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Short Description

Descripción: Salud depurativa...
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Introducción En una época en la que la contaminación aumenta en el mundo entero, la lectura de este libro no es un lujo sino una necesidad. Para poder sobrellevar la contaminación de la vida moderna es importante aprender a desintoxicarse. Las técnicas presentadas en este libro permiten evitar la enfermedad o tratarla, si ya estamos enfermos. Como en la intoxicación del organismo está el origen de todas las enfermedades, aprender a desintoxicarse permite tratar las enfermedades que van desde problemas funcionales hasta problemas orgánicos; desde problemas psiquiátricos leve a graves, desde alergias hasta el cáncer. Así como muchas otras personas ya lo hicieron, descubra usted también que es posible librarse de las enfermedades y tener una vida saludable.
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CAPÍTULO 1



La intoxicación y las enfermedades de la civilización A medida que la contaminación se encuentre cada vez en mayor medida en el medio ambiente, sólo será posible continuar saludables y bien dispuestos si aprendemos a conocer los medios para preservar nuestra salud. El equilibrio de nuestra salud depende en gran medida del buen funcionamiento de los órganos de eliminación (órganos excretores). En cuanto la cantidad de toxinas que ingiramos no sobrepase la capacidad de desintoxicarnos, tendremos la sensación de un bienestar constante.
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Pero a partir del momento en que absorbemos a través del agua, del aire o de los alimentos un exceso de sustancias nocivas, saturamos los procesos de eliminación e intoxicamos nuestro organismo. Aparecen síntomas, debido a la sobrecarga de los órganos excretores y del esfuerzo del organismo que intenta desintoxicarse por otras vías. El metabolismo del cuerpo produce residuos que precisan ser eliminados, como las toxinas ingeridas, esto lo realiza a través del intestino grueso, los riñones, el hígado, los pulmones y la piel. Las tensiones de la vida moderna crean un estado de estrés que inhiben las funciones excretoras y agravan la intoxicación general del organismo. Asimismo, el modo de vida de la sociedad moderna, con su contaminación y tensión psíquica generan un estado de intoxicación que provocan enfermedades. Si la sobrecarga de toxinas se prolonga, las enfermedades crónicas se terminan instalando. Veamos un ejemplo: una investigación científica mostró que existe una relación directa entre el exceso de alimentos refinados y la constipación crónica, que es un factor decisivo para las enfermedades degenerativas del aparato digestivo. Dejando de comer vegetales ricos en fibras, vitaminas, enzimas y sustancias biológicas naturales en cantidades suficientes, las personas “están cavando su propia tumba con los dientes”. Examinando las principales enfermedades que afligen a los habitantes de los países industrializados – cáncer y enfermedades cardiovasculares – observamos que los principales factores que favorecen su aparición son:
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(Estos factores fueron determinados estudiando los hábitos de vida de millones de individuos) Por lo tanto, el 80% de las enfermedades fatales de nuestra época están directamente ligadas a la ingesta excesiva de sustancias que nuestro organismo solo puede tolerar de vez en cuando o en pequeñas dosis, para que los órganos excretores tengan tiempo de eliminarlas (humo del cigarrillo, carnes, huevos, lácteos, alcohol, café, azúcar, productos industrializados).
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La medicina tradicional del siglo veinte está orientada, principalmente, en el diagnóstico de las enfermedades y los medios de hacer desaparecer los síntomas – la mayoría de las veces a través de soluciones exteriores al individuo (cirugía, quimioterapia, etc.). No investiga las alteraciones.



Las enfermedades siempre corresponden a un esfuerzo del cuerpo para restablecer su equilibrio. En vez de silenciar los síntomas, podemos escuchar esos mensajes y ayudar al organismo a curarse a sí mismo. Desde ese punto de vista, no es tan importante conocer a que nivel las toxinas desencadenan los disturbios. Es esencial disminuir el nivel general de intoxicación del organismo, para que el mismo se pueda limpiar y regenerar. Los recursos que nuestro organismo dispone para esto son extraordinariamente poderosos. Aprendiendo como ayudar a nuestro organismo a regenerarse, cada uno de nosotros podrá liberarse de la esclavitud de la enfermedad para asumir la responsabilidad de mantener nuestra propia salud.
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CAPÍTULO 2



La Intoxicación y sus síntomas Cuando nuestro organismo está en equilibrio entre aquello que ingerimos y lo que eliminamos, nos encontramos en un estado de completa salud. Pero cuando este equilibrio se rompe, aparecen los síntomas de intoxicación.



Órganos de eliminación Los cinco principales órganos de eliminación son:



    



La piel Los pulmones El hígado Los riñones Los intestinos
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La capacidad de desintoxicación de estos órganos es admirable. Si no los sobrecargamos permanentemente, ellos eliminan sin dificultades las sustancias que nuestro organismo no necesita. De este modo nuestra vida puede ser variable y flexible. En compensación si las toxinas que absorbemos o generamos exceden las que son eliminadas, surgen síntomas que indican la necesidad de una desintoxicación. A través de algunas medidas simples, los disturbios van a desaparecer y recuperaremos el bienestar.



Factores de intoxicación Los principales factores de intoxicación que pueden sobrecargar nuestros órganos excretores por acumulación son:



La Piel  Jabones alcalinos.  Cremas de belleza, desodorantes (la mayor parte de las sustancias aplicadas sobre la piel inhiben la respiración cutánea, los productos de belleza deberían ser comestibles. La piel también es un “estómago”, es un órgano de absorción).  Ropa de tejidos sintéticos (este tipo de tejido altera el control térmico natural, la circulación sanguínea subcutánea, el sudor y el equilibrio electrostático).
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Los Pulmones    



Polución atmosférica. Fumar cigarrillos. Crisis emocionales (disminuyen la amplitud respiratoria). Falta de ejercicio (el ejercicio físico es el mejor estímulo natural de la respiración)  Alimentos industrializados (muchas sustancias nocivas son eliminadas a través del aire que respiramos y las mucosas respiratorias).



El Hígado  Alcohol.  Fumar.  Café, cacao, té y otras bebidas estimulantes.  Azúcar blanco y alimentos refinados.  Productos químicos.  Consumo excesivo de productos con grasa animal y poco consumo de alimentos vegetales.  Alimentos industrializados (el hígado es una “gran usina de purificación” encargada de neutralizar las toxinas alimentarias).
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Riñones    



La sal. Falta de agua. Productos químicos. Alimentos industrializados.



Los Intestinos  Los mismos elementos que intoxican el hígado.  Constipación (una buena evacuación intestinal, una o más veces por día, es esencial para evitar la reabsorción de las toxinas no eliminadas por el intestino grueso).
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Síntomas de intoxicación Cualquier estimulación permanente y excesiva disminuye las funciones de eliminación: el ruido excesivo, la luz muy fuerte, colores brillantes, imágenes o publicidades obscenas, olores a productos químicos, sabores artificiales, contacto con productos sintéticos.



Estos factores provocan un estado de estrés que perturban nuestras funciones fisiológicas. Cuanto más violentamente el cuerpo es estimulado durante el día, mayor es el tiempo de sueño que precisa para regenerarse. Las funciones de eliminación alcanzan su máximo durante la segunda mitad de la noche y finalizará a principios o mediados de la mañana. Cuanto más intoxicado se encuentra el organismo, mayor es el malestar al despertar. Esto se debe a una serie de síntomas provocados por el esfuerzo de los órganos excretores para librarse del exceso de toxinas:  Síntomas mentales: mente confusa, sensación de estar perturbado, actividad mental lenta, falla de la memoria, indecisión.  Síntomas emocionales: sensación de cansancio, depresión, falta de ánimo, mal humor y ansiedad. | www.lajusticiadecristo.com
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 Síntomas físicos: párpados hinchados o pegados, ojos rojos, escleróticas amarillas, visión borrosa, necesidad de sonarse la nariz, nariz tapada, boca pastosa o seca, lengua cubierta de una placa blanca o amarilla, necesidad de toser o escupir, mal aliento, dolor de cuero cabelludo, dolor de cabeza, dolor de estómago, dolor de múltiples partes del cuerpo, debilidad y rigidez de articulaciones y músculos, problemas de la piel y el cabello y cansancio en general. Todos esos síntomas que corresponden a una sobrecarga de eliminación, son un indicio de intoxicación en general. Estos desaparecen en unos instantes si tomamos cualquier estimulante (té, café, alcohol, tabaco, comida). Todos los estimulantes (hasta un simple plato de comida) bloquean los mecanismos de eliminación. La sensación de mejoría es inmediata, pero las funciones excretoras son interrumpidas antes que su tarea cotidiana haya sido terminada. Las toxinas que no son eliminadas se absorben y acumulan día a día. Al despertar sería ideal tomar agua a temperatura corporal, esperar que acaben los síntomas de eliminación y empezar a comer sólo cuando aparezca hambre verdadera.
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¿Cómo nacen las enfermedades? Cuando un órgano de eliminación está sobrecargado, el cuerpo aumenta el trabajo de otros órganos excretores. Si esto no es suficiente, estos le avisan al dueño del organismo que se encuentra intoxicado a través de síntomas cada vez más intensos. Si estos “avisos” siguen sin obtener ningún tipo de res¡Estoy con puesta, aparecerá lo que se conoce dolor de barriga! como “crisis de eliminación”.
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La mayor parte de las inflamaciones e infecciones son esfuerzos del organismo para librarse de las sustancias nocivas que se depositan en nuestras células y espacios intercelulares. Los virus y bacterias no son agresores externos que atacan al organismo “por casualidad”. Estos son muy eficaces una vez que los mecanismos de auto-defensa del cuerpo se bloquean, controlándolo finalmente. Si las enfermedades agudas son suprimidas por tratamientos sintomáticos que bloquean los mecanismos de eliminación (estos provocan un bienestar inmediato sin asegurar una verdadera cura), el organismo se mantendrá tan intoxicado y debilitado que no conseguirá recuperarse más a través de las crisis de eliminación. De esta manera aparecen las enfermedades crónicas. Estas representan un esfuerzo del organismo para confinar las toxinas en lugares determinados (como abscesos) y para asegurarse que algunas vías de eliminación se mantengan abiertas (por ejemplo úlceras que no cicatrizan).
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¿Por qué debemos aprender a desintoxicarnos? Razones físicas Aprendiendo a desintoxicarnos descubrimos el secreto de una salud plena. Aprendemos a prevenir las dolencias y a evitar estimulantes artificiales. Cuanto mejor nos sentimos, más procuraremos utilizar los medios naturales para equilibrarnos (sol, agua, alimentos vivificantes, oxigenación, etc.), en vez de recurrir a sustancias que causan dependencia y arruinan la salud (café, té, tabaco, alcohol, azúcar refinado, sal, alimentos refinados, etc.). Cuanto más intoxicados estamos necesitamos estimulantes cada vez más fuertes para mantener el equilibrio.



