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    Nota a los lectores: Esta publicación contiene las opiniones e ideas de su autor. Su intención es ofrecer material útil e informativo sobre el tema tratado. Las estrategias señaladas en este libro pueden no ser apropiadas para todos los individuos y no se garantiza que produzca ningún resultado en particular. Este libro se vende bajo el supuesto que ni el autor ni el editor, ni la imprenta se dedican a prestar asesoría o servicios profesionales legales, financieros, de contaduría, psicología u otros. El lector deberá consultar a un profesional capacitado antes de adoptar las sugerencias de este libro o sacar conclusiones de él. No se da ninguna garantía respecto a la precisión o integridad de la información o referencias incluidas aquí, y tanto el autor como el editor y la imprenta y todas las pares implicadas en el diseño de portada y distribución, niegan específicamente cualquier responsabilidad por obligaciones, perdidas o riesgos, personales o de otro tipo, en que se incurra como consecuencia, directa o indirecta, del uso y aplicación de cualquier contenido del libro. Este libro no podrá ser reproducido, ni total  ni parcialmente sin el previo permiso escrito del autor.  
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    COMIDA PARA HUMANOS 
 
      
 
      
 
      
 
    Descubre las verdades médicas milenarias que te permitirán alimentarte para no caer en la enfermedad y disfrutar de un cuerpo, una energía y una vitalidad hasta ahora inimaginables. 
 
      
 
      
 
    Un método adaptado a la vida del siglo XXI, fácil de implementar desde el primer día aunque no sepas nada sobre nutrición. Sin dietas, sin pasar hambre y sin riesgos para tu salud. 
 
    


 
   
 
  



 
 
    “El estado de salud óptimo, la energía y vitalidad diaria y las facultades mentales plenas son la normalidad. La enfermedad, los problemas físicos y mentales son una derivación de nuestros malos hábitos alimenticios” 
 
      
 
    Otto H. Warburg, Premio Nobel de Fisiología y Medicina 1931 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    “Que el alimento sea tu medicina, que tu medicina sea el alimento” 
 
      
 
    Hipócrates 
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 POR QUÉ ESCRIBO ESTE LIBRO 
 
      
 
    He escrito este libro para ayudar a todo aquel que, como yo, considera la salud un aspecto importantísimo para vivir una vida plena y feliz. También para aquellos que creen más en la prevención que en la curación y, por supuesto, para los inconformistas. Porque pasar por la vida sin pena ni gloria no tiene sentido para nosotros; por el contrario, anhelamos sacar lo mejor que llevamos dentro y contribuir al mundo. 
 
      
 
    No soy de esos que pretenden “forrarse” con un libro y escriben algo pensando en cómo hacer dinero fácil y rápido. De hecho, confieso que me ha costado más de 1 año decidirme a publicarlo y que me daba bastante vergüenza. Lo escribí para mi propio uso después de emplear su contenido (obtenido de cientos de libros y de abusar conmigo mismo de aplicar la técnica ensayo-error con decenas de “dietas milagro”) como guía para salir con un éxito espectacular a la vez que inesperado de una situación de grave enfermedad que pasé hace unos años.  
 
      
 
    Mi cambio fue tan asombroso que la gente cercana me preguntaba lo que tenían que hacer ellos para estar como yo. Lo único que podía hacer era enviarles mis apuntes, esquemas y recetas en sucio y darles 3 sencillas pautas alimentarias de lo que a mí más me funcionaba…Y a los pocos días de aplicarlo... ¡sus resultados también fueron extraordinarios! … 
 
      
 
    Fue entonces, al ver que realmente sí tenían sentido las cosas “raras” que hacía al comer, cuando mi círculo personal más cercano me empujó a ordenarlo, plasmarlo en un libro y compartir una forma muy sencilla de vivir con salud y energía abundante pero que nadie nos cuenta…


 
   
 
  

 TU OPERACIÓN FINAL ¡SIN ANESTESIA! 
 
      
 
    Con la aplicación de este libro conseguimos ir un paso más allá en nuestra salud; dejando a un lado las dietas “milagro” y poniendo nuestro foco en seguir una forma de alimentación que nos permita despreocuparnos de la enfermedad para siempre. 
 
      
 
    Los 5 beneficios del libro: 
 
      
 
    
    	 Un método de fácil entendimiento y ejecución avalado científicamente para que vivas muchos años con niveles de salud y energía máximos. 
 
   
 
      
 
    
    	 Aprenderás cuál es la causa de la gran mayoría de los problemas físicos y de salud actuales y cómo puedes actuar para prevenirlos, corregirlos y eliminarlos. 
 
   
 
      
 
    
    	 Mejoras en tu aspecto físico, tu mentalidad y tu vitalidad hasta límites que hasta ahora considerabas imposibles. Y no solo eso sino que los cambios serán permanentes, sin riesgo para tu salud y siguiendo la naturaleza del cuerpo. Quienes lo aplican, suelen notar los resultados desde la primera semana. 
 
   
 
      
 
    
    	 No necesitarás seguir buscando otros libros ni dietas para mejorar tu salud; ya que descubrirás la forma definitiva de conseguirlo y podrás aplicarla en cualquier situación y tipo de alimentación. 
 
   
 
      
 
    
    	 Mejorarás no sólo tu vida sino la de todos tus seres queridos, ya que lo que aprenderás aquí es un tesoro que compartirás con tus hijos, padres, amigos o vecinos y dejarás un mundo mejor porque tú estuviste en él. 
 
   
 
      
 
    Lo que estás a punto de leer, casi seguro, te sorprenderá. De hecho, cuando yo mismo empecé a leer sobre el método que te voy a proponer en este libro, estuve un tanto escéptico.. Eso sí, hasta que lo probé… 
 
      
 
    Tras haber obtenido unos resultados extraordinarios y decidí escribirlo para mí mismo, mis amigos y familiares; quienes me animaron a compartirlo con el mundo… 
 
    


 
   
 
  

 ¡GRACIAS POR SALVAR TU VIDA! 
 
      
 
    Enhorabuena por haber adquirido este libro querido lector; ésto demuestra tu compromiso real con tu propio cambio y aprendizaje. Y te devuelvo la confianza depositada en mí con este libro, a través del cual vas a poder alcanzar todos tus objetivos a nivel físico y elevar tu energía y vitalidad hasta niveles que a día de hoy ni siquiera imaginas que existen. Y todo de una forma muy simple (que no fácil) ¡y para siempre! 
 
      
 
    Los beneficios que vas a experimentar desde el primer día que apliques estos sencillos aprendizajes te van a sorprender y te van a dar la vida; literalmente. Sólo te arrepentirás de no haberlos conocido antes; igual que me ocurrió a mí. Pero no te preocupes, ya estás aquí, has dado con lo que andabas buscando hace mucho.  
 
    ¡Felicidades! 
 
      
 
    Tu momento perfecto para empezar el camino que cambiará tu cuerpo, tu salud, energía y vitalidad para siempre es ahora. Yo ya estoy deseando que empieces ¿y tú? ¿Estás preparado? ¡Pues vamos a ello!


 
   
 
  

 EL ENGAÑO DE LA “NORMALIDAD” 
 
      
 
    Todos, incluidos tú y yo, sufrimos o hemos sufrido problemas de salud a lo largo de nuestra vida que nos crean complicaciones diarias y hacen que nuestra calidad de vida no sea como nos gustaría; además, estos problemas nos pueden llevar a perder confianza en nosotros mismos, lo que nos hará disminuir nuestro poder personal y acabará influenciando negativamente en todo lo que nos rodea.  
 
      
 
    Prácticamente la totalidad de ENFERMEDADES Y PROBLEMAS DE SALUD las CREAMOS nosotros mismos y las podemos evitar o eliminar llevando unas pautas de alimentación correctas. 
 
      
 
    En esta lista presento algunos de los síntomas más frecuentes derivados de una mala alimentación en la sociedad occidental actual: 
 
      
 
    -          Sobrepeso 
 
    -          Pesadez e hinchazón intestinal después de las comidas 
 
    -          Malas digestiones, gases intestinales y estreñimiento 
 
    -          Dolores musculares, de huesos, de cabeza y migrañas 
 
    -          Sueño constante e imposibilidad de descansar bien 
 
    -          Hipertensión  
 
    -          Falta de energía y sentimiento de fatiga crónica 
 
    -          Retención de líquidos y aparición de celulitis y varices en las mujeres 
 
    -          Resfriados y alergias 
 
    -          Aparición de caries, herpes, espinillas, erupciones y granos 
 
    -          * Aparición de enfermedades crónicas a partir de los 50 años en más del 80% de la población. 
 
    -          Otros: mal aliento, sudor ácido, ansiedad, depresión, problemas de concentración, irritabilidad, dificultades respiratorias, tos, asma, náuseas, hemorroides, gastritis, colitis, cálculos renales, problemas en la menstruación. 
 
      
 
    * Un estudio realizado por la Universidad Nacional de Educación a Distancia (UNED) y editado por la Fundación Mapfre, revela que entre los 50 y 65 años, el 81% de las personas padece al menos una enfermedad crónica. Y esta cifra porcentual aumenta a medida que el rango de edad es mayor. El estudio concluye que una de las causas principales de estos resultados es la mala alimentación durante los años previos. 
 
      
 
    ¡Y la gran mayoría de estos síntomas no los logra entender la ciencia a día de hoy! 
 
      
 
    ¿Te suenan? ¿Sufres alguno de ellos? Me temo que sí; como la mayoría de las personas, por no decir todas. ¡Pero arriba ese ánimo! Te recuerdo que estás en el lugar adecuado, el primer paso ya lo has dado al leer Comida Para Humanos; ¡el resto va a ser “pan comido”! 
 
      
 
    Debido a que la mayor parte de la población está experimentando estos síntomas de forma continua desde hace muchos años, se ha convertido en lo “normal” y las masas lo aceptamos como algo natural; algo que simplemente es así y así tiene que seguir siendo sin cuestionarlo. 
 
      
 
    Los grandes cambios en la historia han venido precedidos por teorías visionarias que a ojos de la mayoría de la población parecían imposibles o fuera de lo común. Debido a las creencias arraigadas en cada época se crean “verdades universales” que se aceptan como la realidad durante muchos años y ya nadie se las cuestiona. 
 
      
 
    Un claro ejemplo es el de Galileo Galilei, el científico que apoyaba la teoría de Copérnico de que la Tierra se movía sobre sí misma y también alrededor del Sol; por lo que fue tachado de loco, mentiroso y finalmente condenado por herejía y forzado a retirar públicamente todos sus trabajos…  
 
      
 
    Sí…¡Por decir que la Tierra giraba sobre sí misma y alrededor del Sol! Lo que ahora todos consideramos “la verdad”… 
 
      
 
    ¿Y si te dijeran que la normalidad es estar en tu peso ideal, descansar todas las noches de un tirón, levantarte cada mañana con energía y vitalidad, disfrutar de claridad mental y equilibrio emocional, hacer digestiones rápidas y fáciles, olvidar los dolores crónicos, alergias y resfriados para el resto de tu vida? ¿te lo creerías?  
 
      
 
    Lo que voy a mostrarte en este libro NO ES UNA DIETA MILAGRO, ni siquiera es una dieta; así que si eso es lo que estás buscando, lo siento, yo no estoy aquí para engañarte. Si estás aquí es porque quieres resultados reales, porque ya te has dado cuenta de que las dietas “de moda” no funcionan, son demasiado complejas o incluso juegan con tu salud.  
 
      
 
    Tengo que decirte que la magia no existe y los resultados no se consiguen de la noche a la mañana ni usando productos milagrosos. Por el contrario, lo que vas a descubrir con este libro es una forma de alimentación de fácil aplicación, seguida por muchas de las personalidades más influyentes de la historia, que está avalada por científicos, médicos y doctores reconocidos a nivel mundial y que cambia y mejora la vida diaria de todos los que la practican de forma constante. 
 
      
 
    ¿Aún no te lo crees? Entonces vas por el buen camino; ya que lo primero es cuestionarse las cosas y no ser unos crédulos. Yo tampoco me lo creía cuando empecé a escucharlo, hasta que decidí ponerlo en práctica y comprobar los resultados por mí mismo. Y fue desde entonces, desde la práctica de este método, que mejoró mi vida para siempre. 
 
      
 
    Así que no puedo pedirte que lo creas; pero sí que lo compruebes. Y luego, cuando tengas resultados, que lo compartas con tus seres queridos para darles la oportunidad a ellos también de crear la salud que se merecen por nacimiento. 
 
  
 
  



   
 
      
 
    DE ENFERMO A IMPARABLE  
 
    EN 3 MESES 
 
   
 
  

   
 
    ¡Sin medicación!  
 
    ¡Sin trampa ni cartón! 
 
    

 
 
   
 
  




 
 
    Mi decisión para escribir 
 
      
 
    Todo esto que te cuento no tendría sentido si no hubiera funcionado para mí. No soy de esos que pretenden “forrarse” con un libro y escriben algo pensando en cómo hacer dinero fácil y rápido. De hecho, debo de reconocer que me da bastante vergüenza publicar el libro; ya que nunca ha sido mi intención.  
 
      
 
    Lo escribí para mi propio uso después de emplear su contenido (obtenido de cientos de libros y de abusar conmigo mismo de aplicar la técnica ensayo-error con decenas de “dietas milagro”) como guía para salir de una situación de enfermedad que pasé hace unos años.  
 
      
 
    Mi cambio fue tan asombroso que la gente cercana me preguntaba lo que tenían que hacer ellos para estar como yo. Lo único que podía hacer era enviarles mis recetas y darles 3 sencillas pautas de lo que a mí más me funcionaba…¡y a los pocos días sus resultados también eran increíbles! … 
 
      
 
    Fue entonces, al  ver que realmente sí tenían un efecto visible las cosas “raras” que hacía al comer, cuando mi círculo personal más cercano me empujó a compartirlo para mostrar a la gente que existe una forma muy sencilla de vivir con mucha más salud y energía de la “normal”. 
 
      
 
    El abuelo cebolleta 
 
   
 
  

   
 
    Permíteme que te cuente un poco mi historia. Nací en 1989 en Zaragoza, España. Mis abuelos vivían en un pequeño pueblo de apenas 500 habitantes donde las carreteras no estaban asfaltadas y donde los alimentos iban del campo o de la granja a la mesa. Su alimentación estaba basada principalmente en carne de vaca o cordero, pollo, huevos, sopas y caldos, verduras, hortalizas, frutas, y algún cangrejo de río. Aún recuerdo ir con mi abuelo Paco a coger manzanas y peras, a arrancar regaliz, sacar patatas, poner las redes en el río e ir a recoger leña para hacer el fuego donde poco después haríamos las costillas. 
 
      
 
    Mis padres y yo solíamos vivir juntos en la capital, en Zaragoza, hasta que yo me mudé a Madrid para estudiar. Siempre seguimos unas pautas alimenticias bastante saludables, comiendo poca comida procesada y mucha legumbre, fruta y verdura; costumbres que se me quedaron para siempre y de las cuales estoy totalmente agradecido. Tengo la suerte de que no me gusta el dulce ni la comida basura. Entonces no como apenas helados, bollería, perritos calientes y otro tipo de comida rápida, chocolates y demás productos ultra procesados. 
 
      
 
    Quizá estos sean factores muy importante por los que, incluso sin ser consciente de ellos, he crecido siempre en salud, no he cogido apenas catarros o enfermedades y siempre he sido muy activo. Eso sí, me he roto los brazos, los dientes, me he abierto la cabeza varias veces, he pasado por el quirófano en 3 ocasiones, me he caído de la bici y de la moto por decenas, etc. ¡Pero siempre me recuperaba muy rápido para mi siguiente aventura! 
 
      
 
    Aprendiendo 
 
      
 
    Cuando cumplí 18 años viajé a Madrid para estudiar en la universidad. Permanecí 4 años en una residencia de estudiantes durante los cuales me licencié como el expediente número 1 de mi facultad de Ciencias de la Salud obteniendo la licenciatura de Ciencias de la Actividad Física y del Deporte, me Diplomé en Magisterio de Educación Física y me titulé como Entrenador Nacional de Fútbol UEFA A.  
 
      
 
    En esta época hice amistad con muchos de los mejores deportistas de la élite nacional e internacional que compartían clase o residencia universitaria conmigo: jugadores de fútbol y baloncesto del Real Madrid, campeones mundiales de natación, tenistas internacionales, ganadores olímpicos de otras disciplinas y muchos más. 
 
      
 
    Aprendí de ellos millones de cosas interesantes, pero sobre todo una destacaba por encima del resto: su salud. Su cuerpo y su estado de energía es su prioridad, es su vehículo de trabajo y deben mantenerlo cada día sano y fuerte,  en perfectas condiciones. No podían permitirse ni el más mínimo problema de salud porque eso conllevaría bajar su rendimiento, perder una competición o incluso sufrir alguna lesión que los apartase de sus objetivos por un largo periodo de tiempo o incluso para siempre. 
 
      
 
    Y uno de los pilares esenciales en su vida para lograr una salud plena, sin grietas ni puntos débiles, era la alimentación.  
 
      
 
    Fue en una asignatura llamada Fisiología del deporte, donde aprendí en profundidad cómo funciona nuestro cuerpo y entendí que todos los alimentos que comemos son, en primera instancia, los causantes de que podamos realizar nuestras funciones vitales diarias (movernos, pensar, bombear la sangre, hacer funcionar nuestros órganos internos, hacer la digestión, curar enfermedades, etc.) de una mejor o peor forma. 
 
      
 
    Entonces, si estudié en la Facultad de Ciencias De La Salud y me enseñaron la importancia que tienen los alimentos que ingerimos en nuestra calidad de vida… ¿Por qué nadie me explicó cómo debía comer de la mejor forma posible? 
 
      
 
    No aprecias lo que tienes hasta que lo pierdes 
 
      
 
    Siempre me ha encantado comer, disfruto muchísimo de la comida, de su sabor y su olor. Y desde que era un niño me ha interesado la cocina, meterme con mis padres o abuelos a elaborar los platos, probar cosas nuevas, buscar recetas y métodos, etc. ¡Incluso confiaban en mí para hacer la cena de Navidad! Recuerdo en especial una Merluza a la Vasca que dejó a todos sin palabras… 
 
      
 
    Pero a pesar de mi gusto por la cocina, de mis conocimientos de cómo funciona el cuerpo humano y de mis relaciones con deportistas de nivel mundial, no fue hasta unos años más tarde que me empecé a interesar de verdad por la alimentación y su influencia sobre la salud. 
 
      
 
    ¿Y por qué me empecé a interesar por la salud? Pues como todos, porque no aprecias lo que tienes hasta que lo pierdes. Y no fue hasta finales del año 2017 cuando empecé con problemas de salud, que me vi en la “obligación” de buscar soluciones por mi cuenta a lo que me ocurría; ya que los médicos no las tenían. 
 
      
 
    Con tan sólo 27 años y llevando una vida muy saludable y plena empecé con graves problemas físicos y mentales como ansiedad, taquicardias, insomnio, depresión, mareos, presión sanguínea muy elevada, pinzamientos del nervio ciático, dolores constantes de espalda, aparición de piedras en el riñón, etc. Y esto me ocurría a pesar de llevar una vida estable y sana en todos los ámbitos: relaciones familiares, alimentación adecuada, ejercicio diario, buenas condiciones laborales, la mejor novia del mundo, situación económica favorable, etc. ¿Entonces… cuál era el problema? 
 
      
 
    Los síntomas aparecieron “de repente”, los sufrí durante 1 año y no conseguía pistas para entender las razones del por qué me estaban ocurriendo. Fui varias veces a urgencias porque no aguantaba la situación y los médicos me hacían pruebas de todo tipo: electrocardiogramas, análisis de sangre, radiografías, etc. Siempre con el mismo resultado: ¡todo estaba en los parámetros de la normalidad! ¡A ojos médicos no me pasaba nada! No tenían la solución y sólo podían recetarme medicación; que me dejaba dormido y me estaba matando poco a poco…. 
 
