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Short Description
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Description


Prefacio. ¿Por qué Rayos Tengo Acne? Durante años esta era la pregunta que me había calcinado el cerebro… ¿Por qué yo? ¿Por qué había sido "yo" el elegido entre millones de personas para cargar con esta maldición? ¿Por qué no había podido simplemente nacer con una piel normal como la de todo el mundo? Por que era que yo me cuidaba de mi piel al máximo y veía pocos resultados, cuando muchos de mis amigos tenían pieles perfectas y no cuidaban su piel como yo. Una de las personas con la piel más hermosa que he visto, ¡tenia una dieta horrible! Desayunaba, comía y cenaba comida chatarra y ¡aun así tenia una piel perfecta! ¿Qué era lo que estaba pasando? ¿Qué era lo que ellos tenían que yo no tenia? Había escuchado que lo que comemos tiene mucha influencia en el acne, pero cada uno de los doctores que visite, me aseguraban que no era así. Sin embargo yo sabia que si tenía algo que ver… en mi caso particular cada vez que tomaba mucho refresco al siguiente día mi piel estaba más "gruesa". Y cada vez que comía chocolates era SEGURO que al siguiente día tendría nuevas erupciones de acne. Definitivamente lo que comía tenia mucho que ver… ¿pero cuanto? Decidí experimentar más profundamente, pensé que si la comida influenciaba tanto, encontraría la dieta perfecta para minimizar las posibles causas de nuevas erupciones. Y además ingeriría alimentos que tenían fama de ayudar a tener una piel perfecta. Pero desafortunadamente tuve resultados MUY pobres… en realidad el esfuerzo no valía los sacrificios que estaba haciendo. ¿Qué más podía hacer? Ya había intentado los medicamentos más fuertes, la medicina natural, cambie mi dieta, cuidaba de mi piel como nadie. Y todavía me
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seguía martirizando la pregunta ¿Por qué sigo teniendo acne? Pero hace 13 años me propuse deshacerme definitivamente de mi acne o simplemente… morir en vida. Se que suena exagerado pero para mi vivir así… no era vida. Durante los siguientes años me di a la búsqueda de las razones mi acne y de encontrar la cura, no importaba el precio, lo haría o moriría en el intento. Lo que encontré simplemente cambiará radicalmente para siempre la piel de quien lo ponga en práctica. ¡No te desanimes!, tu lucha NO esta perdida, ¡existe una solución DEFINITIVA al acne!, y dentro unas cuantas semanas podrás decir junto conmigo ACNE ¡NUNCA MAS! Introducción. El trabajo que tienes en tus manos es un resumen del trabajo de 13 años de investigación y a pesar de ser un resumen, contiene todo lo necesario que necesitas saber para deshacerte efectivamente del acne que tanto te (y nos) molesta. El acne es algo que a nadie le gusta, pero la forma en que lo debes percibir es como la forma que tu cuerpo utiliza para anunciarte y lanzar un grito desesperado de que algo muy dentro de ti NO esta bien, y que debes hacer algo urgente para resolverlo. El acne no surge por casualidad o sin motivo. Así como en una gripe el problema principal no son los ojos llorosos o el flujo de la nariz sino un virus alojado en tu sistema, de igual forma ocurre con tu acne… el acne no es el problema principal sino una consecuencia. Que se debe a un grave desequilibrio en tu interior junto con una muy complicada intoxicación que se ha acumulado por años en tu cuerpo. La idea que dice que tienes que dejar pasar el tiempo porque es una condición temporal de la juventud es un grave error que te puede pesar en tu vida por muchos años. Hubo muchas ocasiones en la que estuve a punto de darme por vencido, pero al final la recompensa fue grande. Puedes creerme deshacerte de ese acne no es imposible. Con este programa que te presento obtendrás resultados casi inmediatos y lo mas importante...duraderos. No voy a jugar con la confianza que haz depositado en mí al hacer esta compra. He estado en la misma condición que tu y se lo frustrante que es intentar algo nuevo que promete ser la respuesta y que finalmente



