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QUE EL ALIMENTO SEA TU MEDICINA
Y LA MEDICINA TU ALIMENTO”
Hipoécrates (460-377 acC)

VIVIMOS EN UN PLANETA CONTAMINADO. El aire, la tierra, el agua y los alimentos
estéin contaminados a causa de los miles de productos quimicos que los seres
humanos han generado a lo largo de los Gltimos afios y, constantemente, nuestro
cuerpo estd sometido a miles de sustancias toxicas.

Esto va acumulando grandes cantidades de toxinas en nuestro cuerpo,
saturdndolo y deteniendo los recursos del organismo para realizar correctamente
nuestras funciones vitales, provocando la comun falta de vitalidad y la
enfermedad.

Por supuesto, el cuerpo humano es capaz de hacer frente a una exposicion
limitada de toxinas dentro de un margen de tiempo, si no estd claro que ya no
estariamos aqui, pero este mecanismo se agota, a grandes rasgos, a partir de los
30-35 afios, dependiendo del estilo de vida y de la genética de la persona. A partir
de esta edad, empiezan los problemas. La mayoria de ellos no son diagnosticados
o estdn tan normalizados que se nos pasan por alto:

« Falta de vitalidad

- Cansancio

« Candidiasis

« Dolores en las articulaciones

« Dolores musculares

« Exceso de mucosidad

+ Problemas digestivos, diarrea o estrefiimiento

+ Problemas de memoria y poca lucidez mental, etc.

Otras enfermedades, como la osteoporosis, la artrosis o el cancer, si son
diagnosticadas. Sin embargo, a menudo es demasiado tarde, ya que algunas

de ellas ya no tienen marcha atrds.

La Gnica manera de prevenir la enfermedad es manteniendo
un cuerpo limpio.
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LA CLAVE ES MANTENER EL CUERPO LIMPIO
La alimentacion viva y biolégica es nuestra salvacion. Nos nutre sin crear residuo.

La alimentacién viva se basa en alimentos vivos o crudos, basados en plantas
tal como las hallamos en la naturaleza, aporténdonos todos los nutrientes que
necesita nuestro cuerpo para llevar a cabo sus funciones vitales sin ensuciarlo.

Estariamos muy lejos de la naturaleza y del disefio original del ser humano si
pensdramos que para alimentarnos tenemos que ingerir sustancias que no
provienen de la tierra y, hoy en dia, sabemos que cociendo los alimentos se
queman y se separan molecularmente los nutrientes y terminamos comiendo
alimentos muy caléricos pero vacios de nutrientes y, en su ingesta, acidificamos
nuestra sangre, agotamos las enzimas, responsables de mantener la vida en
nuestro organismo, y agotamos nuestra energia vital.

¢Sabias que nuestro ADN es un 99% igual que el del mono? &Y que nuestra
fisiologia asi lo demuestra? Obsérvate: stienes las manos, los dientes, las
mandibulas y los intestinos similares a los del mono, que es un animal frugivoro, o
a los del cerdo, que es omnivoro? Indudablemente, a las del mono, sno? Esto nos
demuestra que el alimento que mejor se adapta a nuestra biologia es el alimento
frugivoro: frutas y verduras.

LAS FRUTAS Y VERDURAS CRUDAS..

+ Se adaptan perfectamente a nuestro disefio biolégico y nos mantienen sanos
y jovenes.

+ Las digerimos répidamente y sin sobrecargar los 6rganos con
fermentaciones y putrefacciones, como sucede con los cereales y la carne.

+ Una vez digeridas, su fibra se elimina facilmente y rGpidamente, con heces
que no huelen mal.

- Mantienen nuestro pH biolégico (7,4).

« Nos aportan aminodcidos libres que el cuerpo puede convertir fdcilmente en
proteinas. S, todas las verduras nos aportan proteinal

+ Mantienen nuestro cuerpo limpio, sin generar residuos téxicos.

+ Nos aportan grandes cantidades de nutrientes que son absorbidos facilmente

por nuestro organismo. Por eso nos sentimos tan vitales y lGcidos en seguida.

Ecolégicas y de temporada no crean intolerancias,' ni alergias ni mucosidades,

como pasa con los alimentos no fisiolégicos como el cereal, por ejemplo.

1. Si bien existe la intolerancia genética a la fructosa, esta es una enfermedad extrafia que no tiene nada que ver con los
casos crecientes hoy en dia de malabsorcion de la fructosa causada por una inflamacion del epitelio del intestino delgado.
Esta inflamaciéon que provoca la malabsorcion de la fructosa es debida a una alimentacién incorrecta o a un desequilibrio
de la flora intestinal, pero también puede ser causada por toxemia, candidiasis, parasitosis, enfermedad inflamatoria
intestinal como la enfermedad de Crohn o por estrés emocional. La medicina integrativa esté demostrando que la
malabsorcién de la fructosa es reversible cuando se sana el epitelio intestinal. Eso se consigue con una dieta saludable,
depurativa y desinflamatoria. También ayuda mucho sanear el intestino haciendo un tratamiento con hidroterapia y
probidticos.
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Cuando hemos estado ensuciando el cuerpo durante afos con una alimentacion
demasiado procesada e industrial, solo nos queda la opcién de limpiar, adoptando
una alimentacién frugivora y también haciendo un detox al afio como minimo.