      
 
    Pero, ¿sabes qué? ¡Nunca me preguntaron sobre mi alimentación! ¿Cómo es posible? Si eres un médico deberías saber que todas mis funciones vitales dependen directamente de los alimentos que ingiero y cómo éstos nutren a la sangre para que mi cuerpo rinda al máximo y no tenga problemas. 
 
   
 
  

   
 
    LAO TSE: De la enfermedad a la salud 
 
      
 
    ¡No quería parches que sólo me aliviasen los síntomas! ¡Quería soluciones reales y eliminar las causas de lo que me provocaba estar en una situación de enfermedad! 
 
      
 
    Nunca me ha gustado ni me ha transmitido mucha confianza la medicina así que, desesperado, empecé entonces a leer y practicar técnicas mentales y de relajación y otras opciones alternativas. 
 
      
 
    Tenía un presentimiento; una convicción interior de que algo estaba haciendo mal en mi vida y por eso me repercutía en la salud, pero no encontraba soluciones; y sólo había 2 posibilidades: Mente o cuerpo. O una mezcla de ambas. 
 
      
 
    Tengo la suerte de que uno de mis amigos más cercanos es el escritor best seller y mentor de desarrollo y transformación personal número 1 de habla hispana; le conté mi situación y me ayudó mucho con sus libros y con su apoyo personal. 
 
      
 
    Desde entonces mi situación mejoró sustancialmente, descansaba mejor por las noches, las taquicardias parecían disminuir con el paso de las semanas y los mareos y otros dolores mejoraron considerablemente. Pero de vez en cuando tenía recaídas y no conseguía notarme totalmente aislado de mis problemas físicos; notaba que los seguía teniendo en el fondo de mí, que tenía que esforzarme muchísimo para controlarlos pero en cuanto me despistaba, reaparecían. 
 
      
 
    Fue entonces cuando empecé a pensar que tenía que actuar también por la otra vía posible, el cuerpo. Ya estaba trabajando en la mente y tenía grandes resultados, pero no me notaba curado; así que el siguiente objetivo era trabajar mi cuerpo. Si mi vehículo de vida es mi cuerpo, significa que es el que soporta todo, a todos los niveles. Voy a estudiarlo más en profundidad, voy a comprenderlo todo lo posible y ver cómo puedo cuidarlo de la mejor forma para que me lleve por la vida sin tirones, sin esfuerzos excesivos y sin sufrir averías o accidentes. 
 
      
 
    En ese momento era el año 2018, vivía en China y en pleno estudio sobre el cuerpo y la salud, cayó en mis manos el libro LAO TSE; más conocido como “el TAO de la salud, el sexo y la larga vida” que me hizo de trampolín hacia nuevos conceptos alimenticios. Y ésto cambiaría el rumbo de mi vida para siempre. En este libro, escrito más de mil años antes de Cristo, se cuenta cómo muchos antiguos sabios de China llegaban a vivir más de 100 años. Incluso hay historias que dicen que ¡algunos llegaron a cumplir 200 años de edad! Y como no podía ser de otra forma, la causa principal de esta extraordinaria longevidad era, otra vez, la alimentación. 
 
      
 
    Después de leer este libro, empecé a aplicar sus enseñanzas y a experimentar conmigo mismo los increíbles beneficios que tenía para mi salud comer siguiendo unas sencillas pautas donde lo único que tenía que hacer era aprender a combinar unos alimentos con otros de forma que mi cuerpo pudiera aceptarlos mejor, digerirlos más rápido y de forma más sencilla, y por tanto mi nutrición era completa y mis funciones vitales empezaban a funcionar a pleno rendimiento. 
 
      
 
    Cada pequeño cambio de hábito a la hora de comer tenía consecuencias enormes sobre mí, y ésto me motivó a seguir aprendiendo. Era mi hobby, leía y estudiaba libros, participaba en cursos y escuchaba a los médicos y doctores tanto actuales como de la antigüedad más reconocidos a nivel internacional durante horas y horas cada día. Todo lo que aprendía nuevo lo iba aplicando y apuntando, me iba haciendo mis recetas y mis cambios eran cada vez más visibles y significativos.  
 
      
 
    Mi cambio de vida en 3 meses 
 
      
 
    A los 3 meses de aplicar mis nuevos aprendizajes mi vida había cambiado por completo; no sólo olvidé para siempre las taquicardias, el insomnio, los mareos y los dolores crónicos de espalda sino que perdí 9 kilos de peso comiendo los mismos alimentos y en la misma cantidad que antes, empecé a levantarme a las 6 de la mañana con una energía que nunca antes había notado, recuperé memoria de forma increíble; desde entonces siempre tengo ganas de hacer cosas, de moverme y de avanzar ya sea en el trabajo, en el deporte  o en mis relaciones con amigos y familiares y todo esto… ¡sin ni siquiera pasar por un solo resfriado! 
 
      
 
    La gente comenzó a verme diferente, con otro brillo en los ojos, otra energía y vitalidad, y, en definitiva, otra persona más sana y feliz. Así que comenzaron a preguntarme porque ellos también querían estar y sentirse como yo: ¿a qué médico vas?, ¿puedes enseñarme lo que estás haciendo? ¿Pasas hambre?… Y cuando les explicaba lo sumamente sencillo que era aplicar lo que yo estaba haciendo y los resultados que estaba obteniendo… ¡no se lo creían! 
 
      
 
    Empecé a pasarles mis apuntes y mis menús a mis familiares y amigos más cercanos, a compañeros del gimnasio, a mi pareja… y los que tenían la voluntad de seguir las pautas durante unas semanas, me llamaban encantados y me decían cosas como: “Me has hecho volver a nacer” “millones de gracias por abrirme los ojos” “es lo que estaba buscando hace un montón de años” “ por fin algo sencillo y lógico que me funciona” “me has quitado 10 años de encima” “quiero saber más”… 
 
      
 
    ¡Me sentía genial! A mi gente, a mis seres queridos que lo practicaban… ¡También les funcionaba! ¡A todos! Además la facilidad con la que podían aplicar el método y la rapidez con la que obtenían resultados les motivó a fidelizarse con él. Ahora, cada día que pasa se encuentran mejor. 
 
      
 
    La conversación con Borja 
 
      
 
    Recuerdo un caso en especial y me gustaría compartirlo contigo porque fue una de las primeras personas con la que hablé “por encima” sobre los beneficios y la sencilla puesta en práctica de este método y con sólo seguir 3 sencillas pautas le cambió la vida. ¡Y todo ocurrió por casualidad! Así fue: 
 
      
 
    Tamara (mi pareja) y yo vivíamos en Shenzhen, China. Un día ella me comentó que había quedado a tomar un café con Ana (una amiga suya y compañera de trabajo española) y resulta que también iban su marido Borja y sus dos hijos pequeños. Así que me apunté, porque cuando vives como expatriado, siempre se agradece conocer a gente de tu mismo país con quien compartir buenos momentos. 
 
      
 
    Como sucede en casi todas estas situaciones, Ana y Tamara empezaron a crear su conversación y Borja y yo, la nuestra. Supongo que fue porque me dedico al mundo del deporte y de la salud y mi apariencia es delgada, saludable y enérgica, que Borja vio un apoyo en mí: 
 
      
 
    -          B: Oye Ángel, a ver si me puedes ayudar. 
 
    -          A: Claro, cuéntame. 
 
    -          B: Tengo un malestar continuo desde hace más de 15 años que no consigo solucionar. 
 
    -          A: ¿Qué te pasa? Le pregunté preocupado. 
 
    -          B: Pues que después de cada comida, sufro muchísimo de gases, hinchazón, ardores, náuseas, fatiga y todo tipo de molestias. Y me ocurre incluso cuando como poca cantidad. Hay veces que estos síntomas me pueden durar prácticamente todo el día y no me permiten ni siquiera salir a caminar con mi familia. Además me cuesta horrores ir al baño. Tomo medicación desde hace mucho pero solo noto mejoría un día y luego me vuelve a ocurrir lo mismo.  
 
    -          A: Mira Borja, vas a seguir 3 pautas muy sencillas a la hora de comer a ver cómo te van y en unos días me cuentas.  
 
    
    	 No mezcles en las comidas almidones con proteínas (le expliqué los alimentos que eran almidones y los que eran proteínas) y procura comer mucha verdura. 
 
    	 Cuando comas fruta, hazlo siempre fuera de las comidas, nunca de postre y como mínimo 1 hora antes de comer. 
 
    	 Deja los fritos, los alimentos procesados y cambia el pan y los cereales blancos por integrales. 
 
   
 
      
 
    Borja se lo apuntó, nos estrechamos la mano y me dijo que me escribiría. Luego seguimos la conversación, estuvimos hablando sobre este tipo de alimentación, sobre negocios y otros temas. Nos despedimos y ahí comenzó nuestra amistad. 
 
      
 
    Tras una semana de seguir las 3 sencillas pautas alimentarias que le di por encima y sin meterme en más detalle me llegó su mensaje: 
 
      
 
    “Ángel, ¡la conversación del otro día me ha hecho renacer! Por primera vez desde hace más de 10 años empiezo a disfrutar de un paseo con mi familia después de cenar… Es más… justo ahora voy a comprarme una bicicleta!” 
 
      
 
    Me han desaparecido los dolores por completo, empiezo a ir al baño con total fluidez y la tripa se me ha desinflado como por arte de magia. 
 
      
 
    Mi familia y yo te estaremos eternamente agradecidos; muchos besos de Ana para Tamara. 
 
      
 
    Se os quiere.” 
 
    Borja 
 
      
 
    Esta situación, entre otras (como el empuje cariñoso de mi gente más cercana) me animó a escribir el libro para hacer llegar los beneficios de esta forma de comer a todo aquel que quieraavivir una vida más plena y feliz, sin preocuparse por tener problemas de salud y, por supuesto, sin la dependencia crónica de la medicación ni de visitar al médico. 
 
    


 
   
 
  

 LAS PREGUNTAS DEL MILLÓN 
 
      
 
    Sé que hay ciertas preguntas que ahora están rondando por tu cabeza como: 
 
      
 
    -          ¿Por qué no obtengo resultados con mis dietas? 
 
    -          ¿Por qué debería confiar en Comida Para Humanos?  
 
    -          ¿Por qué funciona este método? ¿Qué lo hace diferente y efectivo? 
 
    -          ¿Por qué debería modificar mi forma actual de alimentarme?  
 
    -          Y si mi salud ya es buena, ¿también es para mí? ¿Podría mejorar mi estado actual? 
 
      
 
    Tranquilo, es normal, cuando nos enfrentamos a una situación nueva, nuestro cerebro quiere tener todas las respuestas antes de actuar y ponerla en práctica. Por tanto, mi trabajo se basa en resolver todas tus dudas durante el desarrollo de la lectura para que te sientas cómodo a dar el paso hacia la práctica; y será entonces cuando compruebes los resultados en tu propia piel. 
 
      
 
    El problema principal y más grave en todas las dietas es que se enfocan únicamente en los tipos, la calidad y la cantidad de los alimentos; sin darse cuenta de que esa parte, aunque es crucial, sólo cubre un 50% de la ecuación. ¡Están pasando por alto la otra mitad!  
 
      
 
    ¿Y qué narices es el otro 50%? Te preguntrás. Paciencia, para eso estoy aquí y pronto te lo explicaré con pelos y señales. 
 
      
 
    ¿Cómo vamos a tener control sobre nuestra alimentación y por tanto resultados positivos sobre nuestra salud si le estamos prestando atención únicamente a los alimentos; que representan la mitad del problema?  
 
      
 
    No me malinterpretes, esto no quiere decir que no sea importante elegir unos alimentos respecto a otros; porque de hecho lo es, y mucho; es crucial. Pero no basta con eso; ya que es únicamente la base en la que se sustenta el arte de alimentarse bien. Lo que te quiero transmitir en este libro es que si te quedas en este paso (donde se queda la gran mayoría de la población occidental actualmente); no cumplirás los objetivos de salud que te propongas ni vivirás como mereces; simplemente porque ¡EL OTRO 50% DE LA ECUACIÓN LA ESTÁS PASANDO POR ALTO! Pero no te culpes, es normal, nadie te la ha enseñado…. hasta ahora. Y lo sé, es frustrante. 
 
      
 
    Por muy duro que trabajes por aprender de alimentación, por muchos métodos que pruebes, o por muy estricto que sigas una dieta, si sólo te enfocas en el 50%, no obtendrás resultados, y si los obtienes, serán mínimos comparados con los que podrías obtener dedicando el mismo tiempo y esfuerzo enfocado al 100% del problema y no sólo a una parte. Por tanto tu tiempo y dinero invertido hasta ahora, no han tenido el rendimiento que esperabas y mereces…  
 
      
 
    Y esto es la clave de este método, lo que nadie antes te ha contado. Comida Para Humanos tiene el otro 50% que completa la Ecuación De La Salud y que, bien aplicada, marcará un antes y un después en tu vida.  
 
      
 
    A continuación vas a descubrir cuál es esta mitad que nos faltaba en la ecuación y con la que podrás empezar de una vez por todas a conseguir tus objetivos y ver resultados de forma rápida, segura y con menos esfuerzo. 
 
      
 
    


 
   
 
  

 LA ECUACIÓN DE LA SALUD 
 
      
 
    Al igual que le pasa al mejor coche de carreras le pasa a tu cuerpo. Si el coche necesita gasolina y tú lo llenas con diésel, aunque sea el mejor diésel del mundo, va a causarle graves problemas hasta que falle y se rompa. Lo mismo le pasa a tu cuerpo si lo alimentas con una mezcla que no puede asimilar o le cuesta mucho hacerlo. Tendrás problemas y necesitarás un trabajo extra para moverte, lo cual te hará vivir forzando tu maquinaria de forma continua e irás notando los efectos secundarios del sobre esfuerzo conforme pasen los años hasta que empiecen las averías; al principio leves, luego más graves y al final irreparables. 
 
      
 
    Por tanto; lo que necesitamos aprender para funcionar al 100% de nuestras posibilidades es la mezcla (los ingredientes) que debe contener nuestro combustible (comida) para que nuestro coche (cuerpo) funcione al máximo de eficiencia. 
 
      
 
    Para ello vamos a: 
 
      
 
    
    	 Entender cómo el cuerpo digiere y utiliza el alimento. 
 
    	 Saber las consecuencias de la ingesta de alimentos sobre el cuerpo y sus funciones vitales. 
 
    	 Conocer los tipos de alimentos en función de su digestión. 
 
    	 Adaptar nuestra forma de ingerir los alimentos a la forma óptima para el organismo. 
 
   
 
      
 
    Y sabiendo que tu coche es el cuerpo y el combustible la comida; entenderás que la llave maestra de todo es conocer la mezcla óptima que necesita tu combustible; es decir, cómo debes combinar los alimentos o ingredientes para que éstos te provean de la máxima energía para desarrollar tu vida al máximo nivel. 
 
      
 
    De esta forma evitarás todos los problemas y enfermedades que actualmente estás auto-creando (aunque aún no las veas si tienes menos de 35-40 años), eliminarás las que estás sufriendo ahora y darás un giro de 180 grados en el camino que te lleva hacia la salud, la energía y la vitalidad plena. 
 
      
 
    El mensaje es claro: deja de hacer dietas “milagro”, de comprar ingredientes “mágicos” (y normalmente muy caros) y simplemente conoce lo que tu cuerpo necesita y trátalo con conciencia y con respeto; ¡sólo tienes uno! ¡y es el vehículo que te lleva por la vida! ¿No merece lo mejor? 
 
    Esta es la fórmula que sigue la mayoría de la gente: 
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
    Y ésta es la fórmula que he denominado LA ECUACIÓN DE LA SALUD y la que vas a aprender hoy y que ya ha cambiado mi vida y la de las miles de personas que la han implementado: 
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    Este proceso es mucho más fácil e importante de lo que parece, y te lo explicaré de forma breve, sencilla y gráfica en capítulos posteriores. Incluso si nunca has leído sobre alimentación lo entenderás a la primera. A pesar de haberme licenciado por la facultad de Ciencias De La Salud, no soy médico, nutricionista ni científico, por eso no voy a hacer un libro complicado donde re-descubramos la pólvora. El trabajo ya lo han hecho por nosotros los más destacados expertos del tema durante cientos y miles de años. Yo he recogido toda esa información, la he actualizado, la he probado en mí mismo y en mis círculos más cercanos obteniendo resultados increíbles y ahora te la quiero transmitir de forma tan simple que en un par de horas de lectura podrás empezar a aplicarlo para obtener y notar los beneficios desde hoy mismo. 
 
      
 
    


 
   
 
  

 10 DÍAS QUE LO CAMBIARÁN TODO 
 
      
 
    Mi obligación contigo es adaptar lo mejor posible este método a tu vida actual y que obtengas resultados. Hoy en día existen miles de opciones, no tenemos tiempo suficiente para cocinar, salen miles de alimentos nuevos cada año, dietas, recetas y tendencias alimentarias. 
 
      
 
    En un mundo ideal habría que considerar miles de factores para comer perfectamente y mantener la salud, estudiar cientos de libros e invertir horas y horas en la compra y en la cocina preparando las comidas y probando lo que nos sienta mejor.  
 
    Además, para colmo, deberíamos tener nuestro propio huerto, hacer nuestro propio pan, tener nuestras gallinas y vacas, etc. Pero seamos lógicos; esta no es la realidad actual para ninguna persona del siglo XXI. 
 
      
 
    Por tanto, este libro ofrece la versión más completa, resumida y sencilla, y lo más importante… ¡práctica y aplicable al momento en el que vivimos! hacia las costumbres, el tiempo, los alimentos y la vida en general de la mayoría de nosotros.  
 
      
 
    Por tanto mi trabajo y mi compromiso es es que esta información sea comprendida y aplicable para ti; por eso he escrito el libro para que lo entiendan desde los niños de 10 años hasta mi abuela, que cumplirá 96 años en unos días. De esta forma todos tendremos acceso a este conocimiento y por tanto la oportunidad de beneficiarnos de ello.  
 
      
 
    Con la lectura y puesta en práctica de este libro obtendrás unos beneficios extraordinarios desde el primer día. Eso sí, para que tus resultados se mantengan para siempre y vayan mejorando con el paso de los años, deberás adoptar y respetar estos hábitos de alimentación como lo que son; uno de los pilares que sustenta tu vida.  
 
      
 
    Lo primero de lo que debemos ser conscientes es de que cada uno es diferentes al resto y por tanto el tiempo y la forma en que empezaremos a notar los beneficios variarán entre una persona y otra. Lo más importante y que garantizará tu éxito es que seas CONSTANTE, que DISFRUTES, JUEGUES Y PRACTIQUES con lo que vas a aprender.  Lo increíble de este método es que con unas pautas breves, de fácil entendimiento y rápida aplicación, obtendrás resultados ya. 
 
      
 
    Así que que vamos a meternos en lo que realmente te importa; los resultados. ¿Qué vas a conseguir aplicando este método? 
 
      
 
    -          Regulación del peso corporal (pérdida o ganancia en función de lo que necesites) de forma natural, segura y sin efectos rebote o secundarios hasta que consigas tu estado ideal. 
 
    -          Limpieza completa de la sangre y consecuente mejora de las funciones de los órganos vitales; alargando tu tiempo y tu calidad de vida y disminuyendo drásticamente las probabilidades de sufrir enfermedades de cualquier tipo. 
 
    -          Capacidad para recuperarte y curarte rápidamente tras enfermedades, lesiones o accidentes. 
 
    -          Dejar la dependencia a la medicación si ya la tienes o nunca llegar a ella. 
 
    -          Sensación de libertad al quitarte el miedo constante de enfermar en el futuro. 
 
    -          Eliminación de síntomas enfermizos: 
 
    
    	 dolores crónicos de cabeza, tripa y articulaciones. 
 
    	 trastornos gastronómicos como eructos, reflujos, hinchazón y gases estomacales. 
 
    	 trastornos renales. 
 
    	 diarrea y estreñimiento. 
 
    	 erupciones y problemas en la piel de cualquier tipo. 
 
    	 alergias. 
 
    	 estados de fatiga crónica. 
 