2



www.cursosespeciales.com



[email protected]



no tienen NINGUN resultado. Debes mantener la calma y no dejarte guiar por lo que la Tv. te dice o aun los doctores. Te puedo decir que de todos los doctores con los que consulte ni uno estaba seguro de que lo que me estaba recetando resolvería mi problema. Así que lo que ellos me recetaban eran solamente medicinas, que me dañaban aun más o me provocan efectos secundarios, y recomendaciones que me ayudarían a mejorar levemente y de forma temporal el problema. En el transcurso de todos esos años recurrí a varios doctores y cada uno de ellos me aseguro que el acne es una enfermedad incurable, lo que es una COMPLETA MENTIRA. Es verdad que ciertos alimentos lo agravan pero no basta con dejar de comerlos, porque el verdadero problema reside permanentemente en ti y se manifestará cuando las condiciones lo propicien. Nada de lo que estas a punto de leer lo encontraras en otra parte, durante más de 13 años de prueba y error encontré la forma en que puedes eliminar 100% y para siempre el acne. Y no solo eso si no que te proveerá de la piel suave, limpia y radiante que siempre debiste tener. Por favor entiende que lo que estas a punto de descubrir es completamente diferente a lo que estas acostumbrado. Obviamente tendrás que hacer algunos cambios. No puedes seguir haciendo las cosas de la manera que las estado haciendo y esperar resultados diferentes. Existe la posibilidad de que en algún punto del camino sientas que esto es demasiado duro o que es demasiado confuso...o cualquier otra excusa que te pueda dar tu mente de que no puedes hacer esto. Si esto ocurre, déjame decirte algo y perdóname por hacerlo tan directo pero... puedes tener excusas o puedes tener resultados, pero no puedes tener ambos. Así que si esto es realmente importante para ti, entonces encontraras la forma de hacerlo. Si haz llegado a esta este punto en el que compraste este Ebook y estas leyendo estas líneas...creo que eres de las personas que están dispuestas hasta llegar al final, no importa que barrera se les llegara a oponer.
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Conforme lees toma un paso por vez, se paciente contigo. No tienes que ser perfecto, ni tienes que recordar todos los detalles. Solo recuerda lo básico, lo elemental y nada más. Para facilitarte las cosas te presento el programa en tres Etapas. Estas dos Etapas resuelven lo que origina tu acne. ETAPA I Poner tus hormonas en balance. ESTAPA II Purificar tu sangre y purificar el líquido linfático de tu cuerpo. ETAPA III Purgar El Hígado Y Vesícula Biliar De Piedras Y te voy a darte las herramientas infalibles para lograr exactamente eso. Ahora, la respuesta que me atormento durante años…tiene respuesta y es una no sencilla. Para empezar deber comprender que tu cuerpo funciona perfectamente en cada etapa de tu vida. Ya sea en la niñez, adolescencia, juventud, madurez y senectud. En cada etapa la producción hormonal variará drásticamente para adecuarse a las exigencias de esa etapa en particular, pero al mismo tiempo proveerá lo necesario para deshacerte de lo que ya no funciona de la etapa anterior y dejar lugar para lo nuevo que sigue. Si cada uno de nosotros lleváramos una vida libre de substancias químicas en nuestros alimentos, en nuestros medicamentos cuando niños, tendríamos una etapa adolescente más saludable. Igualmente para tener una etapa de juventud más saludable, es necesario llevar una adolescencia saludable. Este es el problema de casi el 100% de las personas que tienen acne. Estas personas tuvieron un fuerte impacto en su salud cuando niños. Tal vez les extirparon ganglios o anginas. O estuvieron bajo largos tratamientos tópicos, ingeridos, inyectados con antibióticos, cortisona u otro medicamento fuerte. De caries, amalgamas metálicas en la boca y además de una mala, pero muy mala alimentación y demasiado estrés en casa o fuera de casa. Todo esto conlleva a un grave deterioro de la función hepática en tu cuerpo. Según he sabido la capacidad máxima de funcionamiento del hígado del mexicano promedio, ha terminado ¡a los 40 años! Y una función hepática débil es el escenario perfecto para desarrollar
