“VIVIENDO EN UN PLANETA DE ENERGÍA”

CAPÍTULO I

EL HÍGADO

El hígado es el mayor, más complejo y más especializado órgano del cuerpo humano, si exceptuamos la piel, y contiene una cuarta o quinta parte de la sangre total del organismo.

¿Cuáles son las principales funciones del hígado ?

Sus funciones principales son :

a)  Metabolismo de los glúcido (glucogénesis, glucogenolisis y gluconeogénesis).

b)  Metabolismo de las proteínas (formación de fibrinógeno, protrombina, globulinas y urogénesis, por desanimación de los aminoácidos).
c)  Metabolismo de los lípidos (depósitos de grasas, descomposición para formar cuerpos cetónicos y colesterol).
d)  Metabolismo de las vitaminas (vitamina A a partir del caroteno) protrombina de la sangre).
e)  Destrucción de esteroides estrogénicos y de la hormona antidiarreica hipofisaria.
f)  Almacenaje del factor antianémico y formación de heparina.
g)  Desintoxicación.
h)  Eliminación de pigmentos, sales biliares y colesterol.
i)  Función digestiva a través de la bilis.
j)  Fagocitosis.
¿Cuáles son los problemas que comportan un mal funcionamiento del hígado ?

Frío.

Aire contaminado.

Trasnochar.

Agotamiento intelectual.

Preocupaciones.

Disgustos.

Calor intenso.

Largas permanencias de pie.

¿Cuáles son los productos alimenticios que más atacan al hígado ?

Verduras o frutas no maduras.

Chocolates.

Sal.

Alimentación excesiva.

Medicamentos.

Bebidas alcohólicas.

Alimentos irritantes.

¿Y cuáles son los productos que ayudan a mantener el buen funcionamiento del hígado ?

Verduras en general.

Agua.

Frutas dulces.

Aceites vírgenes crudos.

Cocina simple.

LOS OLIGOELEMENTOS

Son metales y metaloides contenidos en el cuerpo humano, generalmente en muy pequeñas dosis, de ahí que hasta hace poco no se les concediera importancia, pero que son indispensables para el buen funcionamiento del organismo.

¿Para qué sirven ?

Pueden servir para tratar muchas dolencias y suplementar muchas carencias o subcarencias que conducen a tales dolencias.

¿De qué forma se suministran los oligoelementos en nuestra dieta ?

Por una alimentación natural lo más rica posible en frutas y verduras frescas que son los principales suministradores de ellos.

EL ALCOHOL

CORAZÓN : El alcohol ejerce una acción tóxica sobre el mismo, pudiendo llegar a causar daños irreparables sobre el músculo cardíaco, hasta tal punto que después de los 2 años de beber bebidas alcohólicas, continuamente, se acumula grasa en el corazón, dificultando su funcionamiento.

HÍGADO : La cirrosis hepática es 8 veces más frecuente en los alcohólicos que en los abstemios. Al mismo tiempo se producen acumulaciones grasas en el hígado, dañando las células del mismo.

INTESTINO DELGADO : Se dificulta la absorción de nutrientes indispensables para el buen funcionamiento del organismo, tales como la tiamina, las grasa, las vitaminas b1 y b12, y los aminoácidos.

SANGRE : El alcohol tiende a aglomerar los glóbulos rojos de la sangre, que dificulta loa circulación y priva de oxígeno a los tejidos. Además, de causar anemia.
MANOS Y PIES : El alcohol tiende produce polineuritis e inflamación de los nervios, como resultado de las carencias vitamínicas que provoca, produciendo sensación de ardores y pinchazos en ellos.

CEREBRO : Destruye las células cerebrales, produciendo en ellas lesiones permanentes, al provocar pequeñas hemorragias por obstrucción de los capilares sanguíneos. Llega a provocar una disminución de su tamaño y su esponjosidad de su textura. Puede causa daños irreparables en memoria e intelecto.

PULMONES : Tiene efectos perjudiciales tóxicos sobre los pulmones. 

PÁNCREAS : Causa inflamación del páncreas con hemorragias, pancreatitis (crónica y aguda) y la muerte.

GLÁNDULAS ENDOCRINAS : Produce un envejecimiento prematuro (sensibilidad), con degeneración de las glándulas sexuales, y ha demostrado ser cierto lo que decía Shakespeare que “la bebida despierta el deseo sexual, pero dificulta la satisfacción”.