   
 
    -          Aumento en salud física y mental: 
 
    
    	 calidad del sueño 
 
    	 energía vital diaria. 
 
    	 memoria y claridad mental. 
 
    	 estabilidad emocional. 
 
   
 
      
 
    Por mi propia experiencia y apoyado en los testimonios de otros que lo practican, puedo asegurarte que tendrás grandes resultados visibles en menos de 10 días y serán para el resto de tu vida; siempre que seas constante aplicando este método. Sobre todo los primeros 90 días serán cruciales para crear los hábitos que te acompañarán para el resto de tu vida. 
 
      
 
    Ten siempre en mente lo muchísimo que tienes que ganar al probar este método y… ¡nada que perder! 
 
    


 
   
 
  

 COMIDA PARA HUMANOS NO ES UNA DIETA 
 
      
 
    No importa quién seas, niño o mayor, estudiante o trabajador, hombre o mujer, deportista o sedentario, vegetariano, vegano o carnívoro; flaco u obeso, guapo o feo, listo o menos listo. Este método ofrece resultados a todos los que lo conocen y lo practican, y lo notarás desde el primer día, sin excepciones. 
 
      
 
    Vale, ahora sí que vas a alucinar. Estos seis puntos son los que hacen de este método una forma realmente apetecible para probarlo: 
 
      
 
    
    	 Puedes comer todos los tipos de alimentos; sin restricciones. 
 
    	 Puedes comer la misma cantidad que hasta ahora siempre que sea razonable. 
 
    	 Puedes coger estos principios y adaptarlos a tu “dieta” actual (sea la que sea) para mejorar los resultados que ya tienes y alcanzarlos mucho antes. 
 
    	 No necesitas ser un experto en nutrición o medicina para entenderlo, practicarlo y obtener resultados. ¡Yo ya he hecho este trabajo para ti! 
 
    	 Puedes seguir comprando la misma comida en el mismo sitio; no necesitas ingredientes ni métodos de cocinado de moda. 
 
    	 Puedes seguir gastando el mismo dinero en la compra que hasta ahora e incluso reducirlo. 
 
   
 
      
 
    Además es un método totalmente complementario a cualquier otro que puedas estar siguiendo actualmente para lograr tus objetivos a nivel físico, mental o estético; y no sólo te ayudará a alcanzarlo sino que lo hará en un tiempo mucho menor del que te costaría lograrlo de la forma habitual y, por supuesto, te garantiza hacerlo de una forma sana y segura donde no sólo se eliminan todos los riesgos para tu salud sino que te proporcionará una energía y un bienestar que hasta ahora ni siquiera sabes que existe. 
 
      
 
    Repasando la ECUACIÓN DE LA SALUD avalada por ciencia, medicina, testimonios, estudios e investigaciones que te presentaré más adelante: 
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    Como podemos observar en la ecuación; los alimentos en sí mismos representan únicamente el 50% del éxito en tu salud si la forma en la que los combinas para elaborar tus comidas no es el adecuado. 
 
      
 
    Y te estarás preguntando, ¿y cuál es la forma adecuada de combinar los alimentos? Pues la respuesta es muy sencilla y lógica: aquella forma en que se respeta el funcionamiento natural de la digestión. Y sí, tan sencillo como eso. Si no escuchamos a nuestro cuerpo y lo alimentamos de una forma que no entiende, lo estamos dañando y en consecuencia nos enfermamos. Por el contrario, si lo alimentamos de la forma que pueda sacar el mayor rendimiento de los alimentos que ingiere, nos dará salud y energía ilimitada. 
 
      
 
    Y como puedes observar, esto es lo que marcará la diferencia entre una vida enferma, depresiva e infeliz o una vida enorme, alegre, majestuosa, enérgica y llena de… ¡Vida! 
 
      
 
    “El doctor del futuro no tratará más al ser humano con drogas; curará y prevendrá las enfermedades con la nutrición”. 
 
      
 
    Thomas Edison 
 
      
 
    Y graba esto en tu mente porque es así de sencillo: sigue comiendo prácticamente lo mismo y en la misma cantidad pero combina los ingredientes de otra forma; de aquella forma que entiende tu cuerpo y que más adelante te mostraré paso a paso. Cuando aprendas a tratar bien a tu cuerpo; éste te responderá de la misma forma y te dará todo aquello que le pidas. 
 
      
 
    Nuestro cuerpo es una máquina perfecta. Igual que un coche tiene miles de piezas interconectadas donde unas dependen de las otras para funcionar correctamente; lo mismo sucede con nuestro cuerpo. Por tanto, entender cómo funciona y respetar sus demandas es lo que nos va a llevar hacia una vida larga, fluida, ágil, sin problemas de motor. Pero aunque tu máquina sea perfecta, si no la entiendes y la empleas de forma errónea estarás condenado a una vida de lucha, de frenazos, de reparaciones y de problemas de motor que a la larga te saldrán muy caros e incluso podrán causar un accidente y que pierdas la vida. 
 
      
 
    Recuerdas lo que le pasaba al coche que funcionaba con gasolina pero se llenaba con diésel? Iba con un esfuerzo excesivo, teniendo muchos problemas a lo largo de los años, cada vez se agravaban más y al final moría.  
 
    El mismo coche, si usa la mezcla adecuada de combustible (gasolina es este caso), tendrá una vida mucho más tranquila, sin averías y cuando aparezca alguna será pequeña y podría repararse sin problemas. Y aguantará muchos más años con una calidad de vida mucho mejor. ¡Simplemente por ser tratado como necesita! 


 
   
 
  

 CREER PARA LUEGO VER 
 
      
 
    Hay muchísimos estudios científicos, doctores, personas como tú y como yo, eminencias en el campo de la medicina y de la salud e incluso premios Nobel que apoyan y se posicionan a favor de este método de combinación de alimentos como la mayor causa para prevenir la enfermedad.  
 
      
 
    El punto clave y común en todos ellos es que toda enfermedad es consecuencia de una ingesta no adecuada de los alimentos, la cual crea desajustes en nuestro organismo; por tanto aprender a comer y a usar los alimentos a nuestro favor es la mejor forma de vivir sin enfermar. Y todos ellos tienen o han tenido una vida llena de salud! 
 
      
 
    El Dr. Daniel Munro relata en su libro “Hombre vivo, ¡estás medio muerto!” cómo descubrió tras varios estudios médicos que las sustancias tóxicas segregadas tras una mala combinación de los alimentos tienen una gran influencia directa en la creación de enfermedades y alergias de todo tipo. 
 
      
 
    No conforme con los estudios realizados, este doctor también comprobó con sus propios pacientes la efectividad de seguir la filosofía alimenticia de combinar de forma correcta los alimentos… ya que al cabo del poco tiempo de implementarla… ¡todos ellos dejaron la medicación para siempre! 
 
      
 
    El Dr. James Lambert, en su libro “La comida y la salud del hombre occidental” describe cómo en un estudio ejecutado en Nueva Zelanda donde se aplicó la combinación de los alimentos a 100 personas voluntarias que sufrían de artritis (debemos tener en cuenta que esta enfermedad es considerada por la medicina moderna una de las enfermedades crónicas más difíciles de prevenir, tratar y, por supuesto, curar). 
 
      
 
    Los resultados no son menos que extraordinarios al decir que el 80% de los voluntarios del estudio se curaron por completo o, al menos, mejoraron de forma significativa. 
 
      
 
    Es más, seguir este tipo de alimentación no sólo consigue un gran paso hacia delante en la prevención de la enfermedad sino que puede llegar a curarla.  
 
      
 
    Como ya hemos comentado en líneas anteriores, no todos somos iguales ni obtenemos los mismos resultados a pesar de estar actuando de la misma manera; pero lo cierto es que hay miles de casos que lo corroboran; miles de casos de enfermedades crónicas y degenerativas que a ojos de la medicina tradicional no tenían solución pero en unas semanas o pocos meses, la combinación de alimentos los sanó para siempre. A veces hay que creer para luego ver… 
 
      
 
    Este es el mensaje que envió una mujer a dos doctoras americanas después de empezar a seguir los principios de la combinación de los alimentos que a mí me han cambiado la vida y te explico en este libro:  
 
      
 
    “La verdad es que siempre he sufrido de obesidad, pero cuando me quedé embarazada fue un momento muy duro en mi vida ya que cogí más de 25 kilos de peso y para mi horror, no los perdí tras el parto. No sólo eso sino que mi salud en general no estaba muy bien, sufría de dolores articulares agudos y continuos, asma, cansancio crónico e irritabilidad de intestino después de cada comida. 
 
      
 
    Debido a mi tamaño me costaba encontrar ropa para ponerme, bajó mucho mi autoestima y empecé a caer en depresión.  
 
    Como cualquiera en mi frustrante situación busqué y busqué dietas y comencé a ponerlas en práctica de forma estricta desde Enero de 2001; y a pesar de comer poco y pasar mucho hambre no obtuve grandes resultados. Sólo conseguí perder 7 kilos en 7 meses. 
 
      
 
    Mi jefe de entonces me sugirió que probase la dieta basada en la combinación de alimentos y, a pesar de no haberlo escuchado nunca y por tanto ser bastante escéptica, acepté el probarla durante un mes (no me quedaban muchas más opciones). 
 
      
 
    Y esto es lo que pasó: empecé a perder peso de forma casi inmediata sin necesidad de pasar hambre y mis dolores de intestinos tras las comidas desaparecieron prácticamente desde el primer día y nunca más volvieron. Tras 10 meses de incluir unos básicos conceptos en mi forma de alimentarme puedo decir que empecé a ser una mujer nueva no sólo a nivel físico sino mental. 
 
      
 
    ¡Mi único problema era pagar toda la ropa nueva que tenía que comprarme! ¡Sí, bajé los 25 kilos y aún más hasta quedarme en mi peso ideal! 
 
      
 
    La decisión cambió mi vida por completo, tengo más energía que nunca y mis dolores articulares y problemas respiratorios son historia del pasado. Desde entonces mi rendimiento en el trabajo ha mejorado e incluso estoy con ganas de ser mamá otra vez; algo que era impensable para mí tras la experiencia del primer embarazo. 
 
      
 
    Simplemente quiero agradecer a los promotores de esta dieta porque me habéis transformado la vida. ¡La gente que no me ha visto en un año ni siquiera me reconoce!” 
 
      
 
    Este otro testimonio revela la importancia y la repercusión directa sobre nuestra salud que tiene la forma en que combinamos los alimentos y cómo puede cambiar nuestra vida. Además nos hará conscientes de la rapidez con la que actúa. 
 
      
 
    En este caso es un médico de cabecera que mandó una carta a un autor que también promovía la alimentación como base de la salud. Y le contó lo siguiente: 
 
      
 
    “Creo que te gustará conocer mi historia; ya que estoy siguiendo la combinación de alimentos tanto conmigo mismo como con mis pacientes y estamos teniendo todos unos resultados maravillosos. Gracias. 
 
      
 
    Al primer mes de seguir la dieta me sucedió algo increíble… ¡dejé de sufrir las migrañas crónicas que llevaba arrastrando más de 20 años! 
 
      
 
    Pero lo más llamativo es que luego me vino una temporada con mucho trabajo, empecé a estar muy ocupado y dejé de implementar las pautas alimenticias. 
 
      
 
    ¿Sabes que pasó? ¡La migraña volvió al instante! Fue entonces cuando, y a pesar de ser médico, no tuve ninguna duda de que mi forma de alimentarme era la que me causaba mis problemas de salud. 
 
      
 
    Volví a retomar tus indicaciones de forma estricta y ahora llevo 10 semanas sin rastro de las migrañas; ¡la vez que más en toda mi vida!” 
 
      
 
    Ahora pensarás, ¿Y por qué no he escuchado nada de esto antes? ¿Y por qué mi médico de cabecera me sigue recetando medicamentos en vez de darme pautas alimenticias? Bien, con este libro no tengo el objetivo de crearte enemistad contra la medicina tradicional, el sistema de consumismo en el que toda la sociedad occidental estamos inmersos, la corrupción, los intereses de los gobiernos y las grandes empresas multinacionales, etc.  
 
      
 
    Todos somos conscientes de ello, hay otras fuentes de información donde puedes leer sobre esto y también todos sabemos que seguirá existiendo de una u otra forma; así que por ello no me voy a meter en este tema y lo único que pretendo con este libro es centrarme en la solución para ti, que conozcas unas pautas de alimentación que desde hoy te proporcionen una VIDA MEJOR y LIBRE de enfermedad. 
 
      
 
    Además, debido en gran parte al avance de la tecnología y a la gran capacidad que nos proporciona para comunicarnos y encontrar información, observamos cómo poco a poco a la medicina no le queda más remedio que rendirse ante la evidencia y está dando su brazo a torcer y empieza a aceptar conceptos e ideas provenientes de las formas más naturales basadas en la prevención y curación de trastornos en la salud a través de métodos como la correcta combinación de los alimentos. 
 
      
 
    Muchos de los grandes personajes de la humanidad ya eran conscientes de los beneficios de llevar una dieta que respetase el funcionamiento natural del cuerpo; y como no es de extrañar, se ha extendido hasta nuestros días.


 
   
 
  

 DOCTOR DOCTOR 
 
      
 
    El mayor precursor en la época moderna de los conceptos que sostienen este método es el Doctor William Howard Hay (1866 – 1940), un físico, cirujano y cardiólogo americano reconocido a nivel mundial que escribió en 1930 su famoso libro “A new health era” donde explica en profundidad el concepto de la combinación de los alimentos. 
 
      
 
    La teoría que el Doctor Hay respalda es: “la causa principal de la enfermedad no son los gérmenes externos sino el estado corporal interno que creamos con hábitos de vida y de alimentación erróneos”. 
 
      
 
    El método Hay permite al cuerpo curarse por si mismo. 
 
      
 
    El doctor Hay cuenta en su libro cómo al ser diagnosticado de una enfermedad de corazón por la que tuvo que dejar su trabajo como médico, fue lo que le inspiró para tratar sus propios síntomas ya que la medicina no le daba solución ni respuestas y le trataron como si su enfermedad fuese incurable. Desde entonces empezó a comer solo cosas naturales, de forma que respetase la química del cuerpo y en cantidades que le parecían necesarias. 
 
      
 
    Para su sorpresa, en 3 meses no sólo empezaron a desaparecer sus síntomas sino que comenzó a sentirse mejor y más en forma que nunca. En este corto periodo de tiempo perdió más de 20 kilos de peso y empezó a correr largas distancias sin problemas. 
 
      
 
    Su experiencia le aumentó la creencia que llevaba arrastrando más de 15 años de que la medicina estaba en el camino equivocado ya que se enfocaba en arreglar los síntomas y no las causas de las enfermedades. 
 
      
 
    Desde su auto curación, los siguientes 4 años los empleó en tratar a sus pacientes a través de esta dieta para observar y corroborar la efectividad de su método; y los resultados fueron inauditos; desde casos de artritis crónicas curadas en 2 semanas o alergias y soriasis agudas desaparecidas en 4 días, hasta migrañas sufridas de por vida eliminadas en pocas semanas. 
 
      
 
    Su mensaje era claro "no importa la variedad de nuestras enfermedades, hay una causa común a todas ellas: las condiciones químicas erróneas en el cuerpo. Y estas condiciones se crean por la generación y acumulación de más productos digestivos y metabólicos ácidos de los que podemos eliminar. Es decir, nos auto intoxicamos". 
 
      
 
    La teoría del Doctor Hay tuvo tantos resultados que pronto muchos establecimientos americanos de comida ofrecían “Opción Hay” en sus menús e incluso a la gente que comía de esta forma se le adjudicó la palabra “Hayite” 
 
      
 
    El Doctor también decía que aunque es cierto que hay gente que construye una gran tolerancia a las mezclas incompatibles de alimentos, no significa que no sufran las consecuencias; ya que a pesar de que tu cuerpo sea capaz de asimilarlas, le estás haciendo trabajar mucho más de lo necesario y, por tanto, le quitas energía y vitalidad que deberías emplear en mejorar tus funciones vitales. 
 
      
 
    Lógicamente, la mayoría de médicos no estaban a favor de esta teoría, ya que su trabajo y por tanto su sueldo provenía del tratamiento de la enfermedad y no en su prevención. 
 
    La profesión médica no estaba preparada para los nuevos conceptos de Hay, ya que los doctores eran seguidores de la conocida en el terreno de la medicina como la  "teoría de enfermedades por gérmenes" y estaban entusiasmados con la idea de que venía la era donde las pastillas lo curarían todo, así que la prevención con alimentación no tenía cabida. 
 
      
 
    Cuanto más descubría sobre el método y más personas lo probaban con resultados asombrosos, las autoridades médicas de la época le empezaron a tachar de simple curandero. No sólo eso sino que fue juzgado de loco. 
 
      
 
    Y aquí viene una reflexión mía personal… ¡Gracias! ¡Benditos locos! ¡Gracias a ellos nos ha cambiado la vida! ¿Quién fue el loco que pensó en que se podría coger un poco de energía y meterla en una bombilla? ¿Quienes fueron los locos que pensaron en doblar unas cuantas toneladas de acero, meter a personas dentro y hacerlas volar o navegar de un continente a otro? ¿Quién fue el loco que pensó que podríamos conectarnos a un aparato y hablar con gente que está en la otra parte del mundo?...¡Y resulta que tenían razón! 
 
      
 
    Tras la muerte del Dr. Hay en 1940, la medicina empezó a relacionar la alimentación como un factor importante de la salud y hoy en día muchas de las más poderosas autoridades en el campo de la medicina lo confirman…  
 
      
 
    ¡Benditos locos! 
 
      
 
    Grandes personajes de la historia han seguido esta forma de alimentación como el gran empresario multimillonario Henry Ford y en la actualidad siguen haciéndolo actores y celebrities de la talla de Elizabeth Hurley, Helen Mirren, Jenifer López, Kate Winslet, Kate Hudson o Catherine Zeta-Jones. 
 
      
 
    "No importa la variedad de nuestras enfermedades, hay una causa común a todas ellas: las condiciones químicas erróneas en el cuerpo. Y estas condiciones se crean por la generación y acumulación de más productos digestivos y metabólicos ácidos de los que podemos eliminar. Es decir, nos auto intoxicamos". 
 
      
 
    Dr. W.H.Hay 
 
      
 
    


 
   
 
  

 EL ÚLTIMO SIGLO DE AVANCES MÉDICOS 
 
      
 
    A continuación observamos de forma reducida como ha evolucionado el binomio alimentación – salud en el campo médico desde la muerte del Dr. Hay hasta nuestros días. 
 
      
 
    
    	 En 1950; los doctores Theron Randolph y Ben Feingold evidencian la relación entre la ingesta de alimentos refinados y con aditivos químicos a síntomas como depresión, alergias, migrañas, fatiga, esquizofrenia, etc. 
 
    	 En 1968, el Dr. Robert Mccarrison, quien fue uno de los mayores referentes y mentores del Dr. Hay, empezó a cuestionar la asentada teoría de los gérmenes donde las pastillas lo curarían todo y encontró evidencias científicas de que estaba equivocada. 
 
    	 En la década de los años 70: muchos médicos de renombre comenzaron a escribir conclusiones derivadas de estudios científicos sobre los problemas derivados de llevar una mala alimentación. No sólo eso, sino que se empezó a entender y a aceptar la medicina preventiva a través de la alimentación como otra rama de la medicina. 
 
    	 A principios de los años 80 ya se empezó a reconocer públicamente el gran problema que estaba teniendo la medicina al no tener en cuenta la alimentación; y desde entonces el interés por la alimentación como forma de medicina se ha ido extendiendo de tal forma que hoy ya se entiende de forma generalizada por todos como una parte muy importante en la salud humana y los gobiernos de todo el mundo proponen comer sano como prevención de enfermedades y mejora general de la salud. 
 
    	 A partir del año 2000 ya se empezó a hablar a nivel público de conceptos como la comida orgánica en sustitución de la refinada y procesada y de la importancia de eliminar de la dieta sustancias como las grasas saturadas, el azúcar o la sal. Las autoridades médicas están aceptando que la medicina ha estado yendo por el camino equivocado y debe cambiar desde el enfoque curativo hacia el preventivo; es decir, ir a las causas de la enfermedad y no a los síntomas. De hecho, la alimentación se está convirtiendo en la prioridad número 1 en la medicina preventiva en todo el mundo. 
 