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múltiples enfermedades, entre ellas el acne. Además de esto, se combina la ya pesada congestión toxica en todos tus órganos… que solo agrava los síntomas del acne. La función de tu hígado es la de desactivar las hormonas que produce tu cuerpo y la deshacerse de ellas. Lo peor que te pudiera pasar es que se re- absorban y empiecen a circular nuevamente por tu cuerpo, esto llevaría a un exceso de hormonas en la sangre y a una sobre estimulación de las glándulas sebáceas. Pero no necesariamente al acne. Para comprobar lo que te estoy diciendo, puedes ver lo que ocurre con algunos de tus amigos tuyos que tienen piel grasosa pero no acne. Por que para el acne es necesario que se de un segundo elemento que es la intoxicación de varias substancias de tu sangre que por alguna razón están ahí y no se han desechado apropiadamente. Tu cuerpo tiene un límite específico para lidiar con todas las hormonas en la adolescencia. Pero sobrepasarlo ese límite solo representa problemas. Lo mismo aplica para las personas adultas que padecen acne, y en las mujeres que experimentan brotes de acne en los días de su periodo menstrual, simplemente el límite para manejar esas hormonas es sobrepasado. Y bueno, ¿cuál es la función de las hormonas? Primero que nada tus hormonas regulan casi todas nuestras funciones corporales. Desde los ciclos del sueño, a los ciclos de crecimiento, regula el crecimiento de músculo, si tu cuerpo ha de quemar energía o la ha de almacenar como grasa, Ni que decir, cuando tus hormonas están fuera de balance, producen toda clase de problemas. ¿Pero Qué Tiene Que Ver Con El Acne? Bueno las hormonas regulan la producción de grasa de la piel. Cuando esta fuera de balance la producción de grasa se acelera. Cuando el exceso de grasa se mezcla con una alta concentración de toxinas, el temido acne aparece.
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Pero si tus hormonas están en balance entonces la producción de grasa en la piel estará igualmente balanceada. No sufrirás de acne, o cara grasosa. Con esto en mente, vallamos al grano. ETAPA I Poner tus hormonas en balance. Normalizar La Producción Hormonal… … La Meta a Cumplir Para poder normalizar la producción lo que primero que necesitas es entender como tu cuerpo las regula. Así que aquí está como lo hace... Tu "Sinfonía Hormonal" El proceso es como una orquesta. Primero tienes a los músicos. Ellos son los que están tocando la música. Y después tenemos al conductor, el que las dirige. El es el que les dice que hacer exactamente y cuándo hacerlo. Si las instrucciones del conductor llegan a los músicos y los músicos saben como tocar lo que les pide, entonces la música estará en perfecta armonía y balance. En esta analogía las hormas serian los músicos. El conductor sería el equivalente del cerebro y lo que yo llamo "inteligencia celular". Lo que quiero decir con esto es que las células saben que hacer instintivamente a un nivel micro. No necesitan la dirección del cerebro. Lo que hace el cerebro es dictar los procesos macro. Existe un participante más ha considerar. Este "participante" es llamado prostaglandina. La prostaglandina traduce las instrucciones de las hormonas en instrucciones locales para las células y tejidos locales. Sin esta prostaglandina seria como manejar con los ojos cerrados. Y la música sería tocada fuera de tiempo y tono. La "sinfonía hormonal" seria un caos. Bueno, eso es lo que le ocurre a tus hormonas cuando tu cuerpo no tiene suficiente de esta prostaglandina para mantener las cosas en orden. Esta prostaglandina es esencial para la regularización hormonal. Piensa en ella como un estabilizador. Existen más de 30 tipos diferentes de prostaglandina. Cada una de ellas cumple una función muy especifica a la hora de regular las hormonas.