Razones afectivas Cualquier desequilibrio cambia nuestra disposición a provocar disturbios emocionales. Cualquier emoción provoca una descarga de adrenalina en la sangre (respuesta al estrés). Esto crea un bloqueo de las funciones de eliminación del cuerpo, agravando el nivel de intoxicación y los disturbios emocionales. Ese círculo vicioso es interrumpido a través procesos de desintoxicación, los cuales constituyen un precioso medio preventivo y curativo de numerosos desequilibrios químicos.
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Muchos disturbios que a primera vista parecen tener pocas causas mentales, son transformados por los procesos físicos de limpieza del organismo. Por ejemplo hay muchas enfermedades psiquiátricas que parecen incurables, llegan a este estado por no favorecer los procesos de purificación del organismo.



Razones Mentales Cualquier intoxicación del cuerpo y cualquier disturbio emocional provocan una disminución de las funciones cerebrales. Todo el mundo sabe cuan difícil se torna pensar luego de una comida pesada. Descubrir los métodos de desintoxicación es apasionante pues la concentración, la memoria, y la capacidad creativa e intuitiva se vuelven extraordinariamente fuertes. Las técnicas de desintoxicación son instrumentos valiosos para librarnos del condicionamiento educacional, los hábitos sociales nocivos para la salud, las emociones descontroladas, los preconceptos e intolerancia. La salud es un equilibrio dinámico, una vida en armonía con todas las situaciones y todos los instantes de nuestro diario vivir.
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CAPÍTULO 4



La desintoxicación alimentaria



Los efectos de los alimentos En ocasiones es saludable aliviar al organismo de la sobrecarga alimentaria. La energía utilizada para la digestión de alimentos pesados sirve, entonces, para realizar una limpieza y una regeneración del organismo. Los productos de la naturaleza (frutas, hortalizas, cereales y legumbres) son los alimentos que exigen un menor trabajo digestivo. Además limpian y pulen nuestro organismo. Al ser alimentos ricos en fibras asegura una verdadera limpieza del tubo digestivo, eliminando junto con las heces, una gran cantidad de toxinas y residuos. Gracias a su alto contenido de vitaminas, minerales, oligoelementos, enzimas y sustancias biológicas de todo tipo, los vegetales proporcionan a los órganos de eliminación los elementos que necesitan para funcionar perfectamente. Y al consumirlos crudos le dan al cuerpo una dosis extra de agua que lo revitaliza.
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Por otro lado, la mayoría de las hortalizas le generan al organismo un gasto de calorías importante para su digestión. De esta manera se queman más calorías de las proporcionadas por este tipo de alimento. Lo que a su vez nos ayudará a perder peso.



Clasificación de los alimentos Los alimentos pueden ser clasificados en cuatro categorías de acuerdo a su grado de vitalidad.



Alimentos que generan vida (biogénicos) Son la base de la alimentación ya que se los considera alimentos de alta calidad.



Son los brotes de los granos, los cereales, las legumbres, las verduras y hortalizas.
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Al inicio de su crecimiento las plantas son extremadamente ricas en sustancias que refuerzan la vitalidad de las células y permiten que ellas se regeneren constantemente (vitaminas, minerales, oligoelementos, enzimas, estimulantes biológicos, hormonas vegetales, etc.).



Alimentos que activan la vida (bioactivos) También son parte esencial de nuestra alimentación, ya que son de alta calidad.



Este grupo está compuesto por las frutas, verduras, hortalizas, legumbres, nueces (todas las oleaginosas), granos, cereales, uvas, frambuesas, y otros frutos rojos. Los alimentos que generan vida y los alimentos que activan la vida son alimentos vivos. Fueron provistos por el Creador a través de la naturaleza, para asegurar la vida y el bienestar del ser humano. Su consumo trae vitalidad y bienestar a cualquier edad. | www.lajusticiadecristo.com
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Alimentos que disminuyen la vida (bioestáticos) Son alimentos cuya fuerza vital fue reducida por el tiempo (alimentos almacenados crudos), por el frío (refrigeración, congelamiento) o por el calor (cocción).
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El uso de alimentos bioestáticos es el resultado de los hábitos sociales. Su consumo asegura el funcionamiento mínimo de nuestro organismo y provoca el envejecimiento de las células, pues no les ofrece las sustancias vivas para su regeneración.



Alimentos que destruyen la vida (biocídicos) Son los alimentos que predominan en la alimentación moderna.



Son todos aquellos alimentos cuya fuerza vital fue destruida por procesos físicos o químicos de refinación, preparación o conserva.
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Los alimentos biocídicos fueron inventados por el propio hombre para su perdición. Estos envenenan poco a poco las células con las sustancias nocivas que contienen. Es importante saber que en pequeñas dosis, cualquier producto químico agregado a los alimentos es tóxico. Los procesos agrícolas modernos y el procesamiento industrial introducen en el organismo sustancias que perturban la asimilación de los nutrientes y bloquean los procesos de depuración del organismo. Debilitan poco a poco el sistema de defensa, causan varios problemas de salud y abren la puerta a las llamadas “enfermedades de la civilización” (enfermedades cardiovasculares, cáncer, diabetes, enfermedades degenerativas y mentales).



Según su vitalidad, facilidad para ser digeridos y su efecto en general, los alimentos también pueden ser divididos en:



Alimentos de Alta Vitalidad:  Son fáciles de digerir  Apoyan los mecanismos de desintoxicación del cuerpo  Entre ellos encontramos:
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a) Alimentos que generan vida:  Brotes de granos



b) Alimentos que activan la vida:  Frutas, granos, nueces (oleaginosas), frutos carnosos o bayas (frutillas, uvas, frambuesa, etc.) – Todo crudo.



Alimentos de baja vitalidad:  Exigen del organismo grandes esfuerzos para ser digeridos.  Entorpecen el funcionamiento del organismo.  Entre ellos encontramos:



a) Alimentos que disminuyen la vida (En orden creciente de esfuerzo digestivo para su procesamiento)        



Peces, frutos de mar Productos a base de leche de cabra Yogurt y queso blanco Leche y quesos Huevos Carnes de aves Carnes blancas Carnes rojas



b) Alimentos que destruyen la vida  Azúcar, sal, cacao, café, alcohol, frituras, gluten, aditivos y sustitutos químicos.
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Existen diversos productos o terapias que ayudan a desintoxicar el organismo de los venenos ingeridos a través de los alimentos biocídicos: Polen, levadura de cerveza, algas secas, vitaminas naturales (principalmente A, E y C) y tratamientos con plantas medicinales.
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Dietas de desintoxicación Los grupos de alimentos permiten comprender mejor el valor de los diferentes regímenes de limpieza y la importancia del ayuno. El ayuno es el medio de desintoxicación más poderoso, más intenso y también el más delicado de practicar. Debido a que nuestros hábitos alimentarios no son los adecuados, deberíamos aprender a ayunar progresivamente para evitar que el organismo sufra cambios bruscos. Antes de hacer un ayuno completo, es preferible experimentar, etapa por etapa, a través de dietas de desintoxicación que preparan el organismo para el ayuno.



Cura con alimentos alimentación viva



biogénicos



Esos alimentos proveen, una forma fácil de asimilar, todas las sustancias vivas (vitaminas, enzimas, minerales, oligoelementos, hormonas vegetales, sustancias biológicas activas) que el cuerpo necesita para su regeneración. Los alimentos biogénicos generan vida – ellos ofrecen al organismo los me| www.lajusticiadecristo.com
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dios para desintoxicarse por sí mismo. Es perfectamente posible vivir durante largos períodos de tiempo consumiendo apenas un puñado de brotes provenientes de la germinación de granos, todos los días. Las virtudes terapéuticas de los brotes son notables, principales el jugo de trigo obtenido luego de moler los brotes. Esto contribuye intensamente en la purificación y regeneración celular. También es posible asociar los alimentos biogénicos a los alimentos bioactivos y hacer una cura de alimentación viva muy eficiente para desintoxicar el organismo.



Cura con vitaminas naturales La alimentación que no es natural provoca, con el paso del tiempo, una carencia cada vez mayor de vitaminas, minerales y otros elementos biológicos fundamentales. Esto provoca una disminución de la funciones de eliminación y hace que el cuerpo se intoxique cada vez más. Las vitaminas naturales, minerales, oligoelementos y diversas sustancias biológicas son muy eficaces para tratar diversos problemas de salud. Podemos ofrecer al organismo vitaminas extraídas de plantas naturales o ingerir alimentos ricos en vitaminas. La selección de estas vitaminas se realiza a través de tablas que muestran los síntomas de carencia de vitaminas, minerales (calcio, fósforo,
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magnesio), oligoelementos (zinc, hierro, potasio, etc.) y otras sustancias biológicas.