   
 
      
 
    Como vemos, desde hace muchos años y hasta el día de hoy, seguimos obteniendo pruebas y referencias científicas de la importancia de la alimentación en nuestra salud y por tanto en nuestra calidad de vida. Y aquí viene lo más interesante, lo más intrigante y la clave de todo esto. 
 
      
 
    Y es que a pesar de los avances médicos y de la conciencia médica y ciudadana generalizada sobre una correcta alimentación como causa de una buena salud, la gente cada vez se está enfermando más y a más temprana edad. ¿Cómo es esto posible? 
 
      
 
    Nosotros ya sabemos el por qué… ¡exacto! ¡sólo nos estamos enfocando en el 50% de la ecuación! A pesar de los increíbles resultados que parecían en alguna ocasión incluso milagrosos, y a pesar de los miles de casos curados que la medicina no sabía resolver, no quisieron escuchar al Dr. Hay. Y a pesar de haber relacionado la alimentación con la salud, nos hemos quedado en la punta del iceberg, nos hemos conformado con llegar a la superficie pero no hemos escarbado lo suficiente. Y por tanto, siguen sin prestar atención al otro 50% de la fórmula de la salud. 
 
      
 
    [image: ] 
 
  
 
  



   
 
      
 
    CPH: LA TEORÍA  
 
      
 
    COMIDA 
 
    PARA HUMANOS 
 
      
 
    Parte 1: La Teoría 
 
      
 
    


 
   
 
  



 
 
    En Occidente hemos confundido el concepto de dieta equilibrada por el concepto de comida equilibrada. Hemos entendido (más o menos) los ingredientes adecuados para elaborar nuestra comida pero los ponemos de forma indiscriminada todos juntos en los platos, sin atender a la naturaleza y necesidades de nuestro cuerpo. 
 
      
 
    Y nadie nos puede culpar porque lo hacemos con la mejor intención, pensando que tenemos que cubrir todos las demandas nutricionales de nuestro cuerpo; pero no nos damos cuenta de que así lo único que hacemos es todo lo contrario. Confundimos a nuestro sistema digestivo, no digerimos los alimentos y generamos un estado de putrefacción interna y de enfermedad crónica. 
 
      
 
    Comida Para Humanos se basa en la correcta selección de los alimentos y su adecuada combinación para comerlos. Los cimientos de esta forma de alimentación se aplican desde hace miles de años y ha ido teniendo mayor auge y aceptación en los últimos dos siglos debido a sus resultados; en la mayoría de los casos curando enfermedades y síntomas que la medicina no lograba entender ni, por supuesto, dar la solución. 
 
      
 
    A estos principios se les ha sumado los nuevos descubrimientos actuales y se les ha adaptado las nuevas costumbres de vida del siglo XXI para hacerlo aplicable a nuestro día a día de forma sencilla y para todos. 
 
      
 
    Debido a los beneficios probados de esta forma de alimentación en los últimos años, incluso el campo médico y farmacéutico, cuyo trabajo es “curar” a través de medicamentos y fármacos, no ha tenido más remedio que ir aceptando la importancia de una alimentación adecuada como un factor determinante en la prevención de enfermedades y en la consecución de una vida sana. 
 
      
 
    Lo que hace especial y efectivo a este método, a diferencia que la medicina ortodoxa, es que trabaja directamente sobre las causas que generan los problemas de salud y no sobre los síntomas; actuando directamente en la raíz de los trastornos para eliminarlos de forma permanente. 
 
      
 
    [image: ] 
 
    Sin embargo, la medicina actual, sigue centrada en aliviar los síntomas y crear una sensación de felicidad al paciente que, desgraciadamente dura muy poco tiempo y lo que es peor, no cura sino que posterga la enfermedad y la convierte en crónica; creando una dependencia al paciente de los medicamentos y metiéndolo en un círculo vicioso y cerrado de enfermedad continua, visitas periódicas al médico, adicción a los fármacos y pérdida de dinero y de salud. 
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
    Un estudio de la Universidad de Viena ejecutado con una muestra de más de 300 personas y liderado por el profesor Erika Jensen Jarolim concluye que la gente que toma medicinas y otros productos para combatir la indigestión o la acidez de estómago, tienden a desarrollar alergias e intolerancias alimenticias. Y defiende que estas medicinas se centran en el síntoma visible (la indigestión o la acidez en el caso de este estudio) pero no en la causa o raíz del problema, que no es más que una mala combinación de los alimentos durante las comidas. Cierra el estudio señalando que el mejor tratamiento para no sufrir indigestiones y todos sus problemas de salud derivados es seguir una alimentación en la que se combinen los alimentos atendiendo a las necesidades y demandas naturales de nuestro cuerpo. 
 
      
 
    Este testimonio nos cuenta de primera mano cómo sustituyendo la medicina por la alimentación bien combinada cambió su vida para siempre y le libró de una operación y de un tratamiento médico indefinido: 
 
      
 
    “He sufrido indigestión por más de 12 años y todo apuntaba a que podía padecer de una úlcera de estómago. En Enero de este año me hicieron una gastroscopia y, efectivamente, me encontraron una úlcera en el duodeno. 
 
      
 
    Fui tratado con medicación que ciertamente me ayudaba mucho a controlar los síntomas y los dolores, pero cuando olvidaba tomar una simple pastilla volvía a sufrir las indigestiones y dolores. Fue entonces cuando el especialista me dijo que debían operarme, así que me quitó la medicación durante un mes para poder operarme y desde el segundo día sin tomar las pastillas el dolor era insoportable. No podía comer nada excepto huevos crudos y leche… 
 
      
 
    Coincidiendo con mi época de vacaciones, buscando por internet, encontré vuestra filosofía de la combinación de alimentos y comencé a aplicarla.  
 
      
 
    En menos de una semana pude empezar a comer de forma más normal, en dos semanas ya comía sin sufrir indigestión cualquier cosa excepto almidones y me percaté de que lo que me sentaba especialmente mal era el pan blanco.  
 
      
 
    Tras estas dos semanas de alimentarme con este cambio de perspectiva regresé al hospital. Cuando me preguntaron si necesitaba volver a la medicación contesté un “no” más rotundo que nunca y también dije “no” a la operación. Los médicos al ver que estaba mejorando, entendieron mis decisiones pero me rogaron que volviese en tres semanas para volver a hacer la gastroscopia y ver como estaba evolucionando todo.  
 
      
 
    Haciendo caso a las indicaciones médicas allí estaba tres semanas después, ya prácticamente recuperado. Me lo notaba.  
 
      
 
    Me hicieron la prueba por segunda vez y para el asombro de todos ¡ya no había úlcera! ¡Ni siquiera señales de que hubiera estado nunca! ¡Desde aquel día empecé a poder comer de todo con total normalidad siempre siguiendo las pautas de la combinación de alimentos, incluso alguna vez me la salto… ¡y no me ocurre nada! 
 
      
 
    Ahora ya han pasado varios años desde que me ocurrió esta historia y no es que me haya curado las indigestiones y me haya salvado de una operación, sino que va mucho más allá. Me encuentro genial, sano y feliz. Apenas he cogido un resfriado o un dolor de cabeza en los último años. A mis 60 actuales me encuentro mejor que cuando tenía 50. Doy gracias a Dios cada día por poder vivir en salud.” 
 
      
 
    Por tanto, parece que nos vamos dando cuenta de que la base para combatir la enfermedad y vivir en perfecta salud es recurrir a la alimentación y aprender a combinar los alimentos en vez de parchearnos con medicamentos y tratamientos inútiles. Vale, hasta ahí queda claro pero… ¿qué es esto de la combinación de los alimentos? ¿cómo funciona? ¿en qué se basa?  
 
      
 
    La base de esta filosofía de vida es sencilla: Las enfermedades sólo se pueden crear y desarrollar en ambientes o estados ácidos de nuestro cuerpo. 
 
      
 
    El premio nobel de medicina en 1931 Otto Warburg ya lo decía: “todas las enfermedades son ácidas” y “allí donde hay alcalinidad la enfermedad no puede vivir. Ni si quiera el cáncer.” 
 
      
 
    Y aquí vienen la buena noticia: El ambiente o estado de nuestro cuerpo ¡lo podemos controlar! Y si podemos controlar el estado de nuestro cuerpo significa que podemos evitar los ambientes ácidos. ¿Lo ves? Y si no hay ambiente o estado ácido, no hay espacio para la enfermedad.  
 
      
 
    ¡Genial! Ahora sólo nos queda saber cómo controlamos entonces el estado de nuestro cuerpo. Y aquí viene lo bueno y entra en juego…¡la combinación de alimentos de la que tanto venimos escuchando! Es muy sencillo, ya que comiendo de forma apropiada para que nuestro organismo esté en su estado de salud habitual y no genere estados ácidos, estaremos previniendo de forma constante la enfermedad y, por tanto, viviendo en salud. 
 
      
 
    Por el contrario, comer de una forma que no respete nuestro sistema natural de digestión creará unos trastornos internos que derivan en la mala digestión y absorción de los alimentos y/o en su putrefacción en los intestinos, y esto lo que hace es generar unos elementos de desecho tóxicos que proporcionan a nuestro cuerpo el indeseado estado ácido; un imán para atraer los problemas de salud y la enfermedad. 
 
      
 
    Bien, ahora sólo nos queda entender cómo se crean estos estados ácidos para poder evitarlos y así llevar nuestra vida al máximo nivel de energía, vitalidad y rendimiento. Para ello vamos a repasar de forma muy breve y sencilla qué ocurre en nuestro cuerpo desde que metemos comida en él hasta que la transforma en la energía que necesitamos para vivir y en los productos de desecho que debemos eliminar. 
 
      
 
    A continuación queda explicado de forma detallada, gráfica y en unos simples pasos. Además se pueden observar las consecuencias de comer de forma indiscriminada mezclando todos los alimentos en las comidas sin respetar la fisiología del cuerpo. 
 
      
 
    Al ingerir los alimentos, nuestro organismo tiene unos mecanismos (enzimas) que liberan unos líquidos (diferentes para cada tipo de alimento) en la boca y en el estómago para tratar la comida correctamente antes de pasarla al intestino para coger los nutrientes. El intestino tiene bacterias (flora intestinal) que ayudan a terminar la descomposición del alimento que ya ha comenzado en la boca y el estómago para asegurar el paso de los nutrientes a la sangre de una forma segura y eficaz. La sangre los transportará por todo el cuerpo para darnos la energía que necesitamos a la hora de llevar a cabo todas nuestras funciones vitales; desde pensar hasta escribir, levantar pesas o vestirnos. 
 
      
 
    El problema viene cuando en las comidas hacemos combinaciones de alimentos que obligan a nuestro sistema digestivo a activar enzimas incompatibles al mismo tiempo. De este modo, lo que ocurre es que las acciones de unas enzimas neutralizan a las de otras y, por tanto, sin enzimas actuando sobre los alimentos, no podemos tratarlos correctamente antes de que pasen al intestino. Es decir, no hacemos la digestión de forma adecuada y todos los procesos se realizan de forma incorrecta. 
 
      
 
    Al pasar los alimentos al intestino sin descomponerse previamente, éstos tienen 2 formas de comportarse; ambas muy negativas para nuestra salud y que crean los indeseados estados ácidos en nuestro organismo. 
 
      
 
    
    	 Se fermentan y se pudren, generando productos tóxicos que destruyen la flora intestinal (bacterias que nos ayudan a nutrir la sangre) y que además, estos productos tóxicos pasan a nuestra sangre; que los transporta por todo el cuerpo, generando un estado ácido y por tanto de enfermedad generalizado. 
 
   
 
      
 
    
    	 Entran directamente al flujo sanguíneo pedazos de alimentos sin descomponer, dañando a las células, que son las encargadas de hacer funcionar todos los órganos de nuestro cuerpo. Éstas, como respuesta de defensa, se llenan de agua y provocan dos síntomas muy evidentes y fáciles de detectar: 
 
   
 
      
 
    -          Hinchazón del cuerpo debido a la acumulación de agua. 
 
    -          Fatiga crónica debida a la falta de oxígeno derivada de un mal funcionamiento de las células. 
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    	 Se ingieren ALIMENTOS COMPATIBLES. 
 
    	 Se liberan líquidos digestivos (enzimas) compatibles. 
 
    	 Los alimentos se descomponen y se absorben correctamente, manteniendo el organismo en su estado natural. 
 
    	 Se obtiene mucha energía limpia para realizar las funciones vitales. 
 
    	 Se eliminan los productos de desecho fácilmente tras el proceso digestivo. 
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    	 Se ingieren ALIMENTOS INCOMPATIBLES. 
 
    	 Se liberan líquidos digestivos (enzimas) incompatibles. 
 
    	 Los alimentos no son tratados correctamente y por tanto transitan sin descomposición dañando nuestro sistema o no se absorben, atascando el organismo y llenándolo de productos tóxicos. 
 
    	 Se obtiene poca energía y de baja calidad para realizar las funciones vitales. 
 
    	 Se acumulan la mayoría de los productos de desecho en el organismo. 
 
   
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
    Por tanto, cuando sufres indigestión, hinchazón y fatiga crónica; tu cuerpo te está enviando señales directas de que le estás haciendo daño; ¡escúchalo! 
 
      
 
    Otros síntomas característicos y de rápida aparición de que estamos combinando mal los alimentos y por tanto creando un estado ácido en nuestro cuerpo son: eructos, ardor de estómago, gases, dolor abdominal, retención de líquidos , celulitis, sobrepeso, obesidad, náuseas, hemorroides, gastritis, colitis, cistitis, problemas menstruales, de piel, calambres, mal aliento, sudor ácido, caída del pelo, dificultades respiratorias (asma, tos..), problemas de concentración, ansiedad, depresión o irritabilidad. 
 
      
 
    Si los obvias y sigues sin hacer caso a las señales de tu cuerpo, podrías empezar a desarrollar problemas más severos y que te causen daños irreparables. 
 
      
 
    Resumiendo; cuando combinamos mal los alimentos al comer, debido a los productos tóxicos generados de una mala digestión que pasan a la sangre, el estado del cuerpo se vuelve ácido; y este estado es en el cual proliferan las enfermedades y los virus. Y debido a la falta de oxigeno en las células, éstas reducen la eficiencia en su actividad, ya que necesitan mucho más trabajo para desarrollar sus funciones vitales; provocando envejecimiento prematuro y enfermedades de todo tipo. 
 
      
 
    Así que queda claro que debemos combinar los alimentos de tal forma que respetemos estado neutro y natural del organismo; evitando la acidez. 
 
      
 
      
 
    Para ello debemos reaprender a comer; y para eso estamos aquí, para resolver todas tus dudas y para que recibas todas las pautas alimenticias que te permitan desde hoy mismo empezar con este método, eliminar el problema de raíz y notar sus increíbles beneficios ya. 
 
      
 
    ESTADO DE ACIDEZ = ENFERMEDAD 
 
      
 
    ESTADO NEUTRO / ALCALINIDAD = SALUD 
 
      
 
    La doctora y dentista Martha Jones, en un reportaje que escribió para la reconocida revista “The New York Sun” dice:  
 
      
 
    “la salud de los dientes depende de la química de tu cuerpo; y a menos que no sea alcalina en vez de ácida, tu salud dental está en peligro”. 
 
      
 
    Dicha doctora también apunta que para asegurar la salud dental debes acompañar cada comida de procedencia animal (carne, huevos o pescado) con una buena ración de verduras o ensalada. 
 
      
 
    Por su parte, el Dr. John Ott en su libro “Mi bodega de marfil” describe un estudio en el que se concluye que las alergias y las incompatibilidades alimenticias no provienen del ambiente exterior sino del interior de nuestro cuerpo; de la composición química que tiene nuestro organismo. Y determina que dicha composición química interna viene es la consecuencia de los procesos digestivos y de los productos que segregamos tras la digestión. El doctor concluye diciendo que la combinación adecuada de los alimentos actúa como una doble protección frente a alergias y a incompatibilidades alimenticias. 
 
      
 
  
 
  



 CPH: LA PRÁCTICA  
 
      
 
    COMIDA 
 
    PARA HUMANOS 
 
      
 
    Parte 2: La Práctica 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Esta forma de comer NO ES UNA DIETA, ya que este concepto se relaciona a no poder ir a comer fuera de casa, a comer de forma aburrida, a contar calorías y a pasar hambre. Y aquí se propone un método mediante el cual puedes ir a cenar con tus amigos sin ofender a nadie y no necesitas medir la cantidad de tu comida ni quedarte con el estómago vacío. 
 
      
 
    Para que obtengas todos los beneficios que hemos descrito en capítulos anteriores o incluso para que reduzcas y elimines posibles trastornos de salud ya sean físicos o mentales que ahora estés sufriendo, lo único que debemos hacer es tratar conscientemente y con cariño a nuestro cuerpo. Y ya no tienes excusas para no hacerlo porque entiendes cómo se causa la enfermedad en tu organismo y por tanto tienes el poder de elección de seguir destrozándolo con malas combinaciones alimenticias que te están generando un estado de enfermedad o, por el contrario, hacerte responsable y aprender lo que este método te ofrece para empezar a vivir en estados de salud para siempre. 
 
      
 
    Pero lo peor de todo sería que, sabiendo lo que sabes, no lo apliques y no te des la oportunidad de descubrir sus bendiciones.  
 
      
 
    No esperes a necesitarlo porque puede que sea demasiado tarde, ¡actúa ya para que no tengas que necesitarlo nunca! 
 
      
 
    “La comida que comes puede ser la más poderosa forma de medicina o la forma más lenta de veneno.” 
 
      
 
    Ann Wigmore 
 
      
 
    Como ya sabes, mi trabajo es adaptar lo mejor posible este método a tu vida y situación actual. 
 
      
 
    Comida Para Humanos pretende ser tu abecé para entender cómo debes comer para tener una salud óptima; un libro que va al grano, efectivo y de rápida y fácil aplicación para personas del siglo XXI. 
 
      
 
    La información recogida está basada en muchos libros, estudios, doctores y ciencia que corroboran sus afirmaciones. Pero la mejor ciencia y la mejor prueba son los resultados; y miles de personas ya los tienen. Curar problemas digestivos como gases, hinchazón o eructos; mejorar el aspecto físico como adoptar el peso ideal, ganar brillo en la piel y en el pelo, solucionar trastornos respiratorios como asma, eliminar alergias, dependencias a medicamentos, estreñimiento e incluso curar enfermedades diagnosticadas de crónicas e incurables: diabetes, artritis, esquizofrenia, hipertensión, depresión, ansiedad, etc. 
 
      
 
    Además, este método se caracteriza por dotarte de una energía y vitalidad fuera de lo común para dejar de sentirte cansado, aburrido o depresivo y empezar a notarte vital, enérgico y con ganas de avanzar en todos los aspectos de tu vida. 
 
      
 
    Es increíble como unos cambios tan sencillos y fáciles de aplicar pueden hacerte ver la vida desde otra perspectiva más lúcida, de esperanza, de vida y de salud. 
 
      
 
    Tras leer e informarme en centenas de fuentes científicas y de personas que habían tenido resultados, no me quise quedar atrás y también decidí probarlo. 
 
      
 
    A pesar de llevar el deporte en las venas (desde que tenía 1 año empecé a nadar y no he parado de practicar deporte desde entonces hasta el día de hoy una media de 5 días a la semana, 2 horas diarias), de invertir mi vida universitaria y dedicarme profesionalmente a ello durante 10 años, de probar decenas de dietas y rutinas en el gimnasio provenientes de grandes expertos del sector, etc., la decisión de ADOPTAR ESTE MÉTODO ALIMENTICIO e incluirlo como una parte más de mi vida ha sido, sin duda alguna, LA MEJOR DECISIÓN QUE HE TOMADO NUNCA RESPECTO A MI SALUD y la que mayores resultados me ha dado en el menor tiempo por encima de todo lo demás; tanto a nivel estético como mental y vital. 
 