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Esta es una de las principales razones por las que se sufre de acné durante la pubertad. En esta etapa la producción hormonal es tan grande que tu cuerpo no puede suplir toda la prostaglandina que necesita para mantenerlas en balance. Simplemente tu cuerpo no tiene la suficiente materia prima para producirla. Así que, una de las principales claves es que tu cuerpo cuente con la suficiente materia prima para una apropiada producción de prostaglandina. Así que, ¿cuál es la materia prima que tu cuerpo necesita? Bueno, nunca lo adivinarías. La materia prima son grasas, pero no cualquier tipo de grasas... las grasas de las que estoy hablando son grasas especiales y son llamados Ácidos Grasos Esenciales (AGE). Los AGE son ácidos grasos que tu cuerpo NO puede producir. Y tienen que provenir de tu dieta. A los AGE los encuentras en los aceites de pescados de aguas frías como el de salmón, bacalao y de vegetales como la linaza, borraja y prímula, nueces y en general de semillas obscuras. Los Ácidos Grasos Esenciales (AGE) necesarios para producir Prostaglandina. Los AGE los encontramos en tres categorías principales llamados: Ácidos Grasos, omega 3, omega 6 y omega 9. Los aceites vegetales como el de linaza, primorosa y prímula solo contienen Ácido Linoico y tu cuerpo lo debe convertir en cadenas más largas para poder asimilarlos. Los aceites de pescado de aguas frías como el salmón y bacalao tienen estos Ácidos listos para usarse. Aún cuando la mejor fuente de AGE proviene de aceites vegetales, en algunas ocasiones tu cuerpo no podrá convertirlos en cadenas más largas de Ácidos Grasos (para que tu cuerpo pueda asimilar lo que ingiere es necesario "convertirlas" en cadenas más largas, para que sean más fáciles de asimilar), y es en estos casos en los que será necesario agregar aceite de bacalao o salmón o de otro pescado para poder obtener el espectro completo de Ácidos Grasos. ¿Confundido? No lo estés. Todo lo que tienes que recordar es que... PRIMERO, necesitas Ácidos Grasos Esenciales omega 3, omega 6, omega 9 en tu dieta para que tu cuerpo cuente con la materia prima para producir prostaglandina. Los puedes obtener si consumes alimentos ricos en estos Ácidos Grasos y si te suplementas con ciertos
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aceites de pescado. SEGUNDO, necesitas que estos Ácidos Grasos estén en balance adecuado. Obtener las cantidades correctas es esencial. Voy a darte los promedios generales para que tengas un acercamiento más acertado...pero no sientas que tienes que ser perfecto. TERCERO, tu cuerpo debe ser capaz de poder convertir estos ácidos grasos en cadenas más largas de Ácidos Grasos. Si no lo puede hacer entonces necesitaras suplementarse con aceites adicionales de pescado. Y ¿cómo logramos esto? Una palabra...experimentando. Las necesidades de persona a persona varían drásticamente. Necesitas experimentar un poco para encontrar qué dosis es la más efectiva para ti. Si llevas una dieta típica, probablemente estas consumiendo demasiados omega 6 y omega 9. Así que los aceites que necesitaras serán omega 3 y algunos omega 6 muy específicos que proveen de AG listos para usarse. Estos vienen de aceites vegetales como el de la linaza, borraja, prímula. Otro factor que incrementa la necesidad de consumir AGE es por la ingesta de alimentos fritos, aceites hidrogenados, exceso de grasa animal (ya sea de productos lácteos o de carne animal), grandes cantidades de azúcar refinada y harina, demasiada cafeína y alcohol, humo de cigarro, drogas, medicina y un hígado congestionado. Entraré en más detalles de esto más adelante. Por ahora, empecemos por tener una adecuada ingesta de AGE... Existen más de 13 prostaglandinas y PARA QUE TU CUERPO PUEDA CREAR EL BALANCE HORMONAL QUE NECESITA ES NECESIRIO QUE LE PROVEEAS DE TODOS LOS AGE. La única fuente significativa de estos AGE proviene como ya lo mencione de pescados, linaza y nueces. Sin embargo, consumir pescado en las cantidades necesarias para obtener lo que necesitamos es demasiado arriesgado por la cantidad tan alta de mercurio que el pescado contiene actualmente y el consumir las nueces conlleva también sus problemas.
