cereza, ciruela, coco, damasco, datil, durazno,
frambuesa, frutilla, granada, higo, kiwi, lima, limén,

hecho Ibeiaede p emandara tanzanagmango, melén, membrillo, mora,

naranja, nispero, papaya, pera, pomelo, sandia, tuna, uva,
zarzamor aé

En cuanto a hortalizas, aceituna, acelga, achicoria, ajo,
apio, berenjena, berro, borraja, brdcoli, cebolla, coliflor,
diente de ledn, endibia, escarola, espinaca, hakusay, hinojo,
lechuga, nabo, ortiga, palta, pepino, perejil, pimiento, puerro,
rabanito, remolacha, repollo, repollito de bruselas, ricula,
t omat e, zanahori a, zapallito,

Respecto a lassemillas, el alimento mas concentrado y
mas facil de conservar, transportar y consumir, todas son
buenas. Algunas podemos consumirlas directamente o
siempre mejor activadas (remojar durante la noche). Nos
referimos a almendra, chia, caju, coco, girasol, lino, mani,



nueces, par8, pistacho,
germinacion (alfalfa, amaranto, amapola, fenogreco,
|l enteja, qu2noa, sar r acdartugatd
saludables licuados sustanciosos, sopas licuadas, leches,
mantecas y quesos vegetal esé
frutas y hortalizas. Este grupo esencial nos garantizara la
adecuada provision de grasas y proteinas de alta calidad.

Si privilegiamos estos grupos, totalmente fisioldgicos,
estaremos garantizado el vitalizante y depurativo aporte
nutricio, energético, enzimatico y protector del
organismo. Como indica el recuadro anexo, nada puede
faltar en el organismo si diariamente ingerimos elementos de
estos tres grupos, rotando y variando en el consumo.

Aporte de vegetales y semillas

Agua biologica
Enzimas
Vitaminas
Minerales

Clorofila
Fibra

mucilagos, pectina
Hidratoes de carbono
glucosa, fructosa,
inulina, almidon
Antioxidantes
caroteno, licopeno,
luteina, flavonoides
Antitumorales
antocianina, catequina

Acidos  grasos

omegas 3y 6
Aminoacidos libres
_ material proteico

Acidos organicos
citrico, malico

Otros dos grupos de alimentos, que muchos califican como
importantes, son cereales y legumbres. En primer lugar
conviene considerar que los granos conalto contenido en
almidon (forma préactica de considerar a los cereales) no
estan adaptados a nuestra fisiologiadigestiva y
metabdlica.

Hemos visto que los humanos no disponemos de las
caracteristicas digestivas de las aves, principales animales
granivoros. Aunque el hombre, por cuestiones de
supervivencia desarrollé mecanismos (molienda, leudado,
coccidn) para suplir la ausencia de buche y estbmago
molturador, no puede resolver otras cuestiones que a la larga
afectan su salud.

Al recurrir a la coccién como mecanismo para convertir el
indigesto almidon en azucares simples asimilables, se genera
la inevitable pérdida del paquete enzimatico que
naturalmente acompafia al almidén en el interior del grano.
Esta carencia debe ser compensada por el aporte de
enzimas orgéanicas, lo cual estresa al pancreas cuando la
demanda es cotidiana y abundante.

Por otra parte, si no se realiza un correcto procesamiento,
el almidén (crudo) se convierte en importante fuente de
toxemia corporal. Dicha situacion es favorecida por la
excesiva permeabilidad intestinal, que permite el rapido
paso de las moléculas intactas de almidoén al flujo
sanguineo, causando gran cantidad de padecimientos
crénicos.

Pero aun cuando el desdoblamiento de los almidones se
haga en forma correcta, la elevada densidad en materia de
carbohidratos que tienen los cereales, resulta inadecuada
para nuestra fisiologia. El aparato cardiopulmonar es
sometido a dura exigencia. En el caso de personas
sedentarias, esto generard unademanda energética y una
toxemia adicional, que a largo plazo termina
desvitalizando al individuo. La fatiga, la resistencia a la
insulina y el desgaste cardio-respiratorio son moneda

A todo ello se agrega el factor adictivo, generado por su
cansumo csoaico iy Abunalante (ver mfdrmen ¢ Por qué cuesta
cambiar?). En la papay el trigo se han aislado compuestos

e efectos ladictivasnbemaodiaceinasantivas, gimilares a las

usadas en medicamentos como el valium) tanto por su accion
calmante como por activar circuitos cerebrales de
recompensa (liberacién de dopamina, tal como la marihuana,
la heroina y la cocaina). De allila dificultad para dejar
estos alimentos.