      
 
    Ahora, tras lanzarme a escribir mi experiencia, quiero promover un cambio en cualquier persona que esté interesada en mejorar su salud y entiendo que para ello debo simplificar todo lo que he aprendido al máximo para que sea aplicable por todos, así que en este libro he recogido lo más importante y lo he escrito de la forma más sencilla para ti, seas como seas, y para que puedas empezar desde hoy. Por supuesto podríamos entrar mucho más en profundidad en el tema de la alimentación y existen miles de opiniones y de alternativas a esta dieta de combinación de alimentos que te propongo, pero mi objetivo es coger lo que realmente funciona para todos, hacerlo fácil y, sobre todo, útil; y de esta forma animarte a dar el primer paso que es empezar. 
 
    Y para empezar considero que debes comprenderlo de forma sencilla y notar resultados desde el primer día que lo pruebes; lo que te animará a seguir con ello y, en definitiva, a mejorar tu vida a través de la alimentación, que es mi objetivo. Y si empiezas a interesarte más y más por este método ya tendrás una base a partir de la cual podrás seguir creciendo, aprendiendo, modificando y puliendo todo lo que quieras en función de lo que mejor te funcione o de tus objetivos personales. 
 
    


 
   
  
 

 ¿COMES COMIDA? 
 
      
 
    “Si quieres a tu marido, mantenle lejos del pan blanco; si no le quieres, el cianuro es más rápido pero el pan blanco es igual de efectivo y no dejará pistas” 
 
      
 
    Doris Grant, escritora best seller y miembro médico de asociaciones como “McCarrison Society” 
 
      
 
    Para poder meternos de lleno en la combinación de los alimentos, el primer paso es diferenciar lo que es alimento de lo que no lo es; ya que, desgraciadamente, no todo lo que venden en el supermercado (de hecho, casi nada) es alimento aunque se pueda comer.  
 
      
 
    “Sobre el 80% de la comida de los estantes de los supermercados en la actualidad no existía hace 100 años.” 
 
      
 
    Larry McCleary 
 
      
 
    Es muy importante que desde hoy llenes tu despensa o tu nevera con alimento real y no con otros productos. Seguro que la mayoría de ellos ya los tienes y únicamente tengas que hacer alguna modificación. 
 
      
 
    Realmente todo lo que te propongo en este libro es muy sencillo de entender y de aplicar pero no fácil, porque llevamos toda la vida comiendo de una determinada forma y los seres humanos somos animales de costumbres y de rutinas; entonces ahora vamos a cambiar y es normal que al principio nos cueste; pero cada vez te será más y más fácil porque vas a estar apoyado por resultados inmediatos y de esta forma en unas semanas ni te habrás dado cuenta del cambio y te sentirás mejor que nunca; por lo tanto no querrás ni siquiera pensar en volver a tu alimentación anterior. 
 
      
 
    Alimento es todo aquello que nos provee la naturaleza y no está procesado con elementos químicos. En la época en la que vivimos, debido a la sobrepoblación y a los métodos de ganadería y de agricultura masivos, no es fácil encontrar productos 100% naturales; pero no hace falta volvernos locos para encontrar los productos adecuados; sólo debemos seguir unas sencillas consideraciones. 
 
      
 
    Eso sí, hay ciertos productos que debemos eliminar de nuestra dieta cuanto antes porque no son alimentos; ya sea porque directamente son creaciones químicas o por cómo se han tratado para venderlos y, por supuesto, por las terribles consecuencias que su ingesta tiene para nuestra salud. 
 
      
 
    En los años 80 se hicieron varios estudios en Estados Unidos en los que muchos doctores americanos como Dr. Michael Colgan o Dr. Alexander Schauss concluyeron que el consumo de azúcares (todo tipo de productos refinados y procesados) estaba estrechamente relacionado con cambios de humor, confusión, fatiga, irritabilidad, etc. y como consecuencia de todo esto, hubo un aumento preocupante y generalizado de la delincuencia en el país, especialmente entre los jóvenes; que eran los consumidores mayoritarios de este tipo de productos.  
 
      
 
    Además concluyeron que estos estados se podían reconducir con un cambio de tendencia encaminada a una alimentación adecuada. 
 
      
 
    Actualmente está muy extendido el mito de que “la grasa es mala”; pero por favor no debemos malinterpretar este concepto.  
 
      
 
    Que la ingesta de grasa natural, tanto vegetal como animal, se considere directamente una causa de obesidad, colesterol u otros problemas y enfermedades mayores es una falacia; y no es que lo diga yo, sino que se ha comprobado científicamente durante las últimas décadas por estudios médicos realizados por doctores e investigadores de todo el mundo. De hecho, la grasa natural es un alimento esencial y necesario para nuestra supervivencia. 
 
      
 
    Es la ingesta de productos ultra-procesados, harinas blancas y otros refinados, aceites vegetales, fritos y azúcares la que causa la gran mayoría de los problemas de salud de nuestra era tales como obesidad, diabetes, infartos, enfermedades mentales, etc.  
 
    


 
   
  
 



 
 
    En esta tabla quedan reflejados los PRODUCTOS A ELIMINAR DE TU ALIMENTACIÓN: 
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    No te quiero asustar con esta lista y aunque ahora emplees muchos de estos productos, te ayudaré a irte dando cuenta de que existen muchas alternativas a su uso para elaborar comidas igual de ricas y sabrosas. Es muy importante que seas consciente de que todo esto no es alimento; sino productos que nos venden como tal pero no contienen ningún valor nutricional y en muchos casos son altamente tóxicos y creadores de enfermedades que llegan a ser, a largo plazo, letales. 
 
      
 
    Muchas enfermedades degenerativas como la diabetes o las enfermedades coronarias del corazón requieren muchos años de incubación; y porque ahora no las tengas, no significa que no las vayas a sufrir si sigues consumiendo este tipo de productos.  
 
    No es casualidad que hasta 30 años después de la producción y el consumo masivo de productos refinados como los cereales refinados o el azúcar, estas enfermedades prácticamente no existieran y después se convirtieran, “de repente”, en una epidemia en el mundo occidental. 
 
      
 
    SI AÚN LOS SIGUES CONSUMIENDO, DEBES ELIMINARLOS CUANTO ANTES. Haz un esfuerzo y en 10 días serás una persona nueva. No me creas; ¡compruébalo! 
 
      
 
    Esta historia real del Dr. Cleave en su libro “La enfermedad de la sacarina” nos hace ver la importancia que tiene que seamos consciente de lo que es alimento y lo que no lo es y cómo una mala alimentación puede derivar en enfermedades crónicas: 
 
      
 
    “Hace unos años, recuerdo una madre que vino desesperada a mi consulta con su hijo de 10 años. El niño tenía eczema desde el nacimiento. Madre e hijo habían ido de especialista en especialista pero cada vez su enfermedad iba a peor. Llegó un momento que el niño estaba tan mal que sus propios compañeros de clase no se atrevían ni a relacionarse con él y sus padres no podían dormirse por las noches escuchando los lloros y gritos del niño del picor mientras tenían que estar pendientes para evitar que se arañase y se auto lesionara. 
 
      
 
    Cuando vinieron a verme, el pequeño tenía las piernas y los brazos con tantas erupciones que no se le veía la piel, era lo peor que había visto en toda mi carrera.  
 
      
 
    Lo tuve claro en cuanto le vi; y le dije a su madre que dejase de tomar todos los cereales azucarados del desayuno, que dejase de beber refrescos y cualquier bebida embotellada, le quité las tartas, las gominolas y las galletas.  
 
      
 
    También le dije que dejase de tomar la fruta como postre en las comidas y que eliminase el arroz, la pasta y el pan blanco o los comiese totalmente naturales e integrales. 
 
      
 
    Una semana y media después la madre me llamó llorando de emoción mientras me contaba que el eczema le había desaparecido por completo, que sólo le quedaban las sombras de lo que había sido.  
 
      
 
    La verdad es que incluso yo mismo me quedé sorprendido de la velocidad de su recuperación. Fue increíble ver con mis propios ojos como unos pocos días después de que este chico de 10 años llevase toda la vida con tratamientos ortodoxos que habían fracasado estrepitosamente uno tras otro, se curase por completo por seguir unas sencillas pautas alimenticias que todos deberíamos conocer y aplicar. 
 
      
 
    ¡Ah¡ Y por supuesto ninguno de los doctores o especialistas anteriores le habían ni siquiera nombrado la alimentación.”  
 
      
 
    


 
   
  
 

 LA DESPENSA  
 
      
 
    Y ahora te preguntarás, vale, ¿qué alimentos debo comprar entonces? Aquí te dejo una LISTA DE LO QUE SÍ ES ALIMENTO Y DEBERÍAS TENER SIEMPRE A TU DISPOSICIÓN EN CASA  
 
      
 
    Un truco que te asegurará en un 90% una buena elección de los alimentos es cambiar el supermercado por el mercado. 
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    A pesar de que todos estos alimentos sean perfectamente adecuados para tu salud y para que los utilices en esta filosofía alimenticia, debemos saber que tanto las proteínas animales (huevos, carnes y pescados frescos de cualquier tipo) como los cereales y los granos integrales, son más propensos a generar estados ácidos a pesar de estar bien combinados; por lo tanto siempre será conveniente no abusar de ellos y cuando se coman, hacerlo en cantidades moderadas y siempre acompañados de una abundante ración de ensalada o de verdura. 
 
      
 
    Y por último, las frutas y las verduras idealmente deberían ser el mayor sustento de nuestra dieta. 
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    El 50% de nuestra fórmula de la salud (alimento) ya lo tenemos; pero como sabemos, sólo repercute en un 50% sobre nuestra calidad de vida y por tanto es sólo una mitad del gran puzle de la alimentación; aunque es clave. 
 
      
 
    Los dos factores son dependientes el uno del otro y si no somos conscientes de ello nunca obtendremos el resultado de disfrutar una salud plena y de todos los beneficios que te he venido nombrando. 
 
      
 
    Ahora que ya sabemos lo que nuestra nueva forma de alimentación considera como alimento y lo que no considera como tal; el siguiente paso es aprender a combinarlos de tal forma que respeten los procesos de nuestro sistema digestivo para mantener el estado neutro y natural del cuerpo; que como ya aprendimos en el capítulo anterior, es el factor principal de todos nuestros problemas de salud; tanto si ya los padecemos como si aún no, porque la realidad es que al comer sin respetar nuestro organismo los estamos incubando y lo más probable es que tarde o temprano aparecerán y sus consecuencias serán drásticas. 
 
      
 
    


 
   
  
 

 CRÍTICA O RESULTADOS; TÚ ELIGES 
 
      
 
    Existen miles de excepciones y miles de opiniones a la hora de clasificar los alimentos en función de sus necesidades digestivas, de su composición, etc. Así que cuando te presente las tablas de alimentos puedes empezar a criticarlas y a pensar que tu médico dice que eso no es así, que tu amigo dice que es asá, que tu madre te dice que toda la vida se ha hecho así, que tu hijo que va a la universidad te dice que es de otra forma, y tendrás miles de excusas donde apoyarte para sacar dudas. Pero primero fíjate en sus resultados. ¿Cómo se encuentran de salud esas personas? ¿suelen padecer enfermedades, catarros, dolores, u otros síntomas de forma frecuente? ¿qué apariencia tienen? ¿qué niveles de energía y vitalidad presentan? ¿y su carácter cómo es? 
 
      
 
    Por tanto, si te guías por las opiniones de otras personas que NO TIENEN LOS RESULTADOS que tú deseas, que no tienen un físico increíble, una piel radiante, una energía desbordante y un carácter feliz y abundante; y si te enfocas en buscar la crítica a este método y no actúas en consecuencia, seguirás obteniendo los resultados de siempre, permanecerás con tus problemas estéticos y de salud y continuarás peleándote con dietas o productos milagrosos que nunca te han dado ni te darán resultado. 
 
      
 
    Rompe ese círculo vicioso de crítica, enfermedad y malestar y aprende de la ciencia, de la gente que ha obtenido resultados increíbles y haz lo que han hecho ellos para beneficiarte de los mismos resultados. 
 
      
 
    Y si quieres los resultados desde hoy mismo y elevar tu salud hasta un siguiente nivel, toma acción ya, haz de estas tablas que van apareciendo por el libro tu “pan de cada día” y aplícalas a la hora de elaborar tus comidas para crear tu cambio ya.  
 
      
 
    Si quieres recibir todas las tablas y gráficos en versión imprimible para pegarlos en tu nevera y/o llevarlos en papel o simplemente compartirlos; escríbeme un email: 
 
      
 
    comidaparahumanos@autordetuvida.com 
 
      
 
    Te enviaré el material de forma totalmente gratuita. 
 
      
 
    Recuerda que he resumido los aspectos más importantes que los científicos, médicos, premios nobel, famosos, etc.  tenían en común y se han avalado con sus propios resultados a lo largo de cientos y cientos de años. 
 
      
 
    Siempre hay y siempre habrá miles de opciones pero para elaborar este libro con intención de que sea fácil y de ayuda para todos, he considerado las cosas más generales y más importantes que funcionan al 100%. Yo lo he comprobado en mi propia piel y desde entonces soy una persona nueva. 
 
      
 
    Conforme te hagas más experto en este método podrás ir haciendo combinaciones más complejas y detalladas pero de momento nuestro objetivo es obtener resultados y reaprender a comer. Y siguiendo estas pautas de forma constante sin engañarte a ti mismo lo conseguirás en muy poco tiempo. 
 
      
 
    Así que tú eliges, o la opción fácil de criticar y buscar el fallo o la opción de actuar y obtener los resultados que deseas. 


 
   
  
 

 EL OTRO 50% 
 
      
 
    Grupos de alimentos y su combinación 
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    En este capítulo vamos a conocer los diferentes grupos de alimentos que existen y según sus necesidades digestivas aprenderemos a combinarlos para crear platos y recetas sencillas, ricas y sanadoras.  
 
      
 
    ¡Muy bien! ¡Fuera excusas y vamos a por resultados! Recordando el funcionamiento de nuestro sistema digestivo, observamos cómo la formación de estados ácidos deriva de combinar en la misma comida tipos de alimentos incompatibles a nivel digestivo. 
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    	 Se ingieren ALIMENTOS INCOMPATIBLES. 
 
    	 Se liberan líquidos digestivos (enzimas) incompatibles. 
 
    	 Los alimentos no son tratados correctamente y por tanto transitan sin descomposición dañando nuestro sistema o no se absorben, atascando el organismo y llenándolo de productos tóxicos. 
 
    	 Se obtiene poca energía y de baja calidad para realizar las funciones vitales. 
 
    	 Se acumulan la mayoría de los productos de desecho en el organismo. 
 
   
 
    


 
   
  
 



 
 
    Por tanto debemos agrupar los alimentos en función de sus comportamientos digestivos para después aprender a combinarlos en las comidas de forma adecuada y que no nos causen problemas  
 
      
 
    Tras haber estudiado, comparado y testeado toda la información fundamentada que he encontrado, puedo reducir los grupos alimenticios y sus combinaciones en este sencillo dibujo que te recomiendo que LLEVES CONTIGO HASTA QUE LO INTERIORICES, hasta que te sepas combinar de forma adecuada los alimentos sin dudar. (Mándame un email a comidaparahumanos@autordetuvida.com para recibir todas las imágenes y tablas del libro.) 
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    Y de forma escrita quedaría así: 
 
      
 
    Almidones:  
 
    -          Combinan con las verduras (cocinadas) y con las grasas.  
 
    -          No combinan entre ellos. 
 
    Proteínas:  
 
    -          Combinan con verduras.  
 
    -          No combinan entre ellas. 
 
    Grasas:  
 
    -          Combinan con las verduras y con los almidones. 
 
    -          Sí combinan entre ellas. 
 
    Verduras:  
 
    -          Combinan con todos los grupos excepto con las frutas.  
 
    -          Combinan entre ellas. 
 
    Frutas:  
 
    -          No combinan con otros grupos. 
 
    -          No combinan entre ellas. 
 
    Legumbres:  
 
    -          Combinan con las verduras. 
 
    -          No combinan entre ellas. 
 
    Semillas:  
 
    -          Combinan con las verduras y con las proteínas. 
 
    -          Combinan entre ellas. 
 
    Frutos secos:  
 
    -          Combinan con las verduras. 
 
    -          No combinan entre ellos. 
 
      
 
    Para que lo entiendas en 3 líneas ten siempre en cuenta esto a la hora de cocinar o pedir tus platos: 
 
      
 
    -          Las verduras combinan con todo y también entre ellas. 
 
    -          Al comer proteína no las mezcles entre sí; es decir, elige un solo tipo y acompáñalas de verduras y/o especias. Nunca con almidones. 
 
    -          Para comer los almidones, elige un solo tipo y nunca los juntes con las proteínas. En su lugar, acompáñalos con verduras * (mejor cocinadas que crudas), especias y/o grasas. 
 
      
 
    * Los almidones van a retener más tiempo la verdura cruda en el proceso digestivo, por tanto para evitar su fermentación y los problemas derivados, deberemos comerla cocinada cuando hagamos esta mezcla con los almidones. 
 
      
 
    Cuanto más sencilla sea una comida y menos alimentos utilices, mejor la vas a digerir y te costará menos esfuerzo prepararla. 
 
      
 
    Ya conoces los grupos de alimentos con sus reglas de combinación, y el siguiente paso es coger los ingredientes de tu despensa e introducirlos en estos grupos. De esta forma ya tienes tus ingredientes clasificados por grupos de alimentos y también sabes cómo combinan estos grupos de forma correcta. Por tanto ya podrías pasar a elaborar las comidas de una forma fácil, rápida y sin cometer errores. 
 
      
 
    Para ello sólo debes coger ingredientes de grupos que combinen y hacer tus platos. 
 
      
 
    Pero te he dicho que mi misión es hacerlo lo más fácil posible y por ello voy a compartir contigo mi propio cuadro de alimentos. 
 
      
 
    Puedes usarlo como guía o ejemplo y modificarlo, añadiendo o eliminando alimentos en función de tus gustos y preferencias. 
 
      
 
    Lo más importante es que tú vayas haciendo tus listas de alimentos en función de lo que te guste comer y cómo te sienten; que poco a poco vayas siendo más consciente de lo que comes y cómo lo comes hasta que llegue un momento en el que lo hagas sin darte cuenta. 
 
      
 
    Habrá ingredientes metidos en grupos que no te esperas porque están organizados considerando su composición nutricional, sus necesidades digestivas y mis gustos y demandas personales. 
 
      
 
    En este tema sobre qué alimentos pertenecen a cada grupo y cómo combinarlos hay muchas opiniones y diferentes autores, médicos y nutricionistas hacen clasificaciones donde no todos coinciden, pero por favor, no te encierres en hacer las listas perfectas, lo importante es que EMPIECES; que no cometas grandes errores y que poco a poco conforme cojas sensaciones las vayas personalizando y adaptando a tu persona. 
 
      
 
    También podríamos hacer subdivisiones dentro de los grupos en función de cuál es el macronutriente mayoritario que compone cada alimento, diferenciar entre alimentos concentrados y ligeros, etc. Y otra vez nos estaríamos yendo al extremo. 
 
      
 
    Podríamos estudiar libros, leer artículos y esperar a que todo esto fuese perfecto y nunca terminaríamos y cada vez saldrían nuevas ideas, así que vamos a hacerlo fácil, vamos a coger lo que sí funciona, lo que sí da resultados y a empezar. Además no podemos olvidar que todos somos diferentes y tenemos necesidades propias en todos los aspectos de nuestra vida, incluida la alimentación.  
 
      
 
    Por ello, y siento por insistir, por favor no tomes las listas como algo cerrado e inamovible, ya que a pesar de que si siempre las sigues te van a proporcionar beneficios increíbles, para sacarles el máximo rendimiento te aconsejo que las vayas modificando y personalizando conforme avances en este método. Escucha a tu cuerpo y ve dándote cuenta de aquello que te sienta mejor y peor, a qué horas te sienta mejor cada tipo de alimento, etc. 