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Así que es prácticamente imposible obtener las dosis que necesitamos de AGE solamente de nuestra dieta. La única manera consistente de obtener los AGE que necesitamos es a través de la adecuada toma de suplementos de todos los Aceites de AGE. Después de mucha experimentación he encontrado que la manera más efectiva de regular las hormonas es a través de lo que yo llamo los 3 Mágicos. Y son los 3 aceites: linaza, borraja y prímula. ¿Por qué son tan efectivos? Bueno no estoy muy seguro pero mi teoría es que... El aceite de borraja es una gran fuente de Ácido Gamalinoleico (AGL), también el de prímula. Y son encontrados MUY raramente en los alimentos, además de ser una deficiencia muy común. Combinando el aceite de borraja, prímula nos da el espectro completo de los omega 6. Además de que estos aceites tienen ingredientes secundarios que parecen jugar un papel muy importante en el balance hormonal. El aceite de linaza es la fuente más rica de omega 3. Así que cuando combinas los 3 tienes el espectro completo. Una cosa más que necesitas saber acerca de los aceites de pescado. El aceite de bacalao contiene cantidades muy altas de vitamina D. Demasiada vitamina D en tu sistema causa una condición de sobre calcificación en los tejidos del cuerpo. La deficiencia de vitamina D causa que tu cuerpo no sea capaz de absorber calcio, causando huesos débiles. Tu cuerpo absorbe la vitamina D del sol. Así que si tienes piel clara y estas expuesto a mucho sol, no te suplementes con aceite de hígado de bacalao. En vez de eso hazlo con otros aceites como los de macarelas o sardinas. Estos contienen mucho menos vitamina D. Si no te asoleas demasiado y tienes piel obscura, entonces necesitaras suplementarte con aceite de hígado de bacalao para obtener la suficiente vitamina D que tu sistema necesita. Calidad De Los AGE Otro elemento absolutamente importante y del que debes estar alerta es el de...saber que los AGE son muy frágiles. Se oxidan o hacen rancios con mucha facilidad además de ser muy sensibles a la luz solar, calor, y oxigeno. Eso quiere decir que debes obtener únicamente aceites que han sido procesados en frió, y después mantenerlos
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refrigerados y bien cerrados. Si llegaras a consumir algún aceite rancio o que ha sido expuesto al calor estas en peligro de tener una intoxicación muy fuerte. Y el órgano que recibe el mayor daño es el hígado. Tu hígado es el órgano más importante para obtener una piel sana. Es por eso que los alimentos fritos son tan malos. Cualquier aceite se vuelve toxico una vez que ha sido calentado o se ha vuelto rancio debido a la exposición solar, de calor u oxigeno. El único aceite estable a temperatura ambiente son los saturados como el de coco, grasa de cabra o manteca de animal. Así que si tienes que freír algún alimento, usa grasas saturadas. Cualquier aceite no saturado que ha sido calentado es altamente toxico para tu sistema. Los aceites de borraja y prímula son omega 6 y son muy estables a temperatura ambiente. Pero el aceite de linaza y cualquier aceite de pescado deben ser refrigerados. Si el aceite tiene un sabor a pescado entonces de seguro se ha hecho rancio. El aceite de linaza también tendrá un sabor a pescado si se ha echado a perder. Como dije antes, ya no es seguro comer pescado en cualquier cantidad por el mercurio que contiene y otros metales pesados. Lo mismo aplica para los aceites de pescado. Sin embargo, se han desarrollado procesos en los que se destila el aceite de pescado al vació purificándolo de cualquier rastro de mercurio o metales pesados, al mismo tiempo que prevé de la oxidación. Así que asegúrate de adquirir aceite de pescado que ha sido purificado de esta manera. ¿Qué Cantidad De AGE Deberías Ingerir? La efectividad de la dosis varía drásticamente de persona a persona. Lo que puedo hacer es darte un rango general con el que puedes comenzar, pero necesitas hacer un poquito de experimentación para encontrar cual es la cantidad optima para ti. Aquí esta la cantidad con la puedes comenzar (para alguien de peso de 60 a 85 kilos de peso). Primeros 10 días... -1 1/2 cucharada (2100 mg) de aceite de linaza dos veces al día 10