Cura con Hortalizas Todas las hortalizas tienen un gran poder de limpieza (cocidas o crudas) y de revitalización (crudas) del cuerpo. Al eliminar el consumo de productos animales y aumentar el consumo de hortalizas, es suficiente para hacer desaparecer los síntomas de intoxicación. Usando el instinto alimentario, podemos apenas consumir una variedad de hortalizas (cocidas o crudas), durante una o varias comida del día, o durante uno o varios días completos. Podemos asociar hortalizas y jugos de hortalizas en una misma comida, lo que se debe evitar es la combinación de frutas y verduras, o frutas y legumbres, pues estos alimentos provocan secreciones digestivas diferentes y entran en putrefacción al comerlas juntas. Muchas personas piensan que no toleran los alimentos crudos, cuando en realidad son las malas combinaciones las que vuelven a estos alimentos intolerables.



Cura con frutas Las frutas son menos ricas en fibras vegetales que las hortalizas. Su efecto de limpieza sobre el tubo digestivo, por lo tanto, es menor. Su alto contenido de azucares naturales permite evitar la hipoglucemia que en ocasiones puede provocar la cura con hortalizas. Existen muchas maneras de hacer una cura con frutas. Se puede ingerir frutas solamente en una comida diaria (sin mezclar con otros alimentos), durante un día completo o varios días; con una o diversas variedades de frutas (ver “Comprendamos como funcionamos”, el capítulo 2 del libro Destruyendo Mitos, disponible en www.lajusticiadecristo.com). Se debe utilizar el control instintivo para limitar
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las cantidades ingeridas que podrían provocar disturbios digestivos, o una crisis de eliminación.



Cura con Uvas La cura con uvas tiene un extraordinario poder de purificación. Se basa en comer exclusivamente uvas durante varios días (de uno a quince días, o más), luego de uno o dos días de desintoxicación alimentaria. Durante estos días coma uvas según su voluntad, sin abusarse de las cantidades y beba agua luego de dos a tres horas de haber comido. Además de contener minerales, vitaminas y otras sustancias, las uvas contienen muchos azúcares naturales que aseguran energía constante durante la cura. Por esto último, usted podrá realizar sus actividades diarias de forma natural mientras realiza esta cura.



Alimentación instintiva



El poder terapéutico del instinto alimentario se basa en el hecho de que el cuerpo indica sus necesidades a través de la visión, el tacto, el olfato y el paladar. Ofreciéndole a nuestros cinco sentidos en forma separada y sin ningún | www.lajusticiadecristo.com
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adorno, alimentos biogénicos y bioactivos, seremos guiados hacia aquellos que realmente necesitamos. Primero el olor nos atrae, por ejemplo, hacia una fruta, las hortalizas, granos o nueces, luego el tacto, olfato y paladar dan información adicional que nos atraerán hacia ellos o nos provocará rechazo. El alimento que es necesario para nuestro organismo es presentado por nuestros sentidos con un olor y gusto delicioso, mientras que aquellos alimentos que no son convenientes son presentados sin aroma o con olor desagradable asociados a un gusto insípido, amargo o picante. Solo colocamos en nuestra boca el alimento que paso por la barrera de selección de nuestros sentidos. Este es engullido, bocado por bocado, mientras su sabor continúa intacto. Si por ejemplo nuestro cuerpo busca, para su metabolismo, sustancias contenidas en el repollo, este va a tener un olor agradable y delicioso, que cambia a partir del momento que el cuerpo satisface sus necesidades (el deseo irresistible de un alimento esta, muchas veces, ligado a una necesidad real del cuerpo. Asimismo la voluntad de comer chocolate corresponde, frecuentemente a una necesidad de cobre que puede ser satisfecha con damascos secos, en vez de utilizar este alimento que es dañino para nuestro organismo).



La alimentación instintiva nos vuelve conscientes de la sabiduría de Quién creó nuestro organismo, un “excelente médico a domicilio”, dando consultas gratuitas a cada segundo que pasa.
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Debemos aprender nuevamente a utilizar nuestro instinto alimentario (una vez que reeduquemos nuestro paladar con una alimentación sana), pues los alimentos industriales y las combinaciones que absorbemos desde la infancia anularon ese tipo de diálogo con nuestro cuerpo. Los alimentos refinados (principalmente el azúcar y la sal) y los alimentos cocidos (cuya estructura molecular natural está destruida) neutralizan la barrera instintiva de las papilas gustativas y su papel informador, que se encuentra bloqueado.
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El ayuno El valor del ayuno De una simplicidad y de un costo al alcance de cualquiera, el ayuno es uno de los pocos tratamientos que lleva a hacer economía. Durante el ayuno no absorbemos alimentos sólidos, en cambio absorbemos líquidos de diferentes tipos: agua, jugos de frutas o de hortalizas, caldos, infusiones, etc. Todos los animales ayunan, instintivamente, cuando se sienten mal. Paran de comer para facilitar la cura del organismo. La mayor parte de las enfermedades agudas son acompañadas de pérdida del apetito o la necesidad instintiva de ayunar. Trabajos científicos mostraron que el ayuno anual de una semana permitiría disminuir, de manera asombrosa, el número de casos de cáncer. Bastan algunos días de ayuno para librar al organismo de todo “mini-cáncer” que se esté desarrollando.
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La práctica del ayuno



En los casos de enfermedades graves, no debemos lanzarnos a “ciegas” a realizar ningún ayuno. Se recomienda siempre buscar la orientación de alguien que sepa del tema. Mientras que cualquier individuo sano puede practicar, sin ningún tipo de peligro, ayunos cada vez más largos. Respetando cada una de las etapas del mismo. Para ayunar fácilmente, es importante tener en cuenta las tres fases siguientes:  Disminuir la comida que se ingiera de a poco  Ayunar  Acrecentar la comida que se ingiera de a poco Respetando estas fases, es fácil ayunar sin sufrir síntomas de eliminación muy intensos. El pasaje brusco de la alimentación habitual al ayuno propiamente dicho, debe ser evitado, para no crear cambios abruptos de las funciones normales del cuerpo.
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Las seis etapas para llegar al ayuno:
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Cada etapa corresponde a la supresión de un tipo de alimento, comenzando por aquellos que exigen un gran esfuerzo digestivo y los estimulantes. Así vamos a llegar al ayuno por una paralización progresiva, suprimiendo: 1. Todos los estimulantes (café, té, mate, tabaco, azúcar, sal, cacao, productos químicos). 2. Todos los productos de origen animal ( carnes, huevos, lácteos y sus derivados, peces, frutos de mar) 3. Grasas, aceites, nueces, etc. 4. Cereales cocidos. 5. Hortalizas y frutas cocidas. 6. Mezcla de cereales, hortalizas y frutas crudas (los alimentos se ingieren de forma separada como en la alimentación instintiva). Estas seis etapas conducen lentamente al ayuno. Se debe tener en cuenta que las dos primeras etapas se deben realizar desde el primer día del ayuno, juntas. Una vez que realicemos este primer paso, las siguientes etapas durarán más o menos tiempo, en función del ayuno que queremos realizar. Cada una equivale a cambiar un tipo de alimento por otro en una comida al día, varias comidas al día, durante un día completo o varios días. Al comenzar fijamos la duración del ayuno elegido y determinamos los estadios correspondientes según el esquema propuesto.
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Por ejemplo, durante la primer semana previa a comenzar el ayuno propiamente dicho, intercambiaremos los estimulantes (té, café, mate, etc) por bebidas como el café de cereales (tipo malta), jugos de frutas y agua en abundancia. Los alimentos de origen animal y grasas por cereales cocidos (legumbres, cereales, etc). Esto podemos hacerlo el primer día. Al segundo día remplazar estos últimos por verduras cocidas y frutas. Al tercer día, consumirlas crudas. En cada uno de estos días beber abundante agua entre comidas. Al cuarto día estamos listos para los jugos de frutas o verduras y agua, o sea, podemos comenzar a ayunar.



El ayuno propiamente dicho Durante el ayuno, no consumiremos ningún alimento sólido, beberemos agua y otros líquidos a voluntad (solo jugos de frutas y hortalizas), según nos lo pida nuestra sed. Cuando el organismo está muy intoxicado se necesitan beber de 1,5 a 3 litros de agua por día.



En general el hambre desaparece luego de uno o dos días de ayuno completo. Si las etapas de reducción alimentaria fueron respetadas, el ayuno es agradable. Hay síntomas ligeros y momentáneos que traducen e intensifican las funciones de eliminación. Estas funciones pueden ser ayudadas por medios auxiliares de desintoxicación. Entretanto, cuando la eliminación es muy intensa es preciso retroceder una o dos etapas por algunas horas o uno o dos días.
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El ayuno es un período ideal para apreciar nuestro alimento más importante, ¡el aire! En vez de pensar en el ayuno como en una supresión de alimentos sólidos, podemos vivenciarlo como un banquete de líquidos y de oxígeno, un período en el que substituimos los frutos de la tierra por dos maravillosos recursos “el agua” y “el aire”. Esto hará que el organismo ahorre energías en el procesamiento de los alialimentos.



Signos y síntomas que pueden aparecer durante el ayuno. SIGNOS Y SÍNTOMAS ¿QUÉ HACER? Mal aliento y gusto des- Lavar cuidadosamente los dientes, encías y agradable en la boca lengua. Hacer gárgaras y ejercicios respiratorios.