 
   
  
 



 
 
      
 
    CUADRO DE ALIMENTOS CLASIFICADOS 
 
      
 
    Este cuadro es un ejemplo personal; ves eliminando o incluyendo los alimentos según tus preferencias y sensaciones. 
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    Mándame ese email del que hemos hablado a: 
 
      
 
    comidaparahumanos@autordetuvida.com 
 
      
 
    Te enviaré este cuadro de alimentos clasificados y los demás que necesitas para que puedas empezar a trabajar en tu salud desde hoy sin más excusas. 
 
      
 
    Algunas menciones especiales a destacar: 
 
      
 
    
    	 El tomate crudo es considerado una fruta a efectos digestivos en este método. Para considerarlo “verdura” y poderlo combinar como tal, simplemente  deberemos cocinarlo primero. 
 
   
 
      
 
    
    	 La legumbre es una comida especial considerada almidón y proteína por igual. Debido a esto, sólo puede combinarse con las verduras. 
 
   
 
      
 
    
    	 Fijarnos bien en las verduras ya que hay alimentos como la alcachofa, la zanahoria, el maíz, la calabaza o el brócoli que los podemos entender como tal pero a la hora de combinarlos los consideramos almidones debido a su composición nutricional. 
 
   
 
      
 
    
    	 Frutas: Hay muchas opiniones al respecto de cómo combinar las frutas en función de si son ácidas, semi-ácidas o dulces. También hay quienes las mezclan con algunos vegetales. Pero como te he mencionado varias veces, siguiendo las pautas en común más eficientes para obtener los mejores resultados, la forma más segura de consumirlas es hacerlo siempre por separado; tanto con otros grupos de alimentos como entre ellas. Además debemos hacerlo con el estómago vacío y con un mínimo 45 minutos antes de las comidas pero nunca después. 
 
   
 
      
 
    
    	 Agua: Siempre fuera de las comidas: El agua no segrega enzimas digestivas y pasa automáticamente al intestino cuando es ingerida; por tanto puede ser consumida a cualquier hora. Lo único que debemos considerar es que si la tomamos mientras nuestro sistema digestivo está trabajando, va a diluir el bolo alimenticio y va a bajar la temperatura de nuestro estómago; por tanto, va a dificultar la digestión haciéndola más lenta y menos efectiva. Lo más apropiado es no beber durante las comidas y hasta 20 minutos después. 
 
   
 
      
 
    Platos de toda la vida que nos matan sin ni siquiera saberlo. ¿Qué hacer? 
 
      
 
    Hay combinaciones muy típicas que consumes casi diariamente o incluso varias veces al día que te están, literalmente, matando. Y tú, lector y amigo, desde hoy ya puedes darte cuenta de lo mal que lo has estado haciendo, ¡genial! porque quiere decir, por tanto, que tienes el poder para cambiarlo. ¡Has cogido la sartén por el mango! 
 
      
 
    Aquí te nombro algunas de las más comunes; que además te ayudarán a darte cuenta de todas las demás que haces mal actualmente: Carne con patatas, tortilla de patatas, pasta con tomate y carne, paellas, bocadillos, lentejas con chorizo, pizzas, hamburguesas.. ¡incluso zumos de frutas y verduras! 
 
    Y te echarás las manos a la cabeza ¡Ahhhh!! ¿Y ahora qué hago? 
 
      
 
    ¿Dejo de leer? Que no cunda el pánico, tranquilo. Ahora vamos a crear alternativas sencillas para que sigas disfrutando del placer de la comida y que a su vez te harán disfrutar del placer de la salud. A continuación te dejo una tabla con varios ejemplos para que lo veas y te des cuenta que todo tiene solución. 
 
      
 
    Cuando te ocurra con otros platos que comes normalmente, simplemente sé consciente de que con unas pequeñas variaciones en los ingredientes podrás seguir disfrutando de la misma comida. 
 
      
 
    Mira los ejemplos de la siguiente tabla y ves añadiendo los tuyos y sus alternativas correctamente modificadas conforme se te vayan ocurriendo. Tómate la combinación como lo que realmente es, un juego. De ti depende jugar con las reglas correctas y ganar el partido de la vida. 
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 YA ESTÁS LISTO PARA EMPEZAR 
 
      
 
    A estas alturas del libro ya estás preparado para comenzar tu andadura con el método Comida Para Humanos en acción, entenderlo en profundidad y ponerlo en práctica; así que no pierdas más tiempo y empieza hoy mismo.  
 
      
 
    La idea es que vayas cogiendo soltura a la hora de combinar los diferentes grupos de alimentos y vayas adquiriendo nuevas ideas para elaborar tus propios platos en función de tus gustos y preferencias. Una vez que lo empieces a practicar podrás darle toda la creatividad que quieras a cada plato y jugar al juego de combinar los alimentos; a través del cual descubrirás nuevos sabores, olores y sensaciones en la cocina que te abrirán las puertas de un mundo culinario antes escondido. 
 
      
 
    Otro beneficio derivado y muy potente que vas a obtener al implementar este método es, que debido a tu aumento de conciencia a la hora de seleccionar los alimentos, te vas a dar cuenta de todo lo que comes y, por tanto, todos aquellos alimentos que no son saludables los vas a detectar fácilmente y va a ser muy fácil sustituirlos por otros o simplemente eliminarlos de tu despensa; lo cual marcará una gran diferencia a favor de tu salud. 
 
      
 
    A pesar de que hacer un recetario no entraba dentro de mis planes (ya que pienso que la mejor forma de ser independiente en algo es “aprendiendo a hacerlo” y en este caso “elaborando tus propias recetas”), los mensajes que recibo a diario de los que aplican esta filosofía alimenticia contando sus resultados, son tan sorprendentes que he decidido ponértelo aún un poco más fácil y darte el empujón definitivo para que te sumes a este método que elevará tu cuerpo, tu energía y tu vitalidad a un siguiente nivel.  
 
      
 
    Así que, motivado por las peticiones de los lectores y animado por sus resultados y por ayudar a más gente como tú, me he puesto manos a la obra y he elaborado el recetario “Reccetas Para Humanos” con  50 platos y varios trucos y regalos para que no tengas excusas para empezar a implementarlo desde hoy.  
 
      
 
    Los 5 beneficios principales de Recetas Para Humanos son: 
 
      
 
    
    	 Las recetas son de fácil ejecución y están elaboradas siguiendo minuciosamente el método Comida Para Humanos. 
 
    	 Aprenderás las pautas básicas para construir tus propios platos pudiendo modificarlos a tu gusto y manteniendo la esencia del método para ser independiente en su ejecución. 
 
    	 Podrás aplicarlo sobre otros libros de recetas; ya que aprenderás a transformar platos que enferman tu cuerpo en platos que lo sanan.  
 
    	 En tan sólo unos días notarás mejoras sustanciales en tu cuerpo, tu mente y tu energía. Si lo tomas como tu nueva forma de alimentación, te cambiará la vida 
 
    	 Tendrás acceso al grupo de Facebook “Recetas Para Humanos” que te permitirá tener recetas ilimitadas para seguir esta filosofía de alimentación de forma sencilla y divertida con todos los lectores. 
 
   
 
      
 
    El conocimiento de este método sólo te dará resultados cuando lo apliques correctamente; y para conseguirlo deberás ser tú mismo quien empiece a probar las recetas, a observar sensaciones e ir modificando los ingredientes de tus platos hasta que quedes satisfecho con ellos. 
 
      
 
    De esta forma llegará un punto en el que elabores tus platos de forma independiente, siguiendo los principios que has aprendido en este libro de forma automática y lo harás adaptándolos a tus necesidades personales. ¡Y ahí es cuando habrás cambiado tu vida! Ese es mi objetivo; que experimentes, falles, corrijas y vayas aprendiendo día a día hasta que no tengas que volver a recurrir a las tablas ni al recetario. De este modo te estarás asegurando una vida sin médicos, enfermedades o sufrimiento pero con energía, vitalidad, salud y felicidad. 
 
      
 
    Es como empezar a conducir; al principio tienes que estar muy atento a las señales, el cambio de marchas, los pedales, los peatones, etc. Pero al cabo de unos días o semanas de práctica, después de algún que otro pitido y pequeños roces, ya lo haces de forma automática; ni siquiera necesitas pensar en en el cambio, en los semáforos, las señales o los desvíos que tienes que coger por el camino, pero siempre acabas llegando a tu destino.  
 
      
 
    Por tanto, cuando hayas practicado lo suficiente y tengas un gran dominio en la combinación de los alimentos y en escuchar a tu cuerpo, habrás convertido esta práctica en una parte más de ti y te saldrá de forma automática; sin pensar.  
 
      
 
    Así que si lo que quieres es empezar a cabiar tu salud HOY, no lo puedes tener más fácil. Si aún no lo has hecho, descárgate el recetario y pasa del conocimiento a la acción para tener resultados de verdad. 
 
      
 
    La diferencia entre los que siguen hacia delante a pesar de las dudas y las dificultades y los que abandonan, en este caso en concreto es, literalmente, una cuestión de vida o muerte. 
 
      
 
    “Recetas Para Humanos: 50 platos para estar delgado y disfrutar de la vida con energía, vitalidad y lejos de la enfermedad” 
 
      
 
    Mi misión es que cambies tu vida, que mejores tu salud de verdad y que lo hagas para siempre. Usar las recetas que te propongo será la solución definitiva a tu salud de por vida. 
 
      
 
    Puedes adquirir tu ejemplar de Recetas en 1 minuto escaneando este código con tu móvil: 
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
    O ir a Amazon y poner en el buscador “Recetas Para Humanos” 
 
      
 
     


 
   
  
 

 12 TIPS POTENCIADORES  
 
      
 
    Para potenciar los resultados toma nota de estos tips a través de los cuales lograrás disminuir de forma drástica el tiempo necesario para que empieces a notar grandes mejoras tanto en tu apariencia como en tu salud. 
 
      
 
    
    	 ¡A LO VERDE Y CRUDO! Aumenta el consumo de vegetales y frutas crudas; ya que son comidas de formación neutra o alcalina pero nunca ácida y mantienen todas sus propiedades. Come tantos como puedas; al menos una ensalada grande de vegetales crudos al día y mejor aún si lo haces en cada comida y antes del plato principal, especialmente si es de proteína animal. Muchos estudios y grandes organizaciones de renombre lo avalan; además graves problemas como ansiedad, estés, hipertensión y artritis son eliminados en poco tiempo al alimentarte principalmente de vegetales y frutas crudas. 
 
   
 
      
 
    
    	 ¡NO SEAS ANIMAL! Disminuye el consumo de alimentos animales. Al contrario que los vegetales y las frutas (sobre todo los crudos), los alimentos de origen animal favorecen las formaciones ácidas en nuestro cuerpo; con todo lo que esto conlleva y por tanto tu consumo debe ser moderado. 
 
   
 
      
 
    
    	 INTEGRAL PARA PERSONAS ÍNTEGRAS. Opta por el pan y los cereales integrales: Ya hemos nombrado en nuestra lista de productos prohibidos la harina blanca refinada y sus derivados; ya que son los mayores causantes de enfermedades en el siglo XXI. Pero merecen atención especial y volver a ser nombrados. Al refinar la harina y los cereales, se les aporta una textura más fina y una duración extra en la conservación; pero a cambio se les quita todo el valor nutricional y los procesos que sufren los convierten productos no aptos para el consumo humano. Por tanto debes dejar de consumirlos ya y simplemente optar por sus variantes integrales. 
 
   
 
      
 
      
 
    
    	 SI EL BOLSILLO LO PERMITE, ORGÁNICO. Siempre que puedas elige comida orgánica; ya que de este modo te estarás asegurando productos de mayor calidad, con menos procesos intermediarios y por tanto menos químicos, pesticidas, medicamentos y toda una retahíla de sustancias que, por supuesto, acabas comiéndote tú. 
 
   
 
      
 
    
    	 MASTER CHEF. Emplea las formas de cocinado más convenientes: cuanto menos cocinado esté un alimento, más propiedades conserva y más fácil será que se asimilen sus nutrientes en nuestro sistema digestivo; por tanto debemos cocinar los alimentos durante el menor tiempo posible y empleando métodos poco invasivos como el vapor o el horno en lugar de la cocción o el salteado. Olvida los fritos. Evita el aceite para cocinar, pero en caso de ser necesario, emplea únicamente aceites de frutas (oliva preferentemente, coco, aguacate…) o en su defecto manteca de cerdo natural; nunca otro tipo de aceites (girasol, maíz, palma, frutos secos, semillas, soja…). Como dice el investigador australiano David Gillespie en su libro “Aceites tóxicos”: "El aceite tóxico se comercializa como aceite vegetal, pero eso es una tremenda ironía porque no existe tal cosa. Estos aceites son igual de tóxicos que ingerir veneno y su consumo aumenta significativamente las posibilidades de que tengamos cáncer y de que nuestros hijos padezcan enfermedades autoinmunes". 
 
   
 
      
 
    
    	 HAZLO DIVERTIDO. Varía los ingredientes y las comidas cada día: Para asegurar una nutrición completa de tu cuerpo será muy beneficioso que cada día comas alimentos de todos los grupos; por supuesto bien combinados en cada comida. 
 
   
 
      
 
    
    	 DÁTE UN RESPIRO. Dejar pasar un mínimo de 3 horas entre comidas es esencial; ya que asegurarás que tu sistema digestivo se ha preparado para recibir la siguiente comida. Respetar este tiempo es especialmente importante entre una comida basada en almidones y otra en proteínas o viceversa, ya que son los dos grupos que más tardan en digerirse y además es la combinación más dañina. 
 
   
 
      
 
    
    	 MASTICAR Y MASTICAR muy bien los alimentos. El proceso digestivo comienza en la boca; y la comida debe pasar al estómago como una “papilla” para facilitar la adecuada descomposición y la consecuente absorción de los nutrientes. De este modo le facilitamos el trabajo al estómago y al intestino para que realice su función de la forma más efectiva posible. 
 
   
 
      
 
    
    	 NO SEAS GLOTÓN. Come sólo cuando tengas hambre: la mayoría de las veces nos sentamos a la mesa porque “es la hora” o porque “toca comer” pero ni siquiera nos preguntamos si tenemos hambre. Otras veces tenemos la sensación de estar vacíos, pensamos que tenemos hambre pero realmente tenemos sed; bebemos un par de vasos de agua y nos damos cuenta que estamos saciados y sólo nos teníamos que hidratar. Entonces, por favor come sólo cuando realmente tengas hambre; es muy sencillo. Aumenta tu conciencia y antes de sentarte a comer pregúntate si tienes hambre. 
 
   
 
      
 
    
    	         LA MENTE ES TRAICIONERA. Come escuchando a tu cuerpo; no a tu mente: No esperes a estar totalmente lleno para dejar de comer; ya que la señal que te envía tu mente cuando no puedes ingerir más alimento significa que ya has sobrepasado el límite de tu cuerpo para asimilarlo. Y si eso ocurre, estarás forzando en exceso a tu sistema digestivo, haciéndole trabajar más tiempo de lo debido y por tanto alargando las digestiones y haciéndolas menos efectivas. De este modo, al comer en exceso la asimilación de los nutrientes es peor y la creación de productos tóxicos se verá favorecida. 
 
   
 
      
 
    
    	         ¡SONRÍE! Come feliz: Un factor determinante no solo en la alimentación sino en todo lo que rodea tu vida, es el estado de ánimo. Las emociones negativas como la rabia, ira, enfado o frustració provocan un estado crónico de estrés en tu cuerpo que dirige nuestro pH sanguíneo hacia límites ácidos, rompiendo el equilibrio y generando sustancias tóxicas que como bien sabes son el nacimiento de tus problemas físicos, mentales y enfermedades de todo tipo. Por tanto, mantener unos estados de ánimo equilibrados donde predominen las emociones positivas como la alegría, el amor, la esperanza, etc. sumados a la combinación de los alimentos, puede ser la piedra angular en tu nueva vida. 
 
   
 
      
 
    
    	         ¡Y RELAJA EL MÉTODO!. Es muy importante darnos un descanso mental de vez en cuando si lo necesitamos; por lo menos hasta que nos vayamos acostumbrando a nuestra nueva forma de comer. Es mejor seguirlo el 80% del tiempo que empezar al 100% y en unas semanas o pocos meses terminar cansados o desmotivados y dejarlo para siempre. Podemos aprovechar esas salidas a comer o a cenar con los amigos como las excepciones que confirmen la regla de método; no pasa nada ni nos debemos sentir mal por ello. Eso sí, hay que tener en cuenta que en una semana hay 21 comidas principales (3 al día x 7 días) y no debemos perder nuestra integridad en más de 4 veces por semana.  
 
   
 
    


 
   
  
 

 TU CAMBIO ES INTEGRAL 
 
      
 
    Estarás de acuerdo conmigo en que la salud es la prioridad número 1 en nuestra vida. Y apuesto que piensas así porque has comprado este libro y porque además lo estás leyendo hasta el final. Por tanto, compartirás la idea de que estando enfermos o con falta de salud podríamos tenerlo todo pero a la vez no podríamos disfrutar de nada.  
 
      
 
    Amor, amistad, familia, riqueza… ¿qué sentido tiene todo esto si no podemos disfrutarlo en plenas facultades físicas y mentales? 
 
      
 
    No estar sano y vital al 100% cada día de tu vida no es sólo una carga para ti sino también para todos tus seres queridos y la gente que te rodea. Y ya sabes que tú tienes el poder de cambiarlo, ahora sabes cómo hacerlo, has aprendido a tratar el problema de raíz y al aplicar los principios de este libro verás en unos pocos días como un nuevo camino de bienestar y energía se abre ante tus ojos. 
 
      
 
    Estamos llegando al final del libro y sinceramente he dado lo mejor de mí para hacerte llegar de forma clara, concisa y amena el mensaje de que nuestro estado de salud, apariencia, energía y vitalidad tanto actual como futura, viene determinado directamente por lo que comemos y por la forma en la que lo hacemos. 
 
      
 
    Y no es que te lo diga yo, sino que lo hemos aprendido basándonos en miles de casos de éxito avalados desde todas las perspectivas posibles: experiencias personales, ciencia, medicina tradicional y moderna, celebrities, hombres de negocios y hasta premios nobel.  
 
      
 
    Ni con todo esto te sugiero si quiera que lo creas; ya que para que realmente tenga efecto en ti, tendrás que probarlo y obtener tus propios resultados. Cuando sea una realidad en tu vida, entonces lo creerás. Y espero que me escribas, que me lo cuentes y que tu ejemplo se sume al de miles de personas para ayudar a más y más gente. Estoy a tu entera disposición para cualquier duda en el email comidaparahumanos@autordetuvida.com .  
 
      
 
    Por tanto, si por un lado sabemos que los resultados son la mejor forma para confiar en algo nuevo y por otro recuerdas que te garantizo que empezarás a notar grandes beneficios antes de 10 días de la aplicación consciente y continua de estos principios; ¿vas entonces a decirle no a la salud de por vida sólo por no pagar el precio (minúsculo por cierto) de implementarlo 10 días? ¿Vas a arrepentirte el resto de tu vida de lo que podría haber sido y no fue? El precio a pagar es insignificante comparado con los resultados que obtendrás; pero si no estás dispuesto a pagarlo no conseguirás nada; peor aún, lo tendrás rondando siempre en la cabeza…  
 
      
 
    En cambio, si decides ir de una vez por todas hacia un camino de salud verdadera y definitiva, empezarás a notar resultados y beneficios muy pronto. Y solo puedo darte la enhorabuena, porque significa que has tomado la determinación de aplicar lo que has aprendido aquí y si lo mantienes en el tiempo vas a convertirte en una persona nueva. 
 
      
 
    Y no te creas que es fácil, ya que estudiando e investigando, las estadísticas dicen que de todas las personas que leen, conocen o aprenden algo, sólo el 3% de ellas lo aplican de verdad en sus vidas y por tanto obtienen buenos resultados. Y la triste realidad es que el 97% de las personas viven pensando que la vida es cuestión de suerte y se dejan llevar por las circunstancias.  
 