HUESOS : Favorece el que se vuelvan quebradizos, y reduce la producción de glóbulo rojos y blancos en la médula ósea.

INFECCIONES : Disminuye la resistencia a las mismas.

EL “STRESS”

¿Qué es el stress ?

El stress es una tensión nerviosa que todos padecemos en determinados momentos de la vida.

Debemos aprender a relajarnos, en vez de querer luchar contra tales problemas ; problemas que de todos modos se hallan fuera de nuestro control o de nuestra influencia.

Reduzca el AZÚCAR, pues tomado en exceso trastorna el delicado equilibrio que existe entre el azúcar de la sangre y la insulina.

Evite FUMAR, que también causa stress, y si es fumador, al menos tome vitaminas A (complejo B), B, C y E, que las necesitará para evitar el stress.

Tome, sobre todo,  VITAMINA B15 (pangamato), que ayuda al cuerpo a enfrentarse con el stress y normalizar la tensión sanguínea (levadura de cerveza).

LA ÚLCERA Y LA HIPERACIDEZ

La hiperacidez, el ardor, o la acidez de estómago, o mejor aún, la hiperclorhidria, es una secreción excesiva de ácido clorhídrico por parte de las glándulas gástricas, o bien un exceso del mismo en el jugo gástrico.

¿Cuáles son los alimentos que debemos desterrar de nuestra dieta ?

1)  Suprimir la carne y el pescado (especialmente durante las 2 primeras semanas).

2)  Hacer comidas poco abundantes y frecuentes.
3)  Suprimir el alcohol y el tabaco.
4)  Eliminar fritos y guisados.
5)  Hacer una alimentación a base principalmente de frutas, verduras, productos lácteos (leche, requesón) y cereales (arroz principalmente).
¿Qué productos dietéticos están más indicados para este tipo de dolencias ?

En primer lugar, todos los que sean de tipo vitamínico y mineral, ya que para poder lograr que se solucione la úlcera es preciso que no exista ninguna carencia vitamínica ni mineral.

¿Cuáles son sus causas ?

Las causas pueden ser muy diversas : Gastritis, úlcera gástrica o duodenal , dispepsia hiperesténica (causa más corriente), dispepsia nerviosa, o simplemente nerviosidad, exceso de trabajo o de preocupaciones y exceso de materias irritantes (alimentos pesados, tabaco, alcohol).

Pueden causarla también inflamaciones de otros órganos abdominales (apéndice, vesícula, colon, etc.) y el embarazo también la puede producir.

Se reconoce porque se observa ardor o acidez a nivel del estómago, que sobreviene después de 1 - 3 horas de haber comido. Cuando más irritante es el alimento, antes se presenta la hiperacidez.

LAS ENSALADAS

¿Qué son las ensaladas ?

Son pues un plato necesario como primer entrante en toda comida, ya que no sólo preparan al estómago y estimulan la producción de secreciones digestivas, que predisponen al organismo para la digestión de los alimentos que se van a tomar a continuación, sino que por sí solas constituyen el mejor aporte vital para el organismo.

¿Qué cantidad de ensalada debemos tomar ?

Debemos tomar, a ser posible, y como primer plato de la comida del mediodía, una buena ensalada variada, a fin de que entre la gran cantidad de hortalizas que la componen, estén contenidas todas las vitaminas y minerales que nuestro organismo precisa para todo el día. Hemos de considerar a las ensaladas como nuestra dosis diaria de vitaminas.

LA LECHUGA : Es el principal componente de las ensaladas.

- Actúa sobre los nervios, sedándolos y procurando al que las toma un sueño tranquilo y reparador (un vaso de zumo de lechuga antes de acostarse).

- Es importante su elevado contenido en hierro, que hace que sean el mejor preventivo natural de las anemias. Contienen también otros muchos oligoelementos.

- Tomadas antes de las comidas, preparan el estómago para poder hacer una buena digestión.

- Son diuréticas, remineralizantes, antianémicas, digestivas, laxantes y sedantes del sistema nervioso.

LA CEBOLLA
¿Por qué es recomendable la cebolla ?

Es recomendable por el aceite etéreo sulfurado que contiene, y todo un grupo de compuestos de este tipo que tienen una eficaz acción bactericida sobre el organismo, es decir, que actúan sobre las enfermedades infecciosas. Estos aceites etéreos hacen llorar, y éste es el mayor inconveniente para el uso de la cebolla.