Olores corporales fuertes



Cepillar la piel en seco con una esponja de ducha. Baños de ducha frecuentes (con jabón sin productos alcalinos).
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Nariz tapada



Lavar la nariz con suero fisiológico o agua salada (sal marina). Limpiar a fondo la garganta (haciendo gárgaras). Hacer ejercicios respiratorios como soplar una corneta



Aliento fuerte a manzanas Lavado intestinal (cetonas) Olor a bilis



Lavado intestinal



Dolores de cabeza, náu- Bolsa de agua caliente en la región del hígado. seas Tés con efecto depurativo. Orina oscura con olor Ingerir más líquidos. Descansar un poco con fuerte las piernas levantadas. Insomnio, cansancio



Realizar ejercicios físicos, utilizar baños calientes.



Dolores agudos, fiebre



Aplicación local de compresas frías



Sensación de frío



Baño caliente, baños de vapor, fricciones, bolsa de agua caliente, ejercicio físico
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Si los síntomas de debilidad y nauseas estuvieren asociados a un aliento con olor a manzanas (cetonas) y continuaran a pesar de realizar el lavado intestinal, conviene interrumpir el ayuno y tomar un poco de azúcar natural diluido (miel de caña o miel de abejas). Estos azúcares restablecen la glucemia (azúcar en sangre) en pocos minutos y hacen desaparecer los disturbios debido a la presencia de cetonas excesiva en sangre (las cetonas son productos del funcionamiento celular cuando nos encontramos en ayuno). Una cantidad leve de estas sustancias en la sangre es adecuada porque hacen desaparecer la sensación de hambre, pero en exceso generan una sensación desagradable. La mayoría de los síntomas que aparecen durante el ayuno son leves si seguimos las etapas recomendadas. Ellos desaparecen rápidamente aplicando los medios aconsejados. El ayuno nos ayuda a conocer nuestro propio cuerpo y a controlar la eliminación de toxinas, manteniendo un bienestar constante. Fuera de la fase de eliminación (que generalmente dura desde algunos minutos a no más de algunas horas) el ánimo del que ayuna será eufórico y sereno durante el mismo. En el plano del funcionamiento de nuestro cerebro, durante el ayuno se nota una claridad de pensamiento asombrosa, ¡ideal para un examen!



El regreso a la alimentación sólida Para volver a la alimentación, invertiremos las etapas que precedieron al ayuno (ver gráfico de la página 38). Nosotros sin embargo, recomendamos que los alimentos que se eliminaron en la primera y segunda etapa, no vuelvan a formar parte de su menú diario. El ayuno debe ser la herramienta inicial para un cambio en los hábitos de vida. Una vez que el organismo se encuentre desintoxicado, sentiremos el sabor de los alimentos sencillos, sin la necesidad de estimulantes.
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Es fácil dejar que el instinto alimentario nos guíe para comer una fruta o una hortaliza. Los mecanismos instintivos del cuerpo funcionan maravillosamente bien luego del ayuno. Aquello que corresponde a las necesidades del organismo es atrayente a la vista, el tacto, olfato y paladar. Pero cuidado, es preciso comer poco a poco, apenas lo suficiente para alimentarnos y no mas. Al comienzo el organismo solo soporta pequeñas cantidades de alimento. Algunas escuelas recomiendan no parar el ayuno hasta que el organismo esté completamente liberado de las toxinas, la lengua limpia, la orina clara y aparezca hambre verdadera. Antes de comenzar un largo ayuno, es mejor aprender a controlar ayunos de corta duración. Si un ayuno sobrepasa la capacidad individual del control, el reinicio de la alimentación puede ir acompañado de mucha hambre y atracones. Esa es una reacción del subconsciente, cuyos hábitos fueron contenidos durante el ayuno, y que desencadena una voluntad obsesiva de devorar todo y nos convence que la “vuelta a la normalidad” es más rápida si comemos más. Podemos enfrentar las crisis de atracones masticando zanahoria o apio, que deben ser masticados sin engullir. La vuelta bien controlada a la alimentación evita uno de los peligros del ayuno, la ganancia de peso excesiva, que es provocado por el regreso demasiado rápido a la alimentación. El ayuno no es una cura para adelgazar, sino un medio para desintoxicar al organismo.



Donde y cuando ayunar Ayunar es una oportunidad para estar atento a lo que acontece a nuestro cuerpo. Una vez que nos familiarizamos con el ayuno podemos practicarlo en
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cualquier momento y lugar. Tengamos en cuenta las etapas debidas y los momentos necesarios de tranquilidad para la regeneración. Para comenzar, un período de vacaciones puede ser óptimo a fin de asociar reposo físico, oxigenación y ejercicios en contacto con la naturaleza. Los spas, tan concurridos tienen como punto débil que luego de las terapias con agua, masajes, etc., se sirven platos muy extravagantes y por lo tanto dañinos para nuestra salud. Le recomendamos pasar tiempo al aire libre durante el ayuno, realizar baños (como veremos más adelante) y disfrutar del sol. Con un poco de práctica podremos ayunar sin dejar de llevar una vida activa. ¡Nos quedaremos sorprendidos de la enorme energía que sentiremos! Podemos ayunar un día por semana, uno a tres días por mes, en los cambios de estación (primavera a verano y otoño a invierno), o al realizar un cambio en el ritritmo de vida, por ejemplo, un viaje. O podemos ayunar simplemente cuando lo sintamos necesario. Eso se manifiesta por falta de apetito (nada nos agrada) o por atracones o por un deseo intenso de estimulantes debido al grado de intoxicación del organismo. Todos estos son signos de que las funciones digestivas necesitan un reposo.
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Es muy importante ayunar cuando aparecen síntomas de resfriado o cualquier otro problema común. Un ayuno es también útil en estados emocionales intensos como rabia, dolor intenso, etc.



¿Qué beber durante el ayuno? Jugo de Frutas Durante un ayuno de corta duración, consumimos jugo de frutas, exprimido en el momento, puro o diluido en agua.  Pomelo diluido en agua: 50% o más.  Limón, en forma de agua con limón: ½ taza de jugo de limón (exprimido en el momento); ½ a 1 litro de agua; el agua con limón constituye una excelente bebida para el ayuno por la riqueza en vitamina C. Esta favorece la eliminación y asegura una ligera estimulación natural del organismo. El sentimiento de fracaso debido a la eliminación o disminuciones de las comidas, luego desaparece.  Naranja: diluida en agua o con limón.  Pera, damasco, melón, fresas, sandía, melocotón, etc.: son agradables al paladar y de gran poder depurativo.  Uva: en jugo o entera, se puede hacer una cura solo de uvas. Importante: no debemos mezclar las frutas (Para una mayor información sobre la combinación de los alimentos, recomendamos el libro “Destruyendo Mitos”, disponible en www.lajusticiadecristo.com), y debemos respetar el intervalo de algunas horas entre el jugo de una fruta y el jugo de una hortaliza (o el jugo de dos tipos de frutas). Recuerde que las secreciones de jugo
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gástrico son diferentes para los diferentes tipos de alimentos.



Jugo de Hortalizas Es ideal tomar el jugo de un tipo de hortalizas por vez y tomar un jugo exprimido por hora. El jugo de algunas hortalizas como el puerro, nabo o batatas debe ser diluido en agua. Podemos mezclar dos o tres hortalizas con una manzana (la única fruta que combina bien con hortalizas). Por ejemplo zanahoria – apio – remolacha, espinaca – zanahoria – ajo, zanahoria – manzana – remolacha, tomate – pepinolechuga.



Caldo de hortalizas crudas. El caldo crudo es obtenido cortando una o varias hortalizas en pedacitos que sumergimos en agua a temperatura ambiente, durante 12 a 24 horas. Las vitaminas y minerales contenidos en las hortalizas pasan al agua, que colamos y bebemos. Las hortalizas son eliminadas (o utilizadas en tartas que disfrutarán quienes no estén ayunando). Esta bebida vegetal favorece la limpieza por la orina y otros mecanismos de depuración del cuerpo. Podemos enriquecer el caldo con hierbas aromáticas.



Infusión de hierbas Una infusión de hierbas elegidas según sus propiedades medicinales puede ser muy benéfico. No debemos agregarle azúcar, ni debe estar muy caliente. En ciertas ocasiones podemos agregarle algo de miel.
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SUGERENCIA DE BEBIDA DEPURATIVA (MUY EXITOSA)  Una cuchara (sopera) de jugo de limón.  ½ cucharada (sopera) de miel.  7 cucharadas (sopera) de agua. El jugo de limón estimula las funciones excretoras (de eliminación). La miel asegura un nivel de azúcar en sangre constante y evita momentos de debilidad característicos del ayuno con agua pura. El ayuno con esta bebida debe realizarse por períodos más cortos que con agua pura o diferentes jugos. Esta bebida puede ser utilizada ante los síntomas de cetonemia (olor a manzanas en el aliento, dolor de cabeza) durante el ayuno.



Rejuvenecimiento Sumerjamos durante una noche un puñado de granos de trigo en un frasco de vidrio. Cubramos el frasco con un pedazo de tela de gasa, atado con una goma elástica. Al día siguiente, colamos el agua, lavamos los granos en bastante agua corriente y dejamos el frasco inclinado a 45 grados, con la boca del mismo hacia abajo. Se deja así durante tres días a la sombra. Siempre enjuáguelos a la mañana y a la noche. Cuando los granos de trigo germinan, podemos hacer la mezcla rejuvenecedora. Para ello molemos los granos germinados y colocamos un puñado de esta sustancia en el fondo de un frasco de vidrio de uno o dos litros de capacidad. Luego le echamos agua no clorada y dejamos fermentar durante tres días. Al finalizar el tercer día, colamos y bebemos el líquido. Su riqueza en minerales, vitaminas y enzimas (provenientes de la fermentación) hacen rejuvenecer. Una bebida de gran valor para el ayuno.
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Agua Es más fácil ayunar con agua después de un ayuno con jugo de frutas u hortalizas, caldos de hortalizas crudas o bebidas de rejuvenecimiento. Elegimos agua de fuente naturales en lo posible, agradable al paladar. La vitalidad del agua puede ser aumentada con algunas gotas de limón o brotes de trigo. El agua clorada se desaconseja, si tiene filtro evitará este tipo de agua.