      
 
    Lo que te quiero decir es que de toda la gente que lea este libro, sólo un 3% lo va a aplicar de verdad y por tanto va a disfrutar de una salud increíble para el resto de su vida. Ese 3% no va a tener “suerte” sino que va a hacer que les llegue la “suerte”. Ese 3% no va a dejar que su salud esté a merced de las circunstancias externas sino que van a coger las circunstancias ¡y las van a hacer trabajar a su favor! 
 
      
 
    ¡Ahora depende de ti formar parte de ese 3% y llevar tu salud, tu físico y tu vida en general al siguiente nivel!  
 
      
 
    Los primeros síntomas que notarás al incorporar este método en tu vida serán: aproximación rápida hacia tu peso ideal, gran aumento de ánimo, energía y vitalidad, sentimiento de ligereza constante, desaparición de malestares típicos tras las comidas como ardor o pesadez de estomago, irás mejor al baño y con más frecuencia (si los primeros días la orina es más amarilla, te despiertas con flemas, tienes mocos, etc. es normal porque te estarás limpiando), claridad mental, brillo en la cara y en los ojos, estabilidad emocional, aumento de fuerza y resistencia muscular, desaparición de dolores de cabeza y de espalda, alergias, catarros, etc. Y de ahí en adelante todo irá a mejor y a mejor hasta que enfermar, engordar, tener dolores o ir al médico serán cosas del pasado. 
 
      
 
    Antes de despedirme; y a pesar de que no es mi intención en este libro tocar otros temas que no sean la alimentación, debido a su gran importancia y a su conectividad, no puedo terminar de otra forma que haciendo una pequeña mención a aquellos factores que si tienes en cuenta de forma paralela al método, harán que tus resultados sean aún más grandes, lleguen antes y sean permanentes. Éstos son: La respiración, el movimiento, el descanso, la mente y el ayuno. 
 
      
 
    Respiración profunda 
 
      
 
    La función de respirar es la de llenar tu cuerpo con oxígeno y vaciarlo de dióxido de carbono para lograr un funcionamiento óptimo de todos los órganos vitales. 
 
      
 
    Además, el sistema respiratorio en su conjunto es una gran ayuda para el descanso y consecuente buen rendimiento de órganos vitales como el corazón, el diafragma o los pulmones. 
 
      
 
    Principales beneficios generales de la respiración profunda:  
 
      
 
    -          Depuración y circulación adecuada de la sangre; revitalizando cuerpo y mente 
 
    -          Equilibra flujos de aire y de energía; proporcionando mayor vitalidad 
 
    -          Reduce en número y vigoriza los latidos del corazón, disminuyendo las posibilidades de sufrir enfermedades mentales y cardiovasculares 
 
    -          Estimula la correcta secreción de los jugos gástricos, favoreciendo la correcta digestión de los alimentos 
 
    -          Nos mete en un estado de calma y de bienestar muy adecuado. 
 
    -          Regula el sistema nervioso disminuyendo el estrés y la ansiedad. 
 
    -          Mejora del sueño 
 
    -          Da salida a las emociones negativas del día a día. 
 
      
 
    Los beneficios se notan de forma inmediata y no te costará más de 10 MINUTOS AL DÍA. Cuando lleves unos pocos meses de práctica ya habrás integrado la respiración profunda de tal forma que la practicarás de forma automática y, por tanto sus beneficios se multiplicarán. 
 
      
 
    Debido al ritmo de vida que llevamos cada vez más ajetreado, sumado a que la respiración se produce de forma automática (mira si debe ser importante para tu cuerpo que ni te pregunta), nos hemos olvidado de ella por completo, hemos infravalorado su importancia para nuestra salud y ahora estamos sufriendo sus consecuencias en forma de ansiedad, estrés, insomnio, aumento de presión arterial, mala función de los órganos vitales, intoxicación de la sangre, etc. 
 
      
 
    Existen cientos de ejercicios de respiración profunda provenientes de diferentes continentes, metodologías, culturas y maestros; tanto milenarias como recientes. Además, en función de las necesidades y objetivos de cada persona, se emplean unas técnicas u otras. Pero estás de suerte, porque también hay técnicas sencillas y a la vez muy efectivas que se pueden practicar por todos, sea cual sea tu situación actual y a través de las cuales tu vida dará un salto de calidad desde el primer día que las practiques. 
 
      
 
    Podrías estar 3 meses sin comer o hasta 1 semana sin beber agua; pero no aguantarías más de 5 minutos vivo si dejases de respirar. ¿No te parece entonces lógico darte una oportunidad para practicar la respiración profunda y beneficiarte de sus increíbles beneficios para la salud? 
 
      
 
    Dentro de las técnicas básicas hay una en especial muy sencilla que puedes practicar desde hoy en cualquier lugar y en muy poco tiempo; notando sus beneficios desde la primera sesión. Yo la llevo practicando un año cada día al levantarme y antes de acostarme y no puedo expresar con palabras la mejora que ha supuesto en mi vida. No me creas, descúbrelo por ti mismo con tan solo 10 minutos al día. 
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    Movimiento 
 
      
 
    Ya está muy sabido por todos que hacer deporte de forma constante es un aspecto indispensable para mantener un buen estado de salud y para prevenir enfermedades; por eso, además de que no es el tema a tratar en este libro, no me voy a meter en profundidad.  
 
      
 
    Como ya sabes soy Licenciado en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte, Maestro en Educación Física y entrenador de fútbol UEFA A; por lo que podría ir a lo fácil y meterme en términos técnicos para parecerte muy profesional; pero eso es lo contrario a lo que quiero. Sólo me interesa poder ayudarte a mejorar tu salud y tu rendimiento en cualquiera que sea tu objetivo; y por eso lo más importante es que te alimentes de tal forma que la salud plena, la energía inagotable y la vitalidad sean tu normalidad de ahora en adelante. 
 
      
 
    Pero no debes olvidar que cuando algo se estanca, muere y cuando algo se mueve es porque está vivo. Y esto ocurre con todo; hasta con el agua que es considerada la fuente de vida principal. ¿Qué ocurre cuando se estanca? Exacto, se pudre, se llena de bichos y, en definitiva, muere. Y lo mismo ocurre con nosotros porque más del 70% de nuestro cuerpo está formado por agua… ¡no permitas que se estanque, muévete! 
 
      
 
    Las ventajas del movimiento son interminables y estoy seguro de que las conoces, son la diferencia entre la vida y la muerte, entre la energía y la apatía. Pero entre conocer algo y practicarlo hay un obstáculo; la pereza. Ahora depende de tu fuerza de voluntad. ¡Coge la rutina 1 día, sólo 1! ¡y no la dejes! 
 
      
 
    Al moverte a una intensidad y a un ritmo mayores de los que empleas al estar en reposo, el corazón empieza a bombear más fuerte y más rápido, lo que hace que la sangre empiece a fluir a más velocidad por todos tus órganos. 
 
      
 
    Y la sangre, que es la encargada de transportar el oxígeno y los nutrientes a todas las células de tu cuerpo y también de eliminar los desechos; al moverse más rápido, le da más vida a tu cuerpo. Porque el movimiento, la velocidad, ¡es vida! Exacto, cada vez que te mueves a una intensidad adecuada ¡te estás insuflando vida! ¡Y es gratis! Es más, es la mejor inversión y e mejor seguro de vida que puedes contratar. 
 
      
 
    Además, al practicar ejercicio, estarás movilizando y activando tu sistema digestivo y endocrino de forma natural, ayudando a la eliminación de las heces y la orina; evitando que produzcas acumulaciones excesivas, su consecuente putrefacción y, en última instancia, que tu sangre se contamine y genere los ya conocidos estados indeseados de acidez y de enfermedad. También eliminarás desechos por la sudoración; consecuencia inevitable de la práctica de ejercicio. 
 
      
 
    Además de prevenir y curar enfermedades como infartos, cánceres, osteoporosis, artritis, obesidad, diabetes, etc.; la práctica de ejercicio diario a una intensidad adecuada, te proporcionará muchísimos beneficios asociados como: 
 
      
 
    -          Mayor autonomía y eficiencia en tus movimientos y trabajos diarios. 
 
    -          Aumento de la fuerza y la flexibilidad de huesos, músculos y tendones. 
 
    -          Mejoras emocionales, de la capacidad de pensamiento y de claridad mental. 
 
    -          Mejora de la circulación sanguínea y por tanto de la funcionalidad de tus órganos vitales. 
 
    -          Adquisición de confianza y seguridad en ti mismo. 
 
    -          Liberación de estrés y de otros sentimientos negativos. 
 
    -          Recuperar o mantener tu peso ideal. 
 
    -          Segregación de la hormona del placer; haciéndote sentir más feliz y disminuyendo emociones destructivas como el estrés o la ansiedad. 
 
    -          Aumento de la esperanza y la calidad de vida. 
 
    -          Mejora en la apariencia física: tono muscular, color y brillo de piel y de pelo, rejuvenecimiento, etc. 
 
      
 
    El ejercicio hace muchos años que ha pasado de ser una moda o una manera de mantenerse en forma a considerarse por la mayoría de tendencias médicas de todo el mundo como un tratamiento para prevenir y curar las enfermedades.  
 
      
 
    Y hacer ejercicio es mucho más sencillo de lo que parece y tiene infinidad de variantes que seguro las puedes adaptar a tu persona, gustos, tiempo disponible y otras preferencias. Desde caminar media hora al día a un ritmo que te haga “sudar” u optar por las escaleras en vez de por los ascensores, hasta coger la bicicleta y no el coche son pequeños gestos que marcarán una gran diferencia en el número de años que vivirás y, lo más importante, en la calidad de esos años extra. 
 
      
 
    El trabajo con pesas es el mejor para cualquier edad y condición física pero deberás consultar con un entrenador personal u otro profesional cualificado antes de empezar con este tipo de rutinas más específicas para evitar lesiones y sacar el máximo rendimiento de tus entrenamientos. 
 
      
 
    Descanso 
 
      
 
    Como ves, estos factores que estoy nombrando y que te ayudarán a progresar más rápido y a obtener mejores resultados en la práctica del método de alimentación Comida Para Humanos, seguro que ya los conoces y no pretendo convencerte de que los practiques; pero sí me gustaría que pudieran servirte estas reseñas para hacerte un poco más consciente de su importancia y de los beneficios que experimentarás si los practicas.  
 
      
 
    Por supuesto lo ideal es que los practiques todos, ya que unos se complementan con los otros y de esta forma los beneficios se multiplican. Por ejemplo en este caso del descanso nocturno, si tienes problemas para conciliar el sueño o simplemente quieres mejorar tu descanso y levantarte cada día con la sensación de haber recargado tus pilas a tope, la práctica diaria de ejercicio y las respiraciones profundas antes de acostarte te ayudarán enormemente a mejorar la calidad de tu sueño. Por supuesto la combinación correcta de los alimentos, especialmente en la cena, sigue siendo el factor clave. 
 
      
 
    Y aunque pueda parecerte que todo esto es complicado y te va a llevar mucho tiempo, al final del capítulo te explicaré paso a paso la sencillez y la rapidez de ejecutar estas prácticas en tu vida diaria sin interrumpir tus costumbres habituales. 
 
      
 
    Así pues, otro factor bien conocido por todos pero mal practicado por la mayoría es el descanso nocturno. 
 
      
 
    Si sufres trastornos en el sueño podrías sufrir consecuencias negativas derivadas como: obesidad, falta de rendimiento laboral, incapacidad para concentrarte, problemas musculares, irritabilidad y cambios de humor, enfermedades cardiovasculares, depresión, ansiedad, estrés y otras muchas. 
 
      
 
    Por otro lado, los beneficios más significativos de un descanso nocturno adecuado son: 
 
      
 
    -          Mejora las funciones cerebrales y del resto de órganos vitales. 
 
    -          Liberación de estrés y consecuente disminución en las probabilidades de sufrir enfermedades. 
 
    -          Favorece la pérdida de peso; ya que la falta de descanso crea una sensación de hambre más fuerte y para saciarla se tiende a comer alimentos más calóricos que reemplacen la sensación de falta de energía. 
 
    -          Aumento considerable en el rendimiento de tus actividades diarias; tanto físicas como mentales. Es contraproducente descansar menos por trabajar más ya que las horas que empleas en trabajar sin estar bien descansado no cunden apenas nada respecto al tiempo dedicado cuando estás en plenas facultades. 
 
      
 
    Para que logres un descanso nocturno adecuado, aunque depende mucho de la persona y de la edad, lo normal en adultos es dormir entre 7 y 8 horas reales. En niños y adolescentes se pueden llegar a aumentar 2 horas de sueño respecto a los adultos. Pero no sólo descansar el número suficiente de horas te va a garantizar un descanso pleno y de calidad; ya que también dependerá de que lo hagas bajo unas condiciones digestivas adecuadas que no acaparen excesiva energía y durante las horas que te proporcionan el mayor beneficio posible. De forma natural los animales diurnos se despiertan con la salida del sol y se duermen cuando oscurece; por tanto, entre las 9 y las 12 de la noche deberíamos estar dormidos y son las horas donde más beneficios proporciona el sueño. Y entre las 5 y las 8 deberíamos estar empezando nuestro día. De esta forma el descanso será el más efectivo.  
 
      
 
    Además, se ha constatado científicamente que, durante el día, si estás cansado y realmente el cuerpo te pide dormir; los descansos intermitentes o siestas de un mínimo de 15 minutos hasta un máximo de 30 (siempre y cuando sean antes de las 16 p.m.) ayudarán a potenciar tu funciones físicas y mentales para mantenerlas al máximo rendimiento durante el resto del día.  
 
      
 
    Y no sólo eso sino que combate los resfriados, previene migrañas y dolores de cabeza, regulariza el azúcar en sangre y combate la obesidad. 
 
      
 
    Ayuno 
 
      
 
    Otro factor quizá menos conocido en el mundo Occidental, es el ayuno, es decir, dejar de comer durante un tiempo más largo del habitual. Debido al desconocimiento de este término me he extendido un poco más considerando la importancia de contextualizarlo primero antes de explicar el por qué de su importancia para tener una salud plena. 
 
      
 
    Te habrás dado cuenta de que cuando te pones enfermo se te van las ganas de comer… ¿Qué quiere decir esto? A veces sólo tenemos que escuchar. Por favor, escúchate a ti mismo antes que a tu médico, a tus padres o amigos. Tú eres la persona más importante de tu vida y si tú no te escuchas nadie lo hará por ti… 
 
      
 
    Es habitual en otras culturas como la oriental que cuando caes enfermo y vas al médico te recete un ayuno; ya sea total (no comer ningún alimento) o parcial (comer sólo un tipo de alimento y en cantidades reducidas durante la duración del tratamiento; que suele ser fruta) 
 
      
 
    ¿Por qué si estoy enfermo tengo que dejar de comer? ¿No sería mejor come más para recuperarme antes? Error, grave error. ¿De dónde te viene ese aprendizaje? ¿Quién te lo ha inculcado? ¿Qué sabe de alimentación  esa persona y cuales son sus resultados? 
 
      
 
    TU SISTEMA DIGESTIVO TIENE 2 FUNCIONES principales: Por un lado ADQUIRIR LOS NUTRIENTES de los alimentos que ingerimos y enviarlos a la sangre para que los transporte por todo el cuerpo, y por otro lado protegernos frente a virus Y ELIMINAR LOS PRODUCTOS DE DESECHO que el organismo genera tras la digestión y tras otros muchos procesos. 
 
      
 
    Pero aquí viene el quid de la cuestión, y es que por razones fisiológicas, no puede hacer las dos tareas a la vez; por tanto mientras digerimos los alimentos no eliminamos los desechos y viceversa. Y aplicándolo al caso de estar enfermo, cuando estás en una situación así lo que necesitas es eliminar los desechos de tu cuerpo para recuperar una situación estable y equilibrada, pero al meter comida, no le dejas ese tiempo de limpieza y por el contrario lo sigues forzando y retrasas la curación; que en la mayor parte de los casos es a base de medicinas y drogas que por supuesto no te curan, sino que te detienen los síntomas por un tiempo determinado para volver con más fuerza en unos días, semanas o meses más tarde, metiéndote en un bucle de enfermedad cada vez mas grande del que no puedes salir nunca o explota antes de lo que tu tenias previsto… 
 
      
 
    Como sabemos se tarda unas 3 o 4 horas en digerir cada comida si combinamos bien, si no desde 8 hasta 12 horas.  
 
    Por tanto, si comemos cada 3 o 4 horas, en cuanto hemos terminado una digestión (incluso antes) ya estamos preparando la siguiente; y así sucesivamente. Entonces, ¿cuándo le dejamos al sistema digestivo hacer su función de limpieza? Nunca! La acumulamos día tras día, semana tras semana y mes tras mes. Mucha gente, sin ni siquiera llegar a saberlo nunca, llega a acumular hasta 7 kilos de porquería podrida en los intestinos durante su vida… te imaginas el criadero de enfermedades que es eso?... 
 
      
 
    El único momento del día que nuestro sistema digestivo emplea para limpiarse y renovarse (si no hacemos ayuno) es desde 3 - 4 horas después de terminar de cenar hasta que comenzamos el desayuno. Y esto en el mejor de los casos si hemos hecho una combinación adecuada de los alimentos en la cena; si no, son de 8 a 12h y como ves tu organismo nunca para a descansar y lo sometes a un estrés y un trabajo brutal que te pasará factura; y cara.  
 
      
 
    Poniendo el ejemplo de una persona ejemplar que termina de cenar a las 10p.m., no come nada más después y sigue la filosofía de Comida Para Humanos, estaría terminando la digestión a las 2 a.m. y estaría empezando a desayunar a las 08:a.m. Por lo tanto, le estaría dando al sistema digestivo 6 horas de descanso al día. Aunque no es suficiente para desarrollar por completo las funciones de limpieza de nuestro cuerpo (que empezarían su mayor efecto desde las 12 horas después de no haber comida nada), no estaría nada mal que todos lo hiciéramos así; pero tristemente esto no es la realidad para la mayoría. Y si es tu caso, enhorabuena, pero aun así, lo deberías haber hecho durante toda tu vida para no estar acumulando desechos que se van pudriendo en tus intestinos y taponando tu colon hasta convertirlo en un vertedero en vez de en una vía de limpieza del organismo que es para lo que está hecho… 
 
      
 
    El ayuno es un concepto muy empleado en otras culturas sobre todo el en los países de Oriente, ya que se relaciona con la medicina preventiva y no curativa, a través del cual, se limpia el sistema digestivo de forma natural, sin medicinas ni drogas; simplemente dejándolo descansar y dejando que realice su función de protección y eliminación de desechos. 
 
    También países como Alemania o Rusia emplean el ayuno como un tratamiento médico a nivel público para curar enfermedades de todo tipo. 
 
      
 
    Para que te hagas una idea aproximada de la malinterpretación que tenemos sobre el ayuno; una persona sana de mediana edad y un peso medio de 70 kilos tiene capacidad para ayunar durante 3 meses consecutivos sin sufrir ningún problema. 
 
      
 
    Déjame compartir la historia de Angus Barbieri contigo por si te quedan dudas de que por dejar de comer unas horas puede acarrearte problemas de salud. 
 
      
 
    Angus era un hombre escocés con un problema de sobrepeso muy grande. Llegó a pesar 207 kilos y estaba prácticamente impedido. 
 
      
 
    Debido a su situación, los médicos le recomendaron hacer un ayuno de 7 días para mejorar su situación. Y aquí viene lo sorprendente, porque tras esa semana sin comer, Angus se empezó a sentir tan bien que decidió alargar el ayuno voluntariamente ¡nada más y nada menos que 382 días! Sí, no me he equivocado ¡382 días!. 
 
      
 
    Tras más de un año sin comer su nuevo peso era de 82 kilos. El ayuno fue supervisado por un equipo médico y lo más interesante no fue la increíble transformación hacia un peso saludable, sino que tras  realizarse varias pruebas de seguimiento  durante los 5 años posteriores, ni recuperó el peso perdido ni tampoco tuvo ningún efecto secundario. Es más, ¡su salud había mejorado en todos los parámetros!  
 