¿Cuál es su acción sobre el organismo ?

1)  Aumenta la producción de jugo gástrico (atonía intestinal) evitando putrefacciones intestinales y aumentando la capacidad de desintegración de las proteínas.

2)  Estimula las secreciones gástricas : hígado, vesícula y páncreas, y mejora el funcionamiento del aparato digestivo.
3)  Estimula la formación de secretina (hormona de la sangre) que actúa sobre el páncreas (diab.).

4)  Es de los vegetales más ricos en fermentos (cuando cruda), y contiene una hormona vegetal análoga a la insulina.
5)  Es muy rica en vitaminas, especialmente las del grupo B y la C (antiescorbútica).
6)  Actúa sobre las deficiencias circulatorias y renales, mejorando el trabajo de las arterias y la filtración renal.
7)  Hace desaparecer las acumulaciones de agua (edemas) en piernas, vientre, etc.
8)  Es un gran hipotensor, sobre todo si se acompaña de supresión de la sal.
9)  Mejora el funcionamiento del corazón.
10)  Actúa sobre las vías respiratorias. 
11)  Es un gran calmante del sistema nervioso.
12)  Ayuda en la eliminación de las lombrices intestinales.
13)  Es antianémica, ayuda a la renovación de la sangre.
14)  Es anticariótica, por su alto contenido de flúor.
15)  Su aplicación en forma de cataplasmas es eficaz en caso de forúnculos, sabañones, inflamaciones glandulares e incluso en la caída del cabello.
¿Qué formas hay de tomarla ?

Mejor cruda (ensalada o zumo), poco cocida (verdura hervida, sopa de cebolla), deshidratada (a trozos y en cápsulas).

EL APIO

Cuáles son sus efectos fisiológicos :

Aumenta la eliminación de productos tóxicos del metabolismo (ácido úrico).

Es recomendable por tanto en : gota, reumatismo, etc.

Ayuda a expulsar los cálculos renales.

Refuerza el sistema nervioso (casos de debilidad nerviosa y depresiones nerviosas).

Contiene también glucoquinas, que son hormonas de acción similar a la insulina (ahorran las necesidades de ésta en la diabetes).

Tiene un cierto efecto afrodisíaco, mejorando la potencia sexual, especialmente en varones.

Formas de tomarlo : En caldo, en ensalada, guisado o en extracto.

LA ZANAHORIA
¿Qué propiedades tiene ?

1)  Posee un alto contenido en fibra.

2)  Tiene un elevado contenido en caroteno, que es la provitamina A, aunque su aceite contiene también algo de dicha vitamina, y sólo dosis reducidas de vitamina C.
3)  Es muy rica en minerales : magnesio, hierro, calcio, fósforo, potasio, arsénico, níquel, cobalto, yodo y manganeso.
¿Qué efectos tiene sobre el organismo ?

1)  Acción vitaminizante (vitamina A).

2)  Acción diurética, por su alto contenido en potasio.
3)  Acción antiobesidad.
¿Cuáles son sus efectos terapéuticos ?

1)  Acción preventiva en los trastornos del desarrollo.

2)  enfermedades de la dentición.
3)  Pobreza de la sangre (renovación).
4)  falta de resistencia a las infecciones.
5)  Gota (ácido úrico).
6)  Enfermedades de los riñones (diurético).
7)  Enfermedades de las vías circulatorias.
8)  El tomate contiene como sustancias activas : Solanina (verde), saponiñas, colorantes y vitaminas : A (especialmente), B, C y E.
9)  Contiene una gran variedad de elementos minerales y de ciertos oligoelementos raros, cuya acción no es bien conocida : radio, hierro, cobre, boro, níquel y cobalto.
LIMÓN
Las gárgaras con agua de limón son buenas en las inflamaciones de la boca y la garganta.

El zumo puro sirve para tocar las glándulas inflamadas en la garganta y las placas en la difteria.

Cualquier llaga se limpia tocándola con el zumo puro del limón.

Es constante y seguro el efecto del zumo de limón en la gota y reumatismo : en ayunas, media hora antes del desayuno, se toma el jugo de un limón, otra media hora antes del almuerzo y otra media hora antes de la cena. Como postre se comen naranjas.

El zumo se puede tomar puro o también con poco de azúcar y agua. Lo mismo se usa contra piedras al hígado y arenilla en la orina.