Agua destilada Un ayuno con agua destilada libera las células de un acumulo de metales y sales tóxicas. Sin embargo es preferible tomar agua de fuentes levemente mineralizadas porque es natural y viva. Es importante beber siempre en pequeños tragos, como “masticando el líquido”. Con cada trago sentimos si la sed persiste o no. No necesitamos beber por sobre la sed natural (excepto cuando estamos muy intoxicados). En ausencia total de sed, un día de ayuno seco puede ser útil antes de comenzar con líquidos. O sea, la sed será siempre su guía a la hora de ver cuanta agua beberá y por cuanto tiempo (a menos que presente grandes síntomas de intoxicación donde beberá abundantes líquidos cada hora).



Etapas de aprendizaje La persona intoxicada se siente mal cuando no tiene su “droga alimentaria”. Una persona con buena salud puede omitir una o varias comidas sin sentir | www.lajusticiadecristo.com
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hambre incontrolable. Ayunar puede ser un placer si aprendemos a dialogar con nuestro cuerpo, siguiendo las etapas. Es importante asegurar un flujo de eliminación regular para evitar una purga muy impetuosa.



Algunos esquemas de ayunos DE 5 DÍAS  Dos días reduciendo los alimentos (saltando una comida diaria, o sea, tres etapas por día).  Un día de ayuno.  Dos días aumentando los alimentos. DE 9 DÍAS  Tres días reduciendo los alimentos (con dos etapas por día)  Tres días de ayuno.  Tres días aumentando los alimentos.



DE 15 DÍAS  Seis días reduciendo alimentos (una etapa por día)  Tres días de ayuno.  Seis días aumentando los alimentos.
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DE 30 DÍAS  Doce días reduciendo alimentos (una etapa día por medio).  Seis días ayunando.  Doce días aumentando los alimentos. DE 48 DÍAS  Dieciocho días reduciendo los alimentos (una etapa cada tres días).  Doce días ayunando.  Dieciocho días aumentando. Lo más importante en estos esquemas es aprender las fases progresivas de paralización y partida alimentaria.



Ejemplo de ayuno de Desintoxicación y purificación (de 30 a 40 días) Aplicación:  3 días de AYUNO TOTAL tomando agua únicamente (1 a 2 vasos cada hora)  3 días tomando JUGOS DE FRUTAS, puros, naturales, colados, crudos. Sin mezclar frutas (1 a 2 vasos cada 2 horas).  3 días comiendo FRUTAS, crudas, naturales. Sin mezclar frutas (Desayuno – Almuerzo – Cena, dejando pasar 5 horas entre comidas).  10º día en adelante:  Desayuno: | www.lajusticiadecristo.com
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o Frutas crudas hasta satisfacer (sin mezclar).  Almuerzo: o Ensaladas crudas de hortalizas en general (combinar las siguientes verduras y hortalizas de la manera que más le agrade) o Lechuga – Tomate – Zanahoria – Radicheta – Apio – Repollo – Zapallo – Zapallitos – Acelga – Espinaca – Habas – Escarola – Cebolla – Ajo – Pimientos dulces – Coliflor – Etc. o 2 a 3 rebanadas de pan integral tostadas. o 5 a 6 aceitunas negras (en salmuera, lavarlas previamente). o 10 a 12 almendras o 4 a 5 nueces. o Aderezo: muy poca sal y muy poco aceite, de oliva o girasol.  Cena: o Frutas crudas hasta satisfacer (sin mezclar frutas). Preferentemente manzanas.



Observaciones:  Masticar todo bocado 30 o 40 veces ensalivando muy bien.  No tomar líquidos durante las comidas. De tomar líquidos, hacerlo 30 minutos antes, o 3 horas después de comer.  No tomar líquidos demasiado fríos o calientes.
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Medios físicos de desintoxicación Una dieta de desintoxicación o un ayuno son momentos propicios para utilizar medios físicos que nos ayudarán en la depuración del cuerpo. Estos medios son el agua, el aire, la tierra y el sol, los cuales se consideran remedios naturales. Asociados a una dieta o ayuno permiten evitar la mayor parte de los síntomas desagradables de eliminación, pues regularizan las funciones excretoras y despiertan mecanismos de regeneración y cura. Para una mayor información sobre los remedios naturales, recomendamos el libro “Manual del Fabricante”, disponible en www.lajusticiadecristo.com.



El Aire La oxigenación profunda, si es posible con aire natural, es una maravillosa fuente de salud. No olvidemos que el aire es el alimento mas importante (no podemos permanecer sin él más que algunos segundos). Muchos fenómenos de intoxicación son provocados por oxigenación insuficiente de la sangre a consecuencia de realizar poca actividad física. La persona sedentaria no tolera una alimentación excesivamente rica, pues sus pulmones no consiguen quemar toxinas en cantidades suficientes. El estado de inactividad y la ganancia de peso que se alcanza por falta de actividad inhiben la posibilidad de realizar ejercicio físico que permitiría la oxigenación necesaria para purificar y revitalizar a su propio organismo.
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La mejor gimnasia respiratoria es aquella que aumenta la respiración naturalmente. Todos los deportes son beneficiosos, siempre practicados de manera progresiva. Caminar o correr en el campo, montaña o entre las flores, son excelentes ejercicios para nuestros pulmones.



Los ejercicios respiratorios que desarrollan la respiración abdominal son los mejores. Ellos dan gran amplitud de movimiento al diafragma. Una habitación bien aireada ayuda a tener un sueño reparador. La realización de ejercicios respiratorios también son útiles para mejorar la oxigenación.
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Ejercicios respiratorios RECUERDE Debemos hacer todo lo posible para que el aire puro durante la noche entre en nuestras habitaciones. ¡El aire de la mañana es muy bueno! Y sino estamos respirando correctamente, debemos intentar hacerlo, haciendo ejercicios respiratorios tres veces por día. Usted puede comenzar así: En la mañana inhale el aire con fuerza, con la ayuda del diafragma, para elevar la parte baja de los pulmones, trate luego de elevar el aire hacia la parte media y alta. Hay que exhalar el aire lentamente, con el pecho firme, encogiendo algo el abdomen, y levantándose despacio a medida que el aire sale de los pulmones.



La respiración purificadora 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.



Inhale el aire de manera que la respiración sea completa. Retenga el aire por unos cuantos segundos. Ponga los labios como si fuera a silbar. Exhale solo un poco de aire, más o menos la mitad de lo que inhalo. Hágalo a través de los labios en esa posición, sin que las mejillas se inflen. Espere unos segundos y exhale el resto del aire. Descanse unos segundos y vuelva a comenzar. Respirar mientras se camina Camine normalmente con la cabeza erguida, el abdomen ligeramente recogido, los hombros sueltos.
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9. Haga una inhalación completa mientras cuenta mentalmente de 1 a 8. Cada paso debe corresponder a un número. La inhalación debe durar 8 pasos. 10. Exhalar contando de igual forma los pasos. Cada cual deberá adoptar la cantidad de pasos a su propia capacidad. 11. Repita el ejercicio.



OTRO EJERCICIO: 1. 2. 3. 4. 5. 6.



Acostarse cómodamente. Inhalar contando 12 respiraciones Retener el aire mientras se cuentan 6 respiraciones. Soltar el aire mientras se cuentan 12 respiraciones. Contar 6 respiraciones antes de volver a comenzar. Siempre use ropa cómoda de algodón y haga estos ejercicios, si es posible, al aire libre. Permitirá respirar mejor también a su piel.



El Agua Hay diversas maneras de usar los beneficios del agua:



Baño caliente para relajar: Permanezcamos en una bañera, de 10 a 15 minutos, en agua con algunas gotas de esencia aromática, extracto de hierbas o algas. Luego del baño, debemos colocar sobre nosotros alguna manta para transpirar (de veinte a treinta minutos).
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Ducha fría: Sirve para estimular al organismo (esto puede sustituir cualquier estimulante artificial que usted suela consumir, desde café, bebidas cola, mate, etc.). Lavamos primero pies y manos, luego piernas, brazos, nalgas, hombros y espalda. El rostro, las orejas y la parte anterior del cuerpo se deben lavar con la temperatura con que usted se duche habitualmente.



Ducha escocesa: En este caso se debe alternar entre el agua fría y el agua caliente, terminando siempre con agua fría.



BAÑO DE MAR, DE PILETA, DE VAPOR, BAÑO DE PIES, DE ASIENTO, DE MANOS, ANTEBRAZOS, ETC Para más información, consulte el capítulo “La Hidroterapia” de nuestro libro “Manual del Fabricante” en www.lajusticiadecristo.com.
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Gárgaras y lavados nasales: Se puede realizar con agua y sal marina (una cucharada sopera por cada litro de agua). Utilizar algún dispositivo como una botella de pico pequeño. Acercar a una de las fosas nasales y dejar correr el agua de una fosa nasal a la otra. Luego sonar la nariz. Puede acercarse el agua con las manos y aspirar, el agua saldrá por la boca. En este caso se pueden hacer gárgaras. El agua salada limpia a fondo la garganta y las fosas nasales donde se depositan residuos y mucosidades.