Por todo esto, en un proceso depurativo es aconsejable
limitar al maximo su consumo, usando con moderacion
granos con bajo contenido amilaceo (quinoa) y
privilegiando su uso como semillas, bajo forma de
germinados (lentejas) o pastos de brote (avena).

LOS GRUPOS COMPLEMENTARIOS

Luego se ubican otros grupos complementarios de una
despensa saludable: algas, aceite, condimentos, proteinas,
endulzantes, bebidas y suplementos.

i Las algas aportan minerales, vitaminas, fibra
soluble y excelentes efectos protectivos (antitumorales,

reguladoras de flora y tiroides, depurativas,ade | gaz ant e

A las de mar (verduras esponténeas del lecho marino) se
agregan las de agua dulce (espirulina). Se usan en planchas o
escamas (nori), polvo (kelp, espirulina, agar agar) u hojas
secas que deben macerarse previamente (cochayuyo, hiziki,
kombu, nori, wakame).

1 Los aceites son la principal fuente de 4cidos grasos
esenciales, razdn por la cual deben ser depresién en frio,
sin refinacién, usados en crudo (sélo el de oliva es
recomendable para exponer a temperatura) y estar
preservados de luz, aire y calor. Los Unicos aceites confiables
en el pais son oliva, girasol, chia, lino y sésamo. Se sugieren
combinaciones equilibradas en sabor y omegas, como el
oliva/girasol/lino. Por otra parte, el mayor consumo
alimentario de semillas, ira disminuyendo la necesidad de
aceites.

1 Los condimentos aportan gran cantidad de
beneficios, sugiriéndose el uso de mucha variedad y poca
cantidad. Podemos usar ajedrea, aji, abahaca, azafran,
canela, cardamomo, cayena, clavo de olor, comino, coriandro,
clrcuma, jengibre, mostaza, nuez moscada, paprika, perejil,
pi ment-n, pimienta, romer o,
principal condimento es la sal marina no refinada (residuo
so6lido del plasma marino), cuya pureza esta garantizada por
los cristales de roca (sal andina), que se disuelven y se usan
en forma de salmuera. También podemos usar limén,
vinagres naturales, salsa de soja y miso (sin pasteurizar).

i A nivel proteinas, consumiendo variedad,
complementacion y rotacion de los alimentos antes citados,
no puede haber carencias; por el contrario, el problema
moderno es el exceso proteico y sus formas coaguladas. No
olvidemos que la real necesidad del organismo son los
aminoacidos libres (fuentes vegetales) y no las proteinas
coaguladas (fuentes animales). En caso deeventual
necesidad, se puede recurrir siempre a polen de abejas,
algas espirulina, algin huevo casero (evitar cocinar la yema
en exceso, ya que la coagulacion raleniza el proceso
digestivo) o simple y saludablemente: mas semillas...

i En materia de endulzantes podemos usar
transitoriamente y con moderacion: azlcar integral mascabo,
miel de abejas o harina de algarroba, sin dejar de lado el
saludable efecto dulcificante de las frutas pasas (datiles,
higos, pasas de uva). Recordemos que los edulcorantes
(aunque naturales) fAengafYano
hipoglucemia y obesidad. También las especies (vainilla,

s ® s a magrrierzteaep lad gramdés)consuMitiorea de caremlesu i e r e n

t
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cacao, cardamomo, jengibre, salmuera) estimulan la mayor
percepcion del sabor dulce.

1 Respecto abebidas, sin dudas debemos priorizar
el agua, sin olvidar que frutas y hortalizas son la mejor
fuente de agua bioldgica (agua destilada); pudiendo
utilizarse las terapéuticas infusiones de hierbas, el saludable
kéfir de agua que regenera la flora intestinal o el agua
enzimatica. No demonizar mate, té o café, siempre que se
consuman con moderacién, se usen buenos ingredientes
(yerba de secado natural, sin saponinas aditivadas; té verde o
rojo; café en granos sin torrar) y no se acompafien con
elementos nefastos (endulzantes, lacteos, harinas).

i Por dltimo, inicialmente y hasta reordenar la
guimica corporal, se puede hacer uso de una serie de
complementos naturales, con distintos efectos:
mineralizantes (algas, polen o pan de abejas, levadura de
cerveza, furikake, maca), depurativos (ténico herbario,
zeolita, homeopético Baplaros, tinturas de cardo mariano,
genciana o alcaucil), inmuno estimulantes (propo6leo,
hongos shiitake), regeneradores de flora (kéfir de agua,
chucrut, kimchi, algas, agua enzimatica) y alcalinizantes
(limén, ortiga, diente de leén).