Detox proviene de la palabra detoxificacién y es el proceso en el que las toxinas se
eliminan del organismo.

En este proceso liberamos el cuerpo del duro trabajo de la digestion y sus procesos
metabdlicos, fruto de digerir alimentos pesados y, durante unos dias, haremos
descansar el cuerpo ingiriendo solo alimentos limpios, nutritivos y de facil digestion,
como son los alimentos liquidos a base de zumos, batidos y sopas detox.

A pesar de que los ayunos completos, en los que se interrumpe totalmente la
ingesta de alimentos durante unos dias (normalmente entre 7 y 21 dias), pueden
ser muy eficaces en los procesos de limpieza, no todo el mundo se lo puede
permitir, ya sea por el estado de salud de la persona, por la realidad emocional del
momento, por los hdbitos alimentarios y adicciones o por las responsabilidades
laborales y familiares, que no permiten descansar lo que requiere un ayuno
completo y sus consiguientes y pesados sintomas de los primeros dias.

13



Ademds, si la toxemia corporal de la persona es elevada, un ayuno completo podria
causar una eliminacién de toxinas demasiado severa para el organismo y crear
complicaciones en los principales érganos de eliminacién, que son los rifiones, el
higado, los pulmones, la piel, la linfa y el intestino, haciendo que las toxinas volviesen
a la sangre. Es por esto que lo mds racional y realista al ritmo de vida que llevamos
hoy en dia son las depuraciones o detoxificaciones a base de liquidos de verduras.

En este punto, cabe distinguir una dieta detox real o efectiva de una dieta
detox fantasma, ya que a menudo se utiliza el término detox para dietas nada
eficientes, que incluyen animales, almidones o frutos secos y no respetan las
fases de ayuno biolégico.

Un formato muy eficaz y facil de seguir por cualquier persona y estado de salud es
el Plan Detox de 7 dias con sopas, que propongo al final de este libro.

AYUNO BIOLOGICO

El ayuno biolégico es el tiempo que necesita el organismo humano para regenerarse
y limpiarse del residuo que ha acumulado durante el dia. Esta fase sucede
intrinsecamente en cada uno de nosotros durante la noche y hasta las 11 del
mafiana, mds o menos, momento en el que finaliza la fase de eliminacién del cuerpo.



Durante esta fase, es importante dejar que el cuerpo se regenere y se limpie,
no ingiriendo alimentos sélidos, para no interrumpir el proceso de limpieza.

El ayuno bioldégico necesita 16 horas para poder efectuarse correctamente y
realizar todas sus funciones metabdlicas, regenerativas y limpiadoras. Por eso,
a fin de respetar este tiempo, hace falta que cenemos antes de las 19 horas
y mantengamos el ayuno hasta las 11 horas de la marana.

Muchas personas, a causa de sus hdbitos alimentarios, su estado de salud y su
actividad fisica o intelectual durante la mafana, se ven incapaces de mantener
este ayuno biolbégico. Bien, pues en estos casos se puede tomar un zumo verde,
que contiene una cantidad muy elevada de nutrientes, pero como no contiene
la pulpa de las verduras y frutas, no provoca una digestion en los intestinos,
manteniendo la fase del ayuno biolégico en gran parte.

Recuerda, sin embargo, que el zumo, igual que los batidos y las sopas, necesitan
ser masticados un rato en la boca para absorber bien sus nutrientes.

HABITOS ALIMENTARIOS QUE MANTENDRAN
TU CUERPO LIMPIO Y LLENO DE VITALIDAD

1. BASA TU DIETA EN ALIMENTOS NATURALES Y ECOLOGICOS, libres de toxinas.
Estos son:

- Verduras de hoja verde, plantas silvestres comestibles y brotes

+ Hortalizas

« Frutas

- Semillas, germinados y frutos secos

2. Basa tu dieta, como minimo, en un 70% DE ALIMENTOS ECOLOGICOS CRUDOS
(VIVOS). Esto te asegura una ingesta nutricional y energética suficiente para que
tu organismo pueda realizar correctamente sus funciones vitales y ta te sentirés
vital y alegre.

3. Respeta a diario la fase del AYUNO BIOLOGICO y haz uno o dos detox al ario.

La primavera y el otofio son las dos estaciones ideales para depurarte.

4. Tu organismo es un 75% agua, por lo tanto, enfécate hacia comidas de la
misma proporcion: 75% FRUTAS Y VERDURAS Y 25% GRANOS Y SEMILLAS.

5. Muévete, PASA RATOS EN LA NATURALEZA, toma el sol, respira con conciencia,
bdfate en el mar y hazte un huerto en el jardin. El alimento representa un
porcentaje mindsculo de todo lo que realmente nutre nuestro ser, que son los

4 elementos naturales: sol, aire, agua y tierra.