Baño de ojos Utilizando algunas gotas de extracto de hierbas (salvia u otro) para ojos irritados.



Lavado intestinal con agua. Es una de las técnicas de desintoxicación más eficaz; facilita la evacuación de la materia fecal que está adherida al intestino grueso y estimulan los músculos del colon. Materiales a utilizar:  Pera de goma flexible, irrigador de plástico o alguna bolsa con capacidad de dos litros, que debe colgarse de la pared.  Guía de látex (similar a una guía de suero) que tenga una válvula para interrumpir el flujo de agua cuando se necesite. | www.lajusticiadecristo.com
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 Guía de goma flexible, de 60 a 80 cm de largo por 6 mm de diámetro (en las farmacias la podrá conseguir como sonda “Folley” –o sonda vesicalcalibre 20 a 24). Como aplicarla: 1. Primero llenamos la bolsa con agua a una temperatura acorde al cuerpo (es preciso probar el agua con la mano ya que debe estar templada, 28º a 30º centígrados).



2. Si se requiere, colocamos un poco de vaselina o aceite en el ano para facilitar el pasaje de la sonda (en general no es necesario). 3. Purgamos la sonda haciendo escurrir un poco de agua por la misma. 4. Introducimos la sonda unos centímetros por dentro del ano (5 cm).



| www.lajusticiadecristo.com



60 | DESINTOXICA TU CUERPO



5. La posición que se debe tomar puede ser de rodillas con el pecho hacia abajo, de espaldas con la caderas elevadas o acostado sobre el lado derecho con las piernas dobladas junto al cuerpo.



6. Si es posible, dejamos pasar toda el agua, dando palmaditas en la barriga con los dedos o masajeando el intestino; respirar profundamente y relajarse al máximo. Cada vez que una contracción se acompaña del deseo de evacuar, se debe interrumpir por algunos segundos el flujo de agua, relajarse respirando profundamente y luego continuar.



7. Si el deseo de evacuar es muy intenso o doloroso, interrumpir el flujo de agua, retirar la sonda, evacuar y recomenzar. 8. Una vez que el agua se agota continuamos masajeando durante algunos minutos y después evacuamos. Es preferible no forzar la retención de agua por más de algunos minutos.
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Si la alimentación contiene cantidades suficientes de hortalizas, estas limpian profundamente el intestino, sin que sea necesario recurrir a lavados intestinales. Para la mayoría de las personas, el exceso de alimentos refinados o de alimentos de origen animal genera desequilibrios intestinales, que a su vez provocan varios problemas. Los lavajes intestinales son entonces, una medida preventiva de gran valor. Podemos hacer lavajes intestinales una vez por semana o todos los días. Durante el ayuno, uno o dos lavajes diarios complementan la limpieza. El temor a que los repetidos lavajes desregulen las funciones naturales es infundado.



Irrigación rectal Este es un tipo de lavaje simplificado que consiste en dejar penetrar medio a un litro de agua en el recto y evacuarlo inmediatamente. Utilizamos una pera de goma. Esta irrigación puede ser practicada una o varias veces por día.
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Irrigación de colon Este lavaje requiere mucha agua. Se realiza con un aparato de doble tubo que permite una evacuación simultánea. Aplicado por alguien con experiencia esta irrigación es eficaz para limpiar profundamente el colon de aquellos residuos no evacuados (los cuales son retenidos muchas veces durante años). Sentir el intestino limpio proporciona una extraordinaria sensación de bienestar.



Purgantes Tomando un té de hierbas o agua rica en sales minerales, evitamos cualquier producto químico. Muchas veces los purgantes provocan irritación o síntomas desagradables. Podemos evitarlos respetando las etapas de reducción alimentaria y comiendo vegetales que limpian el intestino.



Limpieza intestinal con agua salada Esta práctica puede realizarse una vez al año, aprovechando los cambios de estación. El momento más propicio es por la mañana y en ayunas; si es posible un día feriado, en el cual no haya prisa y pueda aprovecharse el resto de la jornada. | www.lajusticiadecristo.com
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Para la limpieza se utiliza agua salada, (superando la concentración salina del plasma sanguíneo (9 gramos por litro). La persona que encuentre desagradable la ingesta de agua salada, puede enmascararla con el caldo resultante de hervir verduras de hoja en agua, sin olvidar agregar sal marina. El agua salada se tomará tibia o aún caliente. Esto evitará el enfriamiento que provoca beber grandes cantidades de agua fría. Efectuar la limpieza con agua salada puede llevar entre una y tres horas. La persona que efectúe su primera limpieza intestinal, debería practicar previamente los movimientos de conducción del agua, que se indican más adelante, a fin de evitar inconvenientes en el momento de la eliminación.



En relación a los pequeños problemas que se puedan presentar durante la realización de la limpieza, cabe citar la eventual irritación del ano, que puede solucionarse con el lavado y la aplicación de aceite de oliva como lubricante. Si nota su estómago lleno realice los movimientos indicados para la evacuación del agua antes de continuar. Si percibe la sensación de llenado más abajo, suspenda la toma de agua, realice los movimientos de evacuación y una vez que recobre la sensación normal, prosiga bebiendo el agua. Al cabo de dos o tres evacuaciones, eliminará solo agua turbia, con variaciones en su color. Debe proseguir hasta que el agua salga transparente. Si nota las extremidades hinchadas por retención de líquido, tome abundante agua sin sal y jugos de frutas. Eso ayudará a eliminar el exceso de agua. También puede realizar actividad física con el mismo objetivo.
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RECOMENDACIONES NUTRICIONALES Previo a la limpieza y luego de la misma le recomendamos un ayuno como el que explicamos anteriormente. Una vez finalizada la limpieza, no deje pasar más de media a una hora para ingerir algún alimento. Puede comenzar con una banana bien madura. Luego conviene comer algún cereal (cebada, arroz integral, quinoa) bien cocido y bien masticado. Al cereal se le debe agregar aceite de oliva para lubricar nuevamente las paredes intestinales. No se debe beber ningún líquido hasta haber efectuado la primera comida, caso contrario el efecto sifón continuaría y no podríamos poner fin a las evacuaciones. Tras esta comida inicial es aconsejable la toma de infusiones de plantas medicinales (diente de león, ortiga) que complementan la purificación total del organismo. Luego descanse sin enfriarse. En las siguientes comidas y durante dos días, no se debe ingerir ningún tipo de alimentos ni bebida ácida (yogurt, leche, gaseosa, alcohol, azúcar blanca) ni picantes (salsas, ajo, cebolla y condimentos), ni excitantes (café, té, chocolate o mate). Siempre consumir alimentos neutros como granos enteros (puede acompañarlos de algas marinas), verduras, frutas, semillas, todo muy bien masticado. En pocas palabras, alimentos de fácil digestión y asimilación que no irriten al intestino. Nosotros le recomendamos que elimine todos los alimentos que irritan al intestino de forma permanente.



LA TÉCNICA Calentar agua o caldo de verduras, disolviendo una cucharada sopera de sal marina (no menos de nueve gramos) por litro, previendo preparar unos ocho litros de agua salada. Beber dos vasos de agua salada entre tibia y caliente, efectuar los cuatro movimientos detallados.
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Beber otros dos vasos de agua tibia. Efectuar nuevamente otro ciclo de movimientos. Repetir otra serie, completando la ingesta de seis vasos de agua salada y habiendo realizando tres series de movimientos. Ir al inodoro y esperar que se produzca la primera evacuación. Sino ocurre dentro de los cinco minutos, volver a efectuar otro ciclo de movimientos, sin tomar agua. Si no se produce la evacuación inicial, se deberá practicar un enema, para inducir el efecto sifón. En caso de no producirse la evacuación se aconseja interrumpir el proceso y considerar la posterior realización de un lavaje colónico o ayuno. A partir de la primera evacuación, seguir con el ciclo completo: toma de agua, ciclo de movimientos e inodoro. Dar por concluida la limpieza cuando el agua salga tan limpia como entra. Esto puede requerir de veinte a cuarenta vasos o incluso más, todo dependerá de los síntomas de intoxicación. Al terminar, dejar de tomar agua y permanecer cerca del baño durante una hora ya que es normal evacuar un par de veces más.



MOVIMIENTOS Con un ciclo de cuatro sencillos movimientos se facilita la conducción de agua a través del tubo digestivo hasta su evacuación. Cada movimiento se efectúa alternativamente cuatro veces a cada lado, excepto el primero que se aconseja realizarlo seis veces. El ciclo total de movimientos llevará realizarlos aproximadamente un minuto.
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MOVIMIENTO 1 Con los pies separados a unos treinta centímetros, los brazos elevados, los dedos entrelazados y las palmas hacia arriba, en posición erguida, efectuar giros de tórax hacia los costados: seis veces a cada lado con un total de doce inclinaciones, empezando por el lado izquierdo. Con estos movimientos evacuaremos el agua del estómago, pues abren el píloro (anillo muscular que separa el estómago del intestino).



MOVIMIENTO 2 Con la misma posición anterior de los pies, extender el brazo derecho horizontalmente y doblar el izquierdo, hasta que la mano toque la clavícula, momento en que se efectúa la rotación del tronco dirigiendo el brazo extendido hacia atrás, lo más lejos posible, mirando la punta de los dedos. Seguir rápidamente hacia el otro lado. Se hará el movimiento cuatro veces a cada lado, lo que comporta un total de ocho movimientos. Con estos movimientos se hace avanzar el agua por el intestino delgado.