Cuando se forma mucha bilis, lo que se manifiesta con vómitos amargos y tinte amarillo de la piel, tómese el jugo de 3 limones al día con agua y azúcar.

El aceite recién exprimido de la cáscara limpia las manchas de los ojos, aplicándose diariamente 2 gotas de los mismos.

Jugo de limón con cantidad igual de glicerina, suaviza las manos y la cara.

El limón tostado es bueno para la tos. Colóquese un limón en un horno de temperatura moderada y déjelo allí hasta que se ablande. Mézclese ahora en cantidades iguales miel y jugo de limón tostado y de esto tómese una cucharadita algo caliente. Cuando la tos incomode, y enjuáguese la boca con agua tibia.

Antiguamente, se usaba el zumo de limón con el zumo de ajo para curar el crup. Se prepara en partes iguales y luego con un pincel se efectúan aplicaciones sobre las glándulas cada hora. Además hay que suministrar al enfermo de crup una cucharada de las de sopa cada hora de la siguiente preparación : jugo de ajo, media cucharada ; jugo de limón, una cucharada ; un vaso de agua (unos 100 gramos) ; jarabe de goma u otro, una cucharada y media.

El zumo de limón cura también las úlcera malas o pútridas que tienen gusanos, el chancro blando, a cuyo efecto se deberá aplicar el zumo en forma de fomentos o en pinceladas.

Exprimiendo medio limón en un vaso de agua y empleando un cepillo de dientes, sirve para desinfectar la boca y limpiar al mismo tiempo la dentadura. Esta solución fortifica las encías y es muy especialmente recomendada contra la piorrea. El jugo de medio limón en medio vaso de agua fresca constituye un excelente agua fortificante y desinfectante. Se lava los ojos con este remedio todos los días al despertarse.

Los diabéticos deben tomar todos los días una, dos o tres veces jugo de limón, con lo que obtendrán muy buenos resultados.

Lavándose la cabeza con jugo de limón se evita la caída del cabello y mantiene a los mismos brillosos y desengrasados.

La corteza rallada con un poco de azúcar es un remedio seguro contra las lombrices.

Un buen digestivo es el jugo de limón mezclado con la yema de un huevo tomándolo después de las comidas.

Doce o quince pepitas de limón machacadas y hervidas en leche, filtrado luego por una tela y endulzado con azúcar es un remedio muy bueno para expulsar los vermes. Se toma en ayunas.

Unas gotas de zumo de limón en una taza de café negro alivian y calman instantáneamente el dolor de cabeza.

Si se agrega un poco de zumo de limón en el agua donde se cuece arroz los granos no se pegarán : quedarán separados unos de los otros.

Dicho zumo es además un bien remedio para los cálculos del hígado, vejiga y riñones.

Para librarse de los basilos diftéricos que llevamos en nuestro organismo y que se llaman portadores de la enfermedad, se toma durante 10 días, 3 veces por día, una media cucharadita de jugo de limón y al mismo tiempo se instila en la nariz 3 veces por día 2 gotas cada vez.

Un refresco muy agradable y al mismo tiempo muy sano es el preparado en la siguiente forma : se pone en un vaso de agua media cucharadita de bicarbonato de soda y azúcar a gusto y cuando todo está bien disuelto se agrega una cucharada de jugo de limón y se bebe antes de que termine la efervescencia.

Para curar un panadizo se corta la punta de un limón y se introduce el dedo enfermo en el resto, atándose con un pañuelo el limón durante 24 horas.

Mucho jugo de limón cura el delirio trémens de los alcoholistas. Es asimismo bueno contra los vómitos del embarazo.

En el reumatismo articular ha dado siempre buenos resultados el jugo de limón. Se toma a gusto sin pensar en la cantidad, de 5 a 7 cucharadas de las de sopa. 

El jugo de limón con agua es bueno para apagar la sed en la diabetes.

Si se hace un círculo de jugo de limón sobre la salida de las hormigas en el piso, las mismas no saldrán más de esta salida.

La corteza de limón contiene una esencia : la parte blanca de la corteza contiene un principio amargo, la hesperidina : en las semillas hay otro amargo, la limonina. La pulpa de limón está acidulada por el ácido cítrico, que existe en el jugo en la proporción de un octavo.