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- 1 cucharada (900 mg) de aceite de prímula dos veces al día - 1 cucharada de aceite de borraja dos veces al día Debes saber que si ingieres algún tipo de fibra, esta tiende a absorber todos los tipos de grasas que tenga a su alcance. No deberías tomarlos al mismo tiempo tomas los AGE. Pero ¿qué de todas las calorías que contienen esos aceites? ¿No me harán engordar? De hecho, suplementarte con aceites de AGE te hará adelgazar. La razón... primero que nada por porque balancea y regula los mecanismos de las hormonas que regulan el peso. En segundo lugar, porque mejoran la habilidad de tu cuerpo para quemar grasa y para metabolizar la glucosa. Los físicos culturistas han estado usando AGEs por años para mantener promedios de grasa corporal del 6%. De hecho, si estas intentando bajar de peso, recomiendo que ingieras AGEs en cantidades de 3 cucharada o más al día. Las grasas que te hacen ganar peso son las que están los aceites omega 6, los que están en aceites fritos, hidrogenados y en las mantecas o grasas animales. Para saber que cantidades debes ingerir debes escuchar a tu cuerpo. ¿Esta disminuyendo la grasa del rostro? ¿Tus uñas están creciendo mas rápido? Si estas consumiendo las cantidades correctas, las uñas empezaran a crecer ¡como locas! Y la grasa de tu rostro disminuirá drásticamente. Nuevamente si algo te funciona quédate con ello por un rato y después recorta hasta la cantidad mínima que creas que es la que te da los resultados deseados. Si no logras obtener buenos resultados con estos aceites, entonces agrega aceite de hígado de bacalao o de salmón. Si esto tampoco funciona entonces el problema es que uno de los cofactores necesarios para la absorción de estos nutrientes esta perdido. ¿Y qué son los cofactores? Que bueno que preguntas... 11
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Cofactores De Los AGE Tu cuerpo necesita de ciertos nutrientes para que pueda procesar los AGE. Sin estos nutrientes tu cuerpo simplemente no podrá usar los AGE, no importa en que cantidades las consumas. Corregir esta deficiencia significa que necesitaras de vitaminas y suplementos minerales así como de otros aceites para que puedas aprovechar los AGE que necesitas. Los AGE se oxidan con gran rapidez en tu sistema. Esto es algo bueno si estas consumiendo una adecuada cantidad de antioxidantes. Imagina que tu metabolismo es como una fogata. Todo lo que comas será quemado en esta fogata. Para que esta fogata pueda consumir los alimentos que ingieres necesita oxidarlos (combinados con oxigeno) para que puedan ser usados por tu sistema. Los AGE están listos para oxidarse, así que rápidamente avivan el fuego de la fogata como nada. Después, las chispas que lanza esta fogata son peligrosas y las llamaremos radicales libres. Estos radicales libres queman y dañan los tejidos que tocan. Por lo tanto cuando enciendes esta fogata, también enciendes las chispas de los radicales libres. Sin embargo, tu cuerpo esta mas que adaptado para neutralizar estas chispas con anti oxidantes como la vitamina E, selenio y beta caroteno. Por lo que, si estas ingiriendo AGE es muy importante que estés incluyendo estos antioxidantes en tu dieta. El Aceite De Coco, El Protector Y Estabilizador De Los AGE Como ya haz aprendido los AGEs son muy frágiles y se oxidan con gran rapidez. Si ingieres AGE sin anti oxidantes lo que estas haciendo es incrementar drásticamente la cantidad de radicales libres en tu sistema. El aceite de coco es estable porque es grasa saturada. De hecho cuando mezclas el aceite de coco con los otros aceites AGE, el de coco estabiliza y protege los AGE de oxidarse prematuramente. Adicionalmente a esto, el aceite de coco estabiliza los niveles de azúcar en la sangre. Y los cambios erráticos y drásticos de los niveles de azúcar en tu sangre que causan que surjan andrógenos y que sean un verdadero problema para las personas que tienen acne. Así que lo que
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quieres es que estos niveles estén controlados. Y nada los estabiliza y controla de manera tan efectiva como el aceite de coco. El aceite de coco también ayuda y mejora la función de tu hígado, que es crucial para las personas que sufren de acne. Y por si eso fuera poco el aceite de coco es anti fermentos, como el de levadura que crece en nuestros organismos. Cosas como las levaduras, la cándida y otros mohos están presentes en algún grado grave en las personas que tienen acne. Entre otras cualidades el aceite de coco… -Reduce la necesidad de AGEs (en otras palabras incrementa la potencia de las AFE que estas tomando) -Mejora la digestión -Ayuda a la función de la tiroides -Protege del daño de los radicales libres -Ayuda en el control de la diabetes Este tipo de aceites no incrementa los niveles de colesterol en la sangre y reduce la probabilidad de enfermedades cardiacas. En resumen el aceite de coco es extremadamente benéfico para ti que sufres de acne. Pero no estoy hablando de cualquier aceite de coco. Existen varios tipos. La mejor fuente de aceite de coco es el extra virgen obtenido por presión por centrifugación y no por calor. Al no ser calentado o procesado las vitaminas y los antioxidantes quedan intactos. Agrega a tu dieta de 2-4 cucharadas al día. Yo simplemente lo agrego en mis ensaladas junto con los otras AGE durante el transcurso del día. El aceite de coco provee de la fuente más limpia y saludable de grasas saturadas en el mundo. Si consume tus AGE este aceite DEBE estar en tu dieta.