MOVIMIENTO 3 Colocar el cuerpo extendido boca abajo y alzar la cabeza, apoyándose en las palmas de las manos (dirigidas hacia adelante) y los dedos de los pies (flexionados también hacia adelante) con los pies separados unos treinta centímetros. Se gira cabeza, tronco y hombros hasta mirar el talón opuesto (si se empieza por la derecha | www.lajusticiadecristo.com
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deberá verse el talón izquierdo). Efectuar seguidos, sin parar, cuatro giros a cada lado; es decir ocho movimientos. Con estos movimientos se hace avanzar el agua por el final del intestino delgado.



MOVIMIENTO 4 Colocarse en cuclillas con los pies separados por treinta centímetros, los talones colocados hacia el exterior de los muslos (no bajo las nalgas) y las manos sobre las rodillas, que estarán separadas cincuenta centímetros. Primero girar el tronco y la cabeza hacia la derecha, colocando la rodilla izquierda sobre el suelo, delante del pie opuesto. Las manos ayudarán a efectuar los movimientos tratando de que siempre se oprima una mitad del vientre, para presionar el colon. Para completar bien esta presión es útil mirar hacia atrás y presionar el abdomen. Estos movimientos se realizarán primero comprimiendo el lado derecho del abdomen, con el objeto de presionar el colon ascendente. Se efectuarán cuatro movimientos a cada lado, lo que supone un total de ocho giros. Con estos movimientos se conducirá el agua a través del colon.



Limpieza de Hígado Antes y después de realizar una limpieza de hígado, se debe realizar una limpieza colónica (con cualquiera de las diferentes técnicas). Esto se debe a que cuando se despidan los cálculos hepáticos y sean liberados al intestino, sus propiedades tóxicas pueden ser reabsorbidas por la mucosa del intestino.



LOS SEIS DÍAS PREPARATORIOS  Durante los seis días previos a la limpieza, se recomienda una alimentación depurativa y natural (ayunos).
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 Diariamente se deben consumir 1,5 kg de manzanas frescas o su equivalente en jugo (1 litro de jugo de manzanas), alejados de las comidas (media mañana o media tarde). La fruta puede consumirse masticada o licuada.  El jugo de manzanas contiene ácido málico, quien se encarga de disolver los cálculos y hace que estos puedan eliminarse. Si no se tolera el jugo, o en caso de diabetes, se puede conseguir el ácido málico y preparar 2 gramos del mismo disuelto en medio litro de agua tibia, bebiéndolo a sorbos durante la jornada.



EL DÍA DE LA LIMPIEZA  El proceso de limpieza propiamente dicho lleva unas 14 horas (entre el 7º y el 8º día). Trate de que el día de la limpieza sea un día libre de preocupaciones y obligaciones. Por la mañana desayune y almuerce liviano como en los días previos. Tras el almuerzo interrumpa la ingesta de alimentos, pudiéndose solo beber agua.  La limpieza en sí consiste en tomar cuatro vasos de solución magnesiana y un frasco de emulsión pomelo / oliva. Veamos en detalle el procedimiento:  18 hs: Tomar el primer vaso magnesiano que se prepara con una cucharada sopera de sulfato de magnesio disuelto en un vaso de agua. Se puede tomar con pajita para evitar el sabor amargo. Quienes no lo toleren pueden optar por el citrato de magnesio, que resulta menos amargo. Se puede beber agua encima del vaso de solución ingerida.  20 hs: tomar el segundo vaso magnesiano.  21,30 hs: si aún no se produjo ninguna evacuación, hacer una pequeña enema, a fin de estimular el proceso de eliminación.  22 hs: tomar la emulsión pomelo / oliva. Se aconseja prepararla en un frasco de vidrio con tapa (son ideales los utilizados para envasar mermeladas), agitando unas veinte veces la mezcla de tres cuartos de un vaso de jugo de pomelo exprimido y medio vaso de aceite de oliva extra virgen. Asegurarse de no tener que realizar ninguna otra actividad poste| www.lajusticiadecristo.com
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rior a la toma. Beber la emulsión de pie (se puede beber también a sorbos o con pajita), luego acostarse boca arriba (con la cabeza alta, sobre una buena almohada) o en posición fetal sobre el lado derecho. Apagar la luz e intentar concentrarse en percibir el movimiento de los cálculos. 6 hs: Levantarse y tomar el tercer vaso magnesiano. Luego se puede beber agua si hay sed. Tratar de permanecer levantado, evitando volver a la cama. 8 hs: Tomar el cuarto vaso magnesiano. Con esto se da por concluida la limpieza. 10 hs: reiniciar el ciclo alimentario bebiendo algún jugo natural y posteriormente alguna pieza de fruta fresca. 12 hs: Comenzar con alimentos sólidos, en poca cantidad, seguir varios días con dieta liviana.



Es importante visualizar los cálculos eliminados, van de unos pocos a centenares. Del tamaño de un granito de arroz a una ciruela. Muchas veces son necesarias varias limpiezas para eliminar todos los cálculos, con un mes de descanso entre ellas. No se deben cortar las limpiezas una vez que empezamos, ya que las consecuencias pueden ser serias una vez que se han movilizado. Recuerde realizar una limpieza intestinal luego de la limpieza hepática para eliminar los cálculos que hayan quedado (puede realizar el lavaje intestinal con enemas de agua natural o tomando por boca agua salada). Estimule el funcionamiento de sus riñones mediante la ingesta de abundante agua e infusiones de barba de choclo, diente de león que favorecen la producción de orina. Las limpiezas hepáticas deben realizarse hasta que no se eliminen más cálculos.
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EJEMPLO DE SECUENCIA SIMPLIFICADA Método de limpieza



Duración



Descanso



Limpieza intestinal (terapia colónica)



3 días



5 días



1º Limpieza hepática



8 días



5 días



2 a 3 horas



30 días



8 días



1 día



2 a 3 horas



30 días



8 días



1 día



2 a 3 días



30 días



Lavaje intestinal con agua salada 2º limpieza hepática Lavaje intestinal con agua salada Limpieza hepática Lavaje intestinal con agua salada



El Sol El sol es la base de la alimentación humana. Mediante la fotosíntesis, la energía solar es almacenada en los vegetales y luego transmitida al ser humano a través de los alimentos. Exponiendo el cuerpo al sol podemos alimentarnos de energía sin la intermediación de los alimentos. Los baños de sol, en lo posible de cuerpo entero, son recomendados durante el ayuno y las curas de desintoxicación. Mientras tanto, es preciso respetar una exposición progresiva y moderada. Las cremas y aceites para la exposición solar alteran los mecanismos naturales de tolerancia al sol. Sólo deberían ser utilizados cuando la exposición no puede ser progresiva (por ejemplo un paseo por la montaña, viajes en barco, etc.)
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Los baños de sol pueden ser parciales o completos. Parciales, cuando se expone a la acción de los rayos solares sólo la parte enferma. Completo, cuando todo queda bajo la acción del sol. La piel absorbe los rayos solares, cuyos beneficios se van extendiendo hacia todos los órganos, para comunicar su energía vital. Cuando se cubre el cuerpo es bueno utilizar una sábana de lino o de algodón, crudo y blanco. Así la exposición al sol provoca una transpiración suave y eficaz. Los baños de sol se pueden tomar en terrazas, pero lo más eficaz es hacerlo al aire libre. Siempre es bueno tener la cabeza y el pecho protegidos o exponerlos al sol por un tiempo menor que el resto del cuerpo.



El horario más adecuado para tomar baños de sol es antes de las diez de la mañana o luego de las cuatro de la tarde, cuando los rayos de sol no caen en forma perpendicular sobre la tierra. Luego del baño solar es muy bueno refrescar el cuerpo con duchas frías o fricciones en la región del bajo vientre con un paño frío (se realizan de forma circular, en sentido de las agujas del reloj).
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Cuando no exista la costumbre de tomar baños solares, se debe comenzar de forma paulatina, unos minutos por día (se puede comenzar con quince minutos e ir aumentando el tiempo de exposición). Los baños de sol alternados son óptimos. Se realizan durante cinco minutos al sol, un minuto con ducha o fricción fría, otros cinco minutos al sol y otro minuto para refrescar. También puede hacer con la secuencia de diez minutos y un minuto para refrescar. Repetir hasta terminar el período asignado al baño de sol, que puede ser de veinte a treinta minutos. Los baños alternados son muy adecuados para el verano, en invierno no alternar con agua fría.



Para transpirar al sol Envolver el cuerpo en una sábana doblada en cuatro, mojada en agua fría; cubrirse con una frazada de lana y ponerse al sol. Cuando aumenta el calor, sacar la sábana y refrescarse. Envolverse de nuevo. Repetir la operación dos a tres veces.



Para los niños los baños de sol son indispensables ya que aumentan las defensas del organismo, facilitan la digestión, favorecen el crecimiento, tranquilizan al sistema nervioso, abren el apetito y mejoran la calidad de la sangre. Durante la exposición al sol debemos tomar bastante líquido. El sol actúa a través de sus dos principales componentes: los rayos ultravioletas y los infrarrojos. Los primeros favorecen el bronceado de la piel y la fabricación de vi| www.lajusticiadecristo.com
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tamina D (esta vitamina ayuda al fortalecimiento de los huesos). Los segundos aumentan la circulación de la sangre, la relajación de los músculos y la sudoración. Sino contamos con el sol, podemos acudir a los baños de vapor. La regla de oro para el sauna es no forzarnos a mantenernos más allá del tiempo en el cual nuestras pulsaciones llegan a 110 o 120 latidos por minuto y el calor sea tolerable.