LA MANZANA
La manzana cruda contiene por término medio : 

Proteína : 0,4 %

Grasa : 0 %

Hidratos de carbono : 13,3 %

Ácidos de la fruta : 0,65 %

Minerales : 0,6 %

Calorías : 60 %

Pero contiene además mucha pectina, que posee un marcado efecto, no sólo de regulación intestinal, sino de control del colesterol.

Minerales : Contiene muchos, pero entre los más abundantes, destacaremos : sodio, potasio, magnesio, fósforo, azufre y cloro, y pequeñas cantidades de aluminio y silicio.

EL QUESO
¿Cuál es su valor nutritivo ?

Poco se ha dicho del valor nutritivo del queso, y sin embargo es elevado, como corresponde a un derivado concentrado y fermentado, procedente del producto natural que es la leche.

Como derivado fermentado de la leche que es, es mucho más digestible que ésta, y normalmente puede considerarse como un alimento muy completo, ya que contiene grasas proteínas e hidratos de carbono de muy buena calidad y en cantidad suficiente para resultar muy nutritivo, además de contener los minerales y vitaminas de la leche.

¿Para quién es indicado y para quiénes no, el queso ?

El queso suele ser bien tolerado por todas las personas, pero no obstante en algunos tipos de enfermedades debe prescindirse de él, como son la obesidad (por tener demasiadas calorías, excepto algunos tipos), la circulación por contener grasa (25-35 % normalmente saturada de la leche, perjudicial para la circulación), y para los problemas renales (por contener algunos tipos un exceso de proteínas).

EL AJO
Antiséptico general, así como regulador de la flora intestinal, es un vernáfugo extraordinario, tanto para acabar con las lombrices, las ascárides, los peligrosos oxiuros, como contra la solitaria. Igualmente es un gran antidiabético, pues regula la proporción de azúcar en la sangre. Deben comer mucho ajo los obesos y las personas nacidas en familias con antecedentes diabéticos. Se dice que el ajo estimula la secreción de los jugos estomacales al propio tiempo que desinfecta el intestino y cura el estreñimiento y probablemente previene los tumores cancerosos, especialmente los del tubo digestivo.

Meyer, en 1935, descubrió que el ajo tiene en sí un remedio contra las intoxicaciones del tabaco. Y hoy es de común conocimiento que comiendo ajos se contrarrestan los efectos de la nicotina sobre los vasos sanguíneos, alteraciones cardíacas y perturbaciones digestivas.

No hay duda de que el ajo es el mejor amigo del sistema circulatorio. No sólo reduce la tensión, sino que suaviza los vasos sanguíneos (contra la arterioesclerosis), regulariza el índice de colesterol, favorece la acción de los glóbulos rojos, transportadores del oxígeno. Comiendo ajo se respira mejor y uno se cansa menos al andar, porque la sangre es más fluida. Este bulbo es un gran expectorante y asimismo combate los estados reumáticos y el endurecimiento de las arterias, evita la tensión apoplética y regulariza las pulsaciones de los anémicos, combate las hemorragias y las anginas de pecho.

Recetas para despistar el olor a ajo :
Comer manzanas después, masticar perejil, apio o eucaliptus. Enjuagarse la boca con agua que tenga algo de limón. 

También es efectivo tomar un simple té de romero, tomillo o manzanilla.

Contraindicaciones :

Los preparados de ajo se desaconsejan a las mujeres durante el período de lactancia ; también a los que padecen dolencias estomacales o trastornos de la piel.

LA BANANA
Cómo conviene comer esta fruta :

Algunas frutas maduran mejor una vez arrancadas del árbol. La banana es una de ellas ; si madura en el árbol, se forman productos tóxicos y resulta indigesta.

Esta fruta es tanto más difícil de digerir cuanto más verde es. En individuos que consumían bananas no bien maduras pudo comprobarse que sus materias fecales contenían gran cantidad de almidón ; el organismo humano no puede digerir ni asimilar el almidón crudo ; por lo tanto, recomendamos comer bananas en su punto justo de madurez, para facilitar su digestión y asimilación, y evitar que el almidón fermente en los intestinos.

Los hidratos de carbono de la banana madura (levulosa o azúcar de frutas) son fácilmente absorbidos en el intestino, por simple difusión, y por esta razón no fermentan.

Si la banana, aún madura y bien masticada resultara difícil de digerir para ciertos enfermos hepáticos, dispépticos o de estómago delicado, conviene asarla a la plancha, a la parrilla o al horno, hasta que la cáscara se ponga negra.