¢Sabias que el oxigeno que inhalamos suministra el 90% de la energia vital que
necesita nuestro organismo, mientras que el alimento solo supone el 10%?
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LOS COLORES DE LAS SOPAS

A CONTINUACION TE DETALLO LOS INGREDIENTES que he utilizado
en las recetas y sus propiedades nutricionales y terapéuticas
para que puedas disponer de un pequefio vademécum de
superalimentos a partir del cual podrds entender las etiquetas de
las recetas y también te permitiré crear tus propias sopas y platos
terapéuticos.

COLOR

rojo

naranja

naranja/
amarillo

verde
oscuro

verde
claro

azul

violeta

blanco

FITOQUIMICO
RESPONSABLE
DEL COLOR

licopeno,
antocianina

betacaroteno

criptoxantina
y terpeno

carotenoide
y sulforafano

luteina,
zeaxantina y
carotenoide

antocianina

flavonoide
y catequina

sulféxido
aliina

PROPIEDADES DE LA SOPA

Antioxidante y anticancerigena. Protege el
corazén y mejora la salud del sistemal
circulatorio.

Antienvejecimiento y antioxidante. Fortalece el
sistema inmunitario. Protege la piel, la vista, los
pulmones, la tiroides, el higado, la préstata y
el aparato digestivo. Promueve el crecimiento
de colageno.

Antimutdgena y anticancerigena. Desintoxica.
Combate el cancer y las Ulceras. Protege

el sistema inmunitario, el corazén, la piel, el
sistema digestivo y la vista.

Anticancerigena, protectora y antioxidante.
Regenera las células. Fortalece el sistema
inmunitario. Activa la vitamina C y E.
Desintoxica.

Antioxidante y anticancerigena. Elimina los
carcinégenos. Protege la piel, la vista, la
retina y previene las cataratas.

Antioxidante y anticancerigena. Detiene el
envejecimiento destruyendo los radicales
libres. Regula la actividad neopldstica en
metdstasis. Preserva la memoria y estimula

el cerebro. Protege el corazéon y tonifica las
venas. Protege el aparato urinario. Regenera la
retina y previene las cataratas.

Antioxidante, anticancerigena y antiinflamatoria.

Rejuvenece. Regula la actividad neopldstica
en las metdstasis. Protege el sistema
circulatorio y el corazén. Potencia la accién
de la vitamina C. Estimula el cerebro y la
memoria. Reduce los estrégenos.

Antioxidante, anticancerigena y antifangica.
Previene las infecciones, disminuye el
colesterol, regula la presion arterial, favorece
la circulacion y previene la diabetes.
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EJEMPLOS
DE ALIMENTOS

Tomate, pimiento, sandia,
fresa, granada, grosella,
manzana...

Naranja, pomelo, zanahoria,
calabaza, tomate, mango,
remolacha, mandarina...

Citricos, papaya, melocotén,
pimiento amarillo, pifia, coles,
nabos...

Brocoli, espinacas, col,
col kale, acelgas, hierbas
silvestres, brotes, apio..

Brocoli, pepino, guisante, col,
melén, calabacin, aguacate,
espdrrago, manzana, brotes,
apio...

Aréindanos, col lombarda,
mora, uva negra, ciruela, fresa,
granada...

Uva, mora, fresa, ciruela,
remolacha, col lombarda,
achicoriaq, citricos, nabo
violeta, rébano, grosella,
vaina de cacao, higo...

Ajo, cebolla, puerro, coliflor,
nabo...









SOPA DE
CALABACINYY
BERROS DE AGUA
AL CILANTRO

PREPARACION: 2’
MACERACION: 30’

2 RACIONES
PRIMAVERA Y VERANO

PROPIEDADES

e superdetox

e diurética

e anticandida

e alcalinizante
digestiva
buena para la piel
buena para la vista
antiinflamatoria
vitalizante
rica en omega-3

e antioxidante

e anticancer

Una sopa muy diurética, ligera,
tonificante y digestiva que te
aportaré grandes dosis de vitalidad,
antioxidantes, vitaminas y minerales
para afrontar el dia con alegria a la
vez que te depura y te rejuvenece.
Es una buena sopa para mantener
la vista saludable y prevenir las
cataratas.

1 calabacin mediano

1T de berros de agua
(también puedes utilizar canénigos)

15 hojas de cilantro fresco
1 C de aceite de linaza

1 C de zumo de limén

1/4 ¢ de sal

1T de agua filtrada

Lava el calabacin y cértalo en dados
pequerios. No lo peles. En la piel se
concentran la mayoria de sus vitaminas.

Pon el calabacin en un bol junto con los
berros, el cilantro, el aceite, el zumo de limén
y la sal. Déjalo macerar durante un rato. Ideal
de 30 minutos a1 hora.

Coloca todos los ingredientes en el vaso de
la batidora y tritaralo durante 40 segundos.

4 DECORA CON UNAS HOJAS de cilantro
y germinados. Puedes sustituir el aceite de
linaza por aceite de canamo.
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