Para relajarnos y eliminar las toxinas a través del sudor debemos descansar luego del sauna, envueltos en una cobija durante veinte a treinta minutos. Para hacer un sauna de estimulación alternaremos sauna, baños de inmersión o duchas frías (sin olvidar mojar también la cabeza y así evitar congestión de la sangre) y luego descansaremos por lo menos quince minutos. Durante el sauna masajee el cuerpo (con sus manos o una esponja) y tome líquidos antes y después, para evitar el dolor de cabeza.



La Tierra El contacto directo con la tierra y el pasto verde, ya sea caminando descalzo o tomando baños curativos con barro o compresas de arcilla, nos permite beneficiarnos con las propiedades curativas y desintoxicantes del suelo. Existen ciertos tipos de barro hechos con tierras que poseen cualidades curativas especiales y con sus minerales dosificados adecuadamente. Si no se
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cuenta con este tipo de barro se puede utilizar el que se tenga más a mano (algunos recomiendan su asociación con arena).



Diferentes clases de cataplasmas de barro Úsese la cantidad de barro suficiente como para cubrir la zona abdominal y lumbar. Amasar con agua hasta lograr una consistencia que permita amoldar a la región en cuestión.
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Aplicar sobre la piel directamente una capa del espesor de un dedo. Luego cubrir con un paño de algodón y sobre este uno de lana para evitar perder el calor. Es importante mantener los pies calientes mientras se realiza el proceso. Este tipo de cataplasmas sirve para descongestionar el abdomen y eliminar impurezas. CATAPLASMAS DE BARRO - PREPARACIÓN:      



Extraer del suelo cantidad necesaria de tierra. Se puede extraer haciendo un pozo de 10-15 cm en su jardín No debe ser abonada. Tamizarla previamente. Puede ser reutilizada, colocando la misma al sol durante 6 a 8 días. En caso de usarla para tratamientos de desintoxicación, debe dejarse colocada durante toda la noche.



El carbón Es un mineral que puede ser utilizado en caso de inflamación y dolor y para desintoxicar el cuerpo. Se puede mezclar una cucharada de aceite de oliva y una cucharada de polvo de carbón. Tomar en ayunas (en total tres veces en el día).
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Masajes El masaje elimina los restos de transpiración y residuos de la piel, activa los vasos sanguíneos y la respiración natural de la piel. Durante el masaje, las glándulas se vacían y se activan. La linfa y la sangre (fluidos corporales que transportan desechos) circulan con mayor rapidez, aumentando la nutrición y eliminación de toxinas del organismo. Hay técnicas sencillas de masaje que pueden realizarse en su propia casa, de una a tres veces por día. Se recomienda utilizar algún ungüento, como por ejemplo el aceite de oliva (se puede combinar con aceite de eucalipto, de menta, almendras o manzanilla).



COMO PROCEDER Acostarse de manera cómoda, e iniciar el masaje desde los miembros inferiores, se abajo hacia arriba (nunca al revés). Se puede detenerse en las articulaciones de los pies, tobillos, rodillas. En el vientre los movimientos son circulares, de derecha a izquierda. También se pueden realizar masajes de manos, brazos, hombros, nuca, cabeza, rostro, pecho, oídos.
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El ejercicio físico Todas las formas de ejercicio físico moderado son benéficas. El trabajo muscular intensifica la ventilación pulmonar, la circulación sanguínea y el metabolismo.



ACTIVIDADES RECREATIVAS El tiempo que se utiliza normalmente para la preparación de las comidas, durante el ayuno, puede ser utilizado en otras actividades. Visite algún familiar que hace mucho que no ve, comparta tiempo, o alguna cosa con alguien que esté pasando necesidad; aproveche a leer (le recomendamos que lea su Biblia); pase tiempo al aire libre.
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Conclusiones La salud es un trabajo en equipo, una estrecha colaboración entre el organismo y nosotros mismos. Nuestro organismo ofrece mecanismos cuya precisión y sutileza sobrepasan todo lo que podamos imaginar. Por ejemplo, nuestro sistema nervioso representa un conjunto de comunicaciones similar a una red telefónica que une a cada habitante del globo, unos con otros. Sólo conocemos una parte minúscula de nuestro cuerpo. Este nos informa a través de sensaciones agradables o desagradables, como lo estamos tratando. Es posible aprender (estando atento a sus mensajes) a vivir cada vez más armoniosamente con uno mismo y con nuestros semejantes. La sanidad es el reajuste del individuo al orden divino de la naturaleza establecido por quien lo Creó. El ser humano, una vez salido de las manos de su Creador era sensible, inteligente, dotado de diversos recursos y adaptable. En ningún momento de la historia encontramos más detalles acerca de la voluntad de Altísimo al crearnos que en el relato de este evento en Génesis capítulos uno y dos. Allí Él puso de manifiesto las condiciones para la existencia de la criatura. Con respecto al combustible que lo ayudaría a funcionar dijo “comerás frutos de árboles y semillas”. El enemigo del Eterno, Satanás, logró que los primeros seres humanos no escuchen este consejo y hagan su propia voluntad, creyendo así que actuaban con más sabiduría.
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Hoy cuando Él nos propone cereales, nueces, frutas y verduras preparadas de la manera más natural posible, el mundo presenta todos los argumentos de la ciencia humana, carente de sabiduría. De esta manera, nuevamente el enemigo del Todopoderoso alcanza una victoria cuando al contemplar el mundo, ve un gran hospital, lleno de enfermos crónicos, de seres mutilados y limitados en su capacidad y posibilidades, a pesar de todos los argumentos utilizados por el mundo científico. La forma antinatural de cultivar el suelo, los alimentos conseguidos por medio de sustancias químicas y tóxicos, la manera irracional de tratar a la naturaleza, la ignorancia de las leyes que gobiernan nuestro cuerpo, son las causas de que la buena salud sea una rareza. La humanidad está pagando el precio de descuidar los mandamientos del Creador. El secreto de la buena salud consiste en adecuarnos al estilo de vida que el Padre celestial estableció para nuestra existencia en esta época final de la historia del mundo. Él espera que sus hijos disfruten de una vida saludable y fuerte, que esté de acuerdo con sus principios. Una vida que proclame ¡Yahweh es amor!



Recuerde que no existe una cura mágica para las enfermedades. Se debe dejar al cuerpo deshacerse de las toxinas acumuladas. Los medicamentos jamás | www.lajusticiadecristo.com
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sustituyen una adecuada manera de vivir; jamás restauran las leyes de la vida que han sido quebrantadas. Los remedios que el Altísimo nos aconseja son: agua, aire, sol, ayuno, un régimen alimentario adecuado, pureza de vida y una firme confianza en Él. Lo importante hoy para nuestro Creador sigue siendo la obediencia. Él nos creó y sabe lo que nos puede sostener. Todo el que observa la ley de la vida cosecha lo mejor, y nunca es tarde para practicar lo que nos pide la naturaleza. ¡Nunca es tarde y siempre vale la pena!
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Apéndice Como preparar Brotes 1. Colocamos de una a tres cucharas soperas de granos (cereales o legumbres) en un frasco de vidrio y lo cubrimos de agua pura. 2. Dejamos remojar durante una noche (la excepción es el girasol que sin la cáscara solo precisa cuatro horas de remojo). 3. Cubrimos el vidrio con un trozo de gasa y lo sujetamos con una banda elástica. Luego escurrimos el agua y lavamos bien los granos. 4. Luego dejamos el frasco inclinado boca abajo para que continúe escurriéndose el agua. Se puede cubrir el frasco con un paño. 5. Debemos enjuagar dos veces al día los granos germinados (de mañana y de noche).
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Los brotes están listos para comerlos o plantarlos luego de un período variable:       



Alfalfa: luego de seis a ocho días. Arroz: luego de cuatro a cinco días. Porotos aduki: luego de cuatro a cinco días. Semilla de sésamo: luego de dos a tres días. Girasol sin cáscara: luego de ablandar en agua por cuatro horas. Lentejas: luego de tres a cuatro días. Trigo: luego de dos a cuatro días.



Cómo cultivar brotes 1. Colocamos los granos en remojo y dejamos germinar. 2. Echar en una bandeja tierra vegetal. 3. Esparcimos los granos germinados en una sola capa y humedecemos bien. 4. Cubrimos con plástico oscuro o con otra bandeja durante tres o cuatro días. Si es necesario humedecemos la tierra. 5. Descubrimos lo brotes y exponemos a la luz del día, regando delicadamente para que la tierra permanezca húmeda.
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 Los brotes verdes son cortados cuando están maduros (esto lleva de 7 a 15 días dependiendo de la especie). Los brotes pueden comerse en ensaladas o centrifugados (como jugo).  Los granos más fáciles de hacer brotar son la alfalfa, el centeno, el girasol, porotos negros y el trigo.  También podemos plantar, en recipientes o vasos, rábanos (sus semillas pueden ser dejadas en remojo, pero no necesariamente germinar), ajo, zanahorias, remolachas. Conseguimos así brotes ricos en clorofila (sustancia que mejora la sangre) y sustancias vivas.  Con la fabricación de sus propios brotes y granos germinados usted se volverá independiente del comercio, ya que se transformará en su propio productor de alimentos saludables.  No necesita mucho espacio, un pequeño patio o terraza es suficiente.



Estos alimentos le aportan:  Proteínas, grasas vegetales, azúcares, vitaminas, minerales, enzimas, y otras sustancias vivas que nuestro cuerpo necesita. Es un capital excepcional para la salud.  Este tipo de alimentación (biogénica o que genera vida) ayuda a economizar, es diez veces más barata que la alimentación a base de carne y alimentos industrializados. Además evitamos el desperdicio de recursos de nuestro planeta.  Utilizando brotes y granos germinados, que son en ocasiones usados para alimentar al ganado vacuno, ¡Se podría suplir varias veces las necesidades alimentarias de todos los habitantes de la tierra!
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