También pueden hervirse con cáscara durante 3 minutos, en agua que las cubra. Luego de cocida puede pisarse o batirse con un tenedor, junto con un poco de jugo de uva, naranja o mandarina, con agua de compota o simplemente con agua natural, hasta que adquiera la consistencia de una crema. Se le puede agregar un poquito de miel.

La banana cocida (hervida, asada o al vapor) se digiere perfectamente y es muy recomendable para los niños, ancianos, convalecientes, anémicos, enfermos débiles y desnutridos, etc.

No aconsejamos la banana frita porque es sumamente indigesta y puede afectar seriamente a los enfermos del hígado, de la vesícula biliar, del estómago, con gastritis, digestiones lentas, etc.

Propiedades saludables :

La banana es una de las frutas más concentradas en principios energéticos : deja residuos alcalinos y su contenido de proteínas es bajo ; por lo tanto nutre, alcaliniza y desintoxica el organismo.

Debido a su considerable contenido en azúcar de fruta que el organismo asimila en forma inmediata y con un mínimo esfuerzo, provee abundante energía al cuerpo, permitiéndole reponer fuerzas y combatir el cansancio.

Es muy recomendable en invierno por ser buena fuente de calorías, especialmente para los trabajadores y deportistas que realizan esfuerzos intensos. 

Sus azúcares y la celulosa tierna que contiene, sirven de alimento a la flora de fermentación, impidiendo así el desarrollo de las bacterias causantes de putrefacción, siendo además, de suave efecto laxante.

La banana ayuda a prevenir y a corregir los calambres musculares que se producen por falta de glucosa o azúcar en la sangre.

Es una buena fuente de valiosas vitaminas ; entre ellas merecen citarse : la vitamina A, necesaria para el crecimiento normal de los niños y para conservar la salud de los ojos y de la piel : la vitamina B1 (tianina), que previene la fatiga ; la vitamina B2 (riboflavina), que da brillo a los ojos y buen color a la piel ; la vitamina PP (niacina o ácido nicotinico), que favorece la salud de los nervios y la buena digestión, y la vitamina C, que ayuda a prevenir los resfríos y las encías que sangran ; precisamente, por su contenido en vitamina C, la banana es una de las frutas que más recomiendan para prevenir el escorbuto infantil, cuyos síntomas más evidentes son las hemorragias de la piel y de las mucosas.

Contiene minerales como el calcio, hierro, potasio, magnesio, cinc, azufre, silicio y cloro.

La banana aumenta la secreción de la leche en las madres que amamantan a sus hijos y mejora su calidad.

Es un buen alimento para los niños por su riqueza en vitaminas y minerales necesarios para la formación de nuevos tejidos. Los niños la apetecen mucho y por ser tan rica y nutritiva, puede reemplazar con ventajas a los dulces, masitas, caramelos y otras golosinas perjudiciales para la salud.

La banana nunca debe comerse como postre ; de esta manera resulta indigesta, aún estando madura. En cambio sienta bien, tomada en desayuno o merienda (sin pan), entre comidas o antes de comer.

---------------------------------------
Emplear sal marina (y poca) en lugar de la sal refinada, por su aporte de otros minerales (magnesio) además del cloruro sódico. 

Reemplazar en lo posible la harina blanca por harina integral (pan).

En lugar de los aceites refinados corrientes, usar aceites dietéticos (germen de maíz, pepita de uva, etc.).

En lugar de azúcar refinado, usar miel o azúcar moreno, o miel de caña.

En lo posible, cocer las verduras al vapor o con muy poca agua (y no tirarla), y evitar el rehogarlas en la sartén.

Preparar buenas ensaladas y aliñarlas con zumo de limón, aceite dietético y poca sal (marina).

Comer la fruta con piel, pero cuidadosamente lavada.

Cocer las patatas y otras verduras con piel, a fin de evitar pérdidas minerales.

Hacer platos de cereales integrales (copos), además de tomar el pan integral (pero auténticamente integral).

Evitar los alimentos conservados, congelados, deshidratados y reescalfados, pues pierden con ello muchas de sus vitaminas.

No preparar ninguna comida en la que no exista al menos algún alimento crudo.

Evitar las frutas (excepto la manzana), después de las comidas que contengan verduras (porque estimulan la formación de gases).

######################################################################
PÁGINA  
4