¢CON ESTO BASTA?

No. Para conseguir un resultado depurativo y saludable a
partir de esta propuesta nutricional, hay otras cosas que
deben ser tenidas en cuenta, dado que la mala
metabolizacién, alin de un buen alimento, genera
toxemia. En este sentido, resumimos una serie de consejos
basicos para favorecer el correcto proceso metabdlico de
nuestra comida.

Personalizar la nutricion. Es imposible determinar las
necesidades alimentarias reales de una persona, dado que
influyen muchas variables: edad, actividad fisica, arquetipo
biolégico, época del afio, lugar de residencia, clima, tipo de
alimento, etc. Es ridiculo pensar en término de gramos o
calorias de alimento. Por tanto nadie mejor que uno para
evaluarse a partir de una mayor sensibilidad y un buen
equilibrio orgénico. Ser4 el nivel energético el mejor
parametro para saber cémo vamos.

Respetar los ciclos naturales. A lo largo del dia, el
cuerpo tiene momentos especificos para sus funciones
organicas y debemos respetarlos. Se recomienda un
desayuno tardio (las primeras horas son de eliminacion), un
almuerzo importante (es cuando tenemos méaxima potencia
digestiva) y una cena temprana y liviana (al acostarse, la
digestion debe estar concluida). Tampoco sera similar nuestra
necesidad de nutrientes en luna llena que en luna nueva, o
en invierno que en verano.

No comer cansados, tensos o sin apetito. Ambos
estadios conspiran contra una buena metabolizacién. Es
bueno relajarse y descansar un momento antes de comer. El
metabolismo se vera favorecido si reverenciamos el alimento
que nos llega y si comemos en ambientes tranquilos y

distendidos. También resulta aconsejable atender a las
sefiales de demanda interna, regulando las cantidades en
lugar de comer por habitos mecanicos.

Masticar a consciencia. La accion masticatoria no solo
genera correcta insalivacion (aporte enzimatico), buen
metabolismo de los almidones y ahorra trabajo digestivo, sino
gue estimula la inmunologia a través de la absorcién bucal de
una hormona salivar (parotina), que la desaprovechamos al
tragar velozmente.

Incrementar la actividad fisica y el reposo. Parecen
cosas contradictorias, pero no lo son en absoluto. La actividad
fisica, escasa hoy dia, favorece los procesos depurativos y
metabdlicos. Por su parte el adecuado reposo, sobre todo el
nocturno, también facilita los procesos regenerativos,
metabolicos y desintoxicantes.

Tenernos paciencia. No olvidemos que al seguir estos
lineamientos, estamos removiendo habitos culturales muy
arraigados y estamos saliendo de la adiccién a los opiaceos
presentes en productos de consumo masivo como lacteos y
trigo. O sea que podemos vernos expuestos a verdaderas
Afcrisis de abstinenciao. Pero
remover el estado de obnubilacion mental que a veces nos
impide establecer prioridades.

Evitar la represion de sintomas. Estamos condicionados
a reprimir las variadas formas que tiene el organismo para
resolver nuestro desorden interno. Fiebre, sudor, gripe,
hipertension, colesterol, anemia, hemorroid e s € no son
gue sintomas del desorden e intentos de adaptacién por parte
del cuerpo. No hay que luchar contra esos sintomas, sino
entender las causas profundas que los generan y trabajar las
sugerencias aqui propuestas, a fin de restablecer el orden
natural.

Tener en cuenta las Cinco P:

Perseverancia: estamos removiendo décadas de
condicionamiento y ello requiere mucha determinacion.

Pequefios Pasos: vayamos haciendo un cambio a la vez, a fin

gue el organismo pueda irse adaptando a las variaciones.
Paciencia: estamos saliendo de adicciones y ello nos generara
cierta irritabilidad y hasta c¢
Plasticidad: siempre algo es mejor que nada; no demoremos

el comienzo esperando tener todo resuelto.

Es importante tener presente que no hay soluciones
fimagicaso Solo una suma de factores -entre ellos la
toma de conciencia y nuestra voluntad- puede devolvernos el
equilibrio y la plenitud. Tenemos derecho natural a ese
estado; y lo lograremos si dejamos de resignarnos a la
mediocridad. También debemos tener en cuenta que nada
cura del exterior, hacia el interior; el verdadero equilibrio
se logra desde el interior, hacia el exterior.

Néstor Palmetti

Técnico en dietética y nutricion natural
Director del Espacio Depurativo
www.espaciodepurativo.com.ar
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