      
 
    Hay muchos tipos de ayunos en función de su duración y de su ingesta. Los más efectivos son los más largos (hasta 7 días completos) en los que únicamente bebes agua; ya que te proporcionan una limpieza completa y profunda de los intestinos y del colon. Estos tipos de ayunos y de técnicas más avanzadas se deberían realizar como máximo 1 vez al año y bajo el control de un especialista. 
 
      
 
    Es muy aconsejable acompañar los ayunos con sesiones de irrigaciones colónicas diarias (enemas de agua tibia o café) para mejorar el proceso y eliminar los residuos adheridos a las paredes del intestino; ya que están bloqueando cada vez más y más la entrada y absorción de nutrientes desde el sistema digestivo hacia la sangre; que posteriormente los transporta por el cuerpo a todas las células. Para hacer las irrigaciones del colon puedes ir a un médico especialista o puedes comprar en cualquier farmacia un enema y hacerlo tú mismo en casa sin ningún riesgo. 
 
      
 
    Puedes empezar haciendo por tu cuenta ayunos de 1 día completo cada 2 - 3 semanas para ir limpiando poco a poco tu cuerpo y para ir acostumbrándote a esta nueva técnica. Es decir, desde que te levantes un día, no comas ni bebas nada (excepto agua) hasta el próximo desayuno. Notarás los milagros del ayuno desde la primera sesión; y lo más importante es que te darás cuenta de lo sobrevalorada que está la comida y de todo lo que comes de más sin que tu cuerpo ni siquiera lo demande. 
 
      
 
    Comer se ha vuelto una adicción más que una necesidad fisiológica y ni nos hemos dado cuenta.  
 
      
 
    También puedes empezar con ayunos parciales en vez de totales, a través de los cuales te alimentes de un tipo de fruta durante tus horas de ayuno. Por ejemplo puedes comer durante 24 – 48 horas sólo uvas; haciendo el número de comidas principales habitual (desayuno, comida y cena) pero alimentándote sólo de uvas (o la fruta que hayas elegido). 
 
      
 
    Te preguntarás… ¿por qué fruta? Porque es el tipo de alimento que más rápido se digiere y el que menos trabajo le causa al sistema digestivo; por tanto éste podrá volver al estado de reposo de forma rápida y seguir con sus funciones de protección y de limpieza; que es por el motivo que estamos ayunando. 
 
      
 
    Otra consideración que te ayudará es comer alimentos vegetales en las comidas previas y posteriores al periodo de ayuno. De este modo preparas al cuerpo antes y le ayudas a coger el ritmo habitual de comidas al acabar. 
 
      
 
    Mentalidad 
 
      
 
    La ciencia también está evolucionando hacia tendencias defensoras de que un factor clave por el que se crean las enfermedades es por el estrés emocional, es decir, por un estado negativo y de preocupación constante de tu mente. Ese estrés lo estás provocando principalmente por la mala gestión en tus situaciones diarias: pareja, trabajo, amigos, economía, etc., las cuales crean en tu cuerpo un estado de alerta constante que consume muchísima energía, no dejando descansar a tus órganos de forma natural y por tanto se debilitan y se hacen más vulnerables a la enfermedad. 
 
      
 
    Además, el estrés produce unas reacciones químicas en tu cuerpo que, liberadas a la sangre, transforman el pH volviéndolo ácido; con todo lo que ya sabes que este fenómeno conlleva. 
 
      
 
    Así pues, debes controlar la mente para actuar frente a las situaciones diarias con una perspectiva más amplia y con una expectativa lo más positiva posible. 
 
      
 
    La mente es la mayor contadora de cuentos de la historia y casi siempre lo hace llevando las cosas a lo peor como sistema de defensa; por ejemplo ¿Cuantas veces te ha pasado que algo que te parecía muy difícil de hacer, incluso te da miedo y no te atreves a enfrentarlo, después de pasar dicha situación echas la vista atrás y te das cuenta de que no era para tanto; de que era mucho más fácil de lo que habías pensado? Entonces ¿para qué te habrá servido todo el mal rato y todas las emociones negativas que has generado en tu cuerpo antes de que llegase el momento de enfrentar la situación? ¿Acaso lo vas a mejorar así? Ya sabes que no, que sólo te ha servido para llenarte de estrés, de ansiedad y de pensamientos que te han estado debilitando y lo único que has conseguido es abrir las puertas de tu casa a la enfermedad y ponerle la alfombra roja para que sea lo más cómoda posible su entrada. 
 
      
 
    Procura entonces ver siempre las bendiciones que hay esperándote en cada situación y no te cuentes historias de terror antes siquiera de que las cosas te sucedan; y si te quieres contar alguna historia, ¡por lo menos que tenga un final feliz! Vive con ilusión, con esperanza de que todo va a ir bien y genera emociones positivas que te mantengan en estados de salud, energía y poder en tu interior donde la enfermedad no tenga cabida. 
 
      
 
    Pero no te confundas, no te estoy diciendo que vivas en el mundo de las maravillas; por supuesto que ocurren muchas cosas que nos van a poner a prueba cada día y que no podemos controlar, pero eso no impide que sí podamos controlar nuestras reacciones internas y, en definitiva, nuestro estado emocional y, como consecuencia, el corporal. 
 
      
 
    Las cosas suceden como tienen que suceder, y por reaccionar mal ante ellas no vas a cambiar nada y sólo conseguirás 2 cosas: que empeoren y que enfermes. 
 
      
 
    Si por el contrario empiezas a generar otras emociones más positivas, evitarás el estrés, irás por la vida más relajado y como consecuencia directa, las cosas te saldrán mucho mejor y enfermarás mucho menos. 
 
      
 
    Las estadísticas dicen que el 80% de las muertes por enfermedad cardíaca suceden los lunes a primera hora; cuando la gente como tú y como yo va a trabajar en algo que no le hace feliz; por tanto su mente empieza a profetizar todo lo malo que le está por llegar; lo que genera muchísimo estrés y otras emociones negativas, hasta tal punto que no lo pueden aguantar más… 
 
      
 
    Como has podido ver, sumar estos 5 factores: respiración profunda, movimiento, descanso, ayuno y mentalidad al método de alimentación que te propongo, te darán unos resultados extraordinarios en cuestión de días.  Y cuando empieces a notarlos por favor no te lo quedes sólo para ti, escríbeme, cuéntamelos y compártelos también con tus seres queridos para ayudar a todos los que te rodean a darse cuenta de que la comida, bien utilizada, es la mejor medicina. 
 
      
 
    ¡No te preocupes por cómo lo vas ha hacer! ¡Se van a acercar a ti¡ Como hemos repetido en varias ocasiones, la mejor forma de enseñar es tener los resultados que deseas en tu propia persona y entonces te preguntarán, se interesarán y te creerán. 
 
      
 
    Demuéstratelo primero a ti mismo y luego los demás querrán saber cómo lo has hecho. 
 
    

 
 
   
  
 


 ¡REPARTAMOS SALUD A BORBOTONES!  
 
      
 
    Una vez que estés envuelto en este método te habrá mejorado la vida enormemente y ese es mi objetivo al escribir estas líneas. Sin embargo, aún puedes ir más allá. Puedes compartir tu ejemplo y mejorar la vida de aquellos que te importan. 
 
      
 
    ¿Te imaginas ser un ejemplo a seguir y que poder ayudar a mejorar la vida de todos los que te rodean? Creo que como seres humanos es nuestra labor ayudar a los que tenemos cerca. Pero para eso primero debemos tener resultados. 
 
      
 
    Imagínate que te apuntas al gimnasio para mejorar tu forma física; ¿En quién confías más? ¿En el monitor que está delgado, musculoso, va siempre comiendo fruta y tiene una piel y una apariencia radiante; o en el monitor que le sobran unos kilos, siempre lleva una coca cola o una bolsa de patatas fritas y su apariencia deja que desear? ¡En el primero! ¿Por qué? Porque tiene los resultados que tú quieres tener; y por tanto sabe cómo conseguirlos y te lo puede enseñar a ti también. 
 
      
 
    Así que recuerda, la mejor forma de ayudar es que tú tengas resultados primero para que los demás te crean, vean una referencia en ti y estén dispuestos a escucharte y a darse una oportunidad para cambiar. 
 
      
 
    Después de unas semanas siendo fiel a esta filosofía serás una persona totalmente nueva, las personas de tu alrededor habrán pasado de criticar tus nuevos hábitos alimenticios a girarse hacia ti como una referencia para preguntarte por tu secreto, por la fórmula mágica que estás siguiendo o por el médico al que vas; y entonces te sentirás tan bien y tan a gusto contigo mismo que lo querrás compartir con ellos y les desearás que prueben tu fórmula de la salud para que se beneficien de sus enormes beneficios tal y como tú lo estás haciendo. Les podrás entonces regalar o recomendar un ejemplar de este libro, o introducirles de palabra a la filosofía alimenticia, o cualquier otra cosa que tu consideres que debes hacer para ayudar. 
 
      
 
    Y prepárate para hacer y observar milagros en sus vidas, porque así será, y entonces te sentirás totalmente feliz y auto realizado. 
 
      
 
    Y de eso se trata la vida; de mejorar como persona y contribuir en la mejora de los demás. Cuando lo consigues, aunque sea a pequeña escala, es cuando realmente encuentras el sentido de vivir; y es maravilloso. 
 
      
 
    Por otro lado, te animo a que te sumes a mi misión de mejorar la vida de la gente a través de cambios en sus hábitos alimenticios. Lo puedes hacer ahora mismo y de varias formas: 
 
      
 
    
    	 Dejando una opinión en Amazon 
 
    	 Comprando el libro físico. 
 
    	 Regalando un ejemplar a cada persona de tu entorno a la que creas que este libro le mejorará la vida. 
 
   
 
      
 
    

 
 
   
  
 


 EL MOMENTO ES AHORA 
 
      
 
    “Aquellos que piensan que no tienen tiempo para una alimentación saludable tarde o temprano encontrarán tiempo para la enfermedad.” 
 
      
 
    Edward Stanley 
 
      
 
    Deja a un lado todas las excusas que se te pasan por la mente para no hacerlo; que si es mentira, que si ya lo haré al año que viene, que si no tengo tiempo, que si no sé cómo hacerlo, que si mi médico me dice que es una locura, que si mis padres / hijos / amigos / vecinos / el perro me dicen que me he vuelto loco… 
 
      
 
    ¿Quieres resultados? ¿Quieres empezar a vivir  una vida llena de energía, salud, vitalidad, claridad mental? ¿Quieres dejar de lado las alergias, enfermedades, catarros, dolores, ansiedades o depresiones? 
 
      
 
    ¡Pues es tiempo de resultados! Empieza hoy mismo a aplicar lo que has aprendido en este libro, repásalo, haz apuntes, escríbeme un email e imprime las tablas y pégatelas en las paredes de tu cocina. Sal a hacer la compra de los próximos 3 días y aplica el recetario. 
 
      
 
    Todas las excusas te las pone tu mente perezosa que no quiere cambios porque es mucho trabajo para ella, pero tú si los quieres, por eso te interesa la alimentación, por eso te has comprado este libro y por eso lo has leído hasta el final. Ahora sólo queda empezar tu nueva vida. 
 
      
 
    Hemos visto con muchos ejemplos de muchas ramas diferentes, desde la medicina hasta la psicología o la ciencia como estos principios son reales y funcionan. ¡Deja de cuestionártelo! ¿Quieres resultados diferentes? ¡Haz cosas diferentes! ¿Quieres seguir como hasta ahora? Pues sigue haciendo lo que haces. De ti depende. 
 
      
 
    Quiero insistirte en que todo lo que te propongo aquí lo practico personalmente de forma diaria dede hace unos años con resultados increíbles y empleo muy poco tiempo. Estoy convencido de que puedes sacar unos minutos al día y además beneficiarte de ello quitando tiempo improductivo de televisión, series, películas o simplemente de estar cotilleando en las redes sociales. Es todo cuestión de decisiones. Una pequeña decisión ahora la puedes convertir en un buen hábito si la practicas todos los días; y la suma de tus buenos hábitos es lo que define tu gran futuro. 
 
      
 
    No padezcas la habitual “parálisis por análisis”. Entiendo que los temas alimenticios son complejos y no quieres confiar en cualquiera. Pero hay tanta información, tantas “dietas” y, sobre todo, tanta gente tratando de ganar un dinero con un método “milagroso”, que posiblemente te sientas abrumado, como me pasó a mí en su día.  
 
      
 
    Por eso he creado este material. Para poner en tus manos todo lo que necesitas para empezar hoy mismo; en tu próxima comida. Lo que distingue a las personas que consiguen lo que se proponen de las que se quedan a medias es la capacidad para ponerse en marcha a pesar de las dudas.  
 
      
 
    Con seguridad conoces a más de uno que lleva años buscando la solución perfecta para bajar de peso y ponerse en forma pero nunca la encuentra.  
 
    Porque la perfección NO existe. Es un mito. Y por tanto nunca se pone en marcha... A veces no hay que buscar atajos, sino, simplemente, EMPEZAR. 
 
      
 
    “El mejor momento para plantar un árbol fue hace 20 años, el segundo mejor momento es hoy”  
 
      
 
    Proverbio Chino 
 
      
 
    Te deseo lo mejor, 
 
      
 
    Con amor, 
 
      
 
    Ángel 
 
    


 
   
  
 

 ¿PODRÍAS HACERME UN FAVOR? 
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
    Realmente he tratado de entregarte el mejor contenido en este libro. He invertido muchas horas, esfuerzo y dinero en aprender todo lo posible sobre este método para curarme y, ahora, para hacerte llegar esta información lo más clara y detallada posible A TI. Espero que te haya servido porque durante meses puse todo mi empeño en ello.  
 
      
 
    Mi compromiso es llevar esta forma de alimentación al mayor número de personas posible, para que todas ellas tengan la posibilidad, al igual que tu y yo, de beneficiarse y disfrutar de una vida sana, llena de energía y vitalidad. Por eso, tu opinión es importante para cuando ellos lleguen a la página del libro en Amazon por primera vez.  
 
      
 
    Así que, si crees que este libro te ha aportado valor, ¿Podrías dejarme un comentario en la página de Amazon?  
 
      
 
    Leeré con atención tu comentario para seguir mejorando el libro, te lo prometo. Además tu opinión es mucho más importante para mí de lo que piensas, ya que el algoritmo de Amazon tiene en cuenta únicamente las reseñas más recientes.  
 
      
 
    Asimismo no soy una editorial y publicar en Amazon es un camino duro y complicado, por tanto me ayudaría muchísimo si puedes dejar un breve comentario  
 
    (1 línea = 1 minuto = Ángel AGRADECIDO  ). 
 
      
 
    Puedes hacerlo AHORA escaneando este código QR con tu teléfono móvil: 
 
    [image: ] 
 
    Si lo prefieres, también puedes hacerlo entrando en Amazon y tecleando en el buscador “Comida Para Humanos” y solo tendrás que dirigirte al apartado ¨opiniones de clientes¨ y hacer clic en ¨escribir mi opinión¨.  
 
      
 
    A cambio te responderé por email cualquier duda/sugerencia que tengas sobre este tipo de alimentación  
 
      
 
    Ya son muchas las personas que han dejado su opinión, ¡sólo falta la tuya! 
  
 
    GRACIAS DE CORAZÓN!!


 
   
  
 



 
 
    [image: ] 
 
      
 
    [image: https://lh5.googleusercontent.com/v3uEIqBrwiOoL9xIjyPNqFH4vMdhORrAaa3TK6zm3XgItKygx_ftGEzOMwkPl8fr4VLhRniuT9AC74RWpnBKN0m7yYaKdokgXfCufTRG3lwrvS__pHvAUdagMLb4j00fOhfdcpFv] 
 
    [image: https://lh6.googleusercontent.com/A75A2W-wxVfDxqxZaNSA2Vv3SrshuIkcjI6LNNo0D7f4BAp-X1uMzsIM4EDIlqVe9e5l5LpzV97y3oVV79iAnIHXtKU6OhgJIn_Ahm8xKcSqsVj3P5XmyImNNhwaog-IRmIz2eJw] 
 
    [image: https://lh6.googleusercontent.com/vshDd3J0IDtnbcJZ8b3_x7ZSgqQwf9z_uJF8AQbEKlaXxEc14oGh2Ytq9NqeKMly5m_HJUMc9jSFC18p3gEB6ou5X2XDBJ8Du_c11egpduPl9-Mce5YsAbnZYy6WwGfOgYhpDsNX] 
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TIPS

Debes llevar ropa suelta y cémoda y estar en un lugar
tranquilo, sin ruido y con ventilacién. Debes realizar la
respiracién de forma suave y sin forzar los movimientos;
siempre concentrado en la técnica y en disfrutar.

Postura

De pie con los talones juntos y puntas de los
pies ligeramente abiertas. Rodillas flexionadas y
espalday cuello rectos con a mirada a unos 3
metros por delante de nuestros pies. Las manos
estén una sobre otra a la altura del ombligoy
con las palmas mirando hacia arriba.

1. Desde la postura inicial, Io primero que hacemos es va-
ciar el aire de los pulmones soplando suavemente por la
boca, sin forzar.

Técnica

2. Tras el vaciado de los pulmones, realizamos
una inspiracién larga y lenta por la nariz (lle-
nando de aire primero el estémago y luego los
pulmones) mientras vamos estirando las rodillas
y subimos los brazos por los lados describiendo
un circulo hasta que se quedan extendidos so-
bre nuestra cabeza (o hasta donde podamos).

3. Una vez hemos llegado a la postura anterior
(brazos y rodillas estirados con estémago y pul-
mones llenos de aire); aguantamos el aire unos
510 segundos y luego lo expulsamos mientras
bajamos las manos por delante de la cara, con
las palmas hacia abajo hasta recuperar posicién
inicial con rodillas dobladas. Hacer una pausa
para relajarnos y repetir de 6 a 10 veces el pro-
ceso.
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LA DESPENSA

Frutas frescas de todo tipo.

Verduras frescas de todo tipo.

Legumbres frescas de todo tipo.

Raices frescas de todo tipo.

Tubérculos frescos de todo tipo.

Legumbres frescas de toda tipo.

Granos integrales de todo tipo: arroz, pasta, mijo, avena, qui-
noa...

Semillas de todo tipo: lino, sésamo, calabaza, girasol, chfa...
Hierbas y especias de todo tipo: menta, canela, orégano, ro
mero, albahaca, tomillo...

Manteca de cerdo natural sin sal y fresca.
Aceite de frutas: oliva, coco, aguacate, etc.

Vinagre de sidra de manzana.

Pan de harina integral o de centeno; ambos sin sal.

Carne fresca de todo tipo.

Pescado fresco de todo tipo.

Huevos frescos de todo tipa.

Frutos secos naturales.
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‘Azticar cn todas sus formas, particularmente el pan blanco y el
contenido en bebidas. Si miras los azlicares escondidos en las
etiquetas, te dards cuenta que mas alimentos de los que pare-
cen llevan enormes cantidades de azdcar: barritas tipo muesli,
cereales de alta fibra, salsas para pasta, ensaladas, yogures,
pastas de dientes, etc.

Salsas preparadas de cualquier tipo.

Mermeladas de cualquier tipo.

Margarinas de cualquier tipo.

Mantequillas saladas de cualguier tipo.

Harina blanca refinada y todos sus derivados: pan, galletas, tar-
tas, bolleria, arroz blanco...

Bebidas embotelladas excepto el agua: refrescos, zumos, le-
ches, etc.

Comidas instantdneas y preparadas de cualquier tipo.

Fruta disecada y conservada con didxido sulfirico.

Alimentos enlatados de cualquier tipo.

Alimentos embolsados de cualquier tipo.

Sal blanca refinada y alimentos excesivamente salados.

Fritos de cualquier tipo y sus derivados.

Leche de vaca y sus derivados como quesa y yogur.

Café instantdneo.

Alcohol de cualguier tipo.

Aceites de semillas, legumbres y frutos secos (girasol, maiz,
arroz, soja...)
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