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Este aceite tampoco te hará engordar. De entre los almidones, proteínas y grasas...son las grasas saturadas las que tienen menos posibilidades de ser almacenadas como grasas en tu cuerpo. Y como tienen un efecto estabilizador en los niveles de azúcar en la sangre no tendrás la sensación de comer. Ni tampoco el loco incremento de azúcar que causa que tengas hambre. De hecho en ocasiones yo tengo que recordarme que debo comer. Lecitina Lecitina, uno de los cofactores más importantes para la buena absorción de los AGE así como de una buena salud del hígado. Las membranas celulares están compuestas principalmente de lecitina. Las membranas celulares son las que regulan el paso de nutrientes dentro de la célula y la que excreta los desechos. La lecitina no es solamente esencial para la buena absorción de los AGE sino también para... -Ayudar en la reparación del hígado (que es tan importante para tener una piel saludable) -Ayudar a que lípidos como el colesterol se dispersen en agua y puedan ser desechados por tu cuerpo (muy importante para la piel y la desintoxicación del cuerpo) -Prevenir que se acumule grasa en el hígado (nuevamente, que es tan importante para tener una piel sana) - Además también ayuda para tener una buena absorción de vitamina A (otro nutriente esencial para tener una piel radiante) Así que, que ¿donde puedo obtener la lecitina? La mayor parte de la lecitina se obtiene de los granos de soya. Otras fuentes son: granos, pescado, hígado de res y huevos. Las claras crudas de huevo contienen grandes cantidades de lecitina y mayormente si las gallinas fueron alimentadas con suplementos en omega 3, puedes encontrar estos huevos en el súper mercado en México la empresa www.agra.com.mx los comercializa. No cocines el huevo. Esto oxida la lecitina y los omega 3. No comas huevo blanco. El 14
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huevo blanco tiene proteínas muy congestionantes que solo agravaran tu acne. La mejor forma de obtenerla es comprándola en forma granulada o liquida. Una a dos cucharadas al día estará bien. Una palabra de precaución sobre la lecitina… a la hora de elegir el suplemento asegúrate de que no contenga aceite de soya hidrogenado. Vitamina E, El Protector Más Importante De Los AGE Y Esencial Para Una Piel Suave Y Saludable. Como sabes los AGE son muy sensibles a la oxidación y una vez oxidados son elementos altamente tóxicos para tu sistema. Los protectores mas famosos son las vitaminas A, C, E, y los minerales selenio y Zinc. Existen varios tipos de suplementos de vitamina E. Entre ellos el natural es vitamina E, de otra forma se le llamara D-Alfa Tocoferol. Y que es derivado de los granos de soya. Entonces tenemos vitamina E sintética (d1-Alfa Tocoferol). Y que es un derivado del petróleo. ¡Exactamente!, ¡es aceite de carro! Tu cuerpo no se beneficiara de esta tipo de vitamina E. En mi opinión este tipo de vitamina es altamente toxica. Algunas personas recomiendan la forma en polvo sobre la forma liquida. Se dice que tu cuerpo la asimila más fácilmente, y la posibilidad de intoxicación es menor. Una palabra de precaución sobre la vitamina E... y es que tiende a elevar la presión sanguínea. Cualquier persona con alguna condición delicada del corazón necesita estar alerta y proceder con precaución. Muy bien, unas cuantas cosas más que necesitas tener en cuenta es que el cuerpo necesita de zinc en relación para mantener un nivel adecuado de vitamina E en la sangre (vamos a hablar del zinc mas adelante). Segundo, el selenio (vamos a hablar de el mas adelante) ayuda a la absorción de la vitamina E. Formas inorgánicas de sulfato ferroso (Hierro) destruye la vitamina E. Algunas causas que pueden incrementar la necesidad de vitamina E son: por respirar humo de cigarro, beber agua con cloro, por ingerir grandes cantidades de grasas en los alimentos y por ingerir formas sintéticas de estrógenos (pastillas anticonceptivas). 15
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Generalmente se recomienda tomar 400 I.U al día. Personalmente creo que con esta cantidad no notaras cambios en tu piel. Comienza con una dosis de por lo menos 800 I.U al día. Después experimenta con cantidades más grandes. Puedes intentar una dosis de saturación y luego bajar a 800 o 1200 I.U. al día. Como la vitamina E es soluble en grasa, necesitaras tomarlas con los aceites. Vitamina A, Esencial Para Una Piel Saludable. No solo la vitamina A es un antioxidante y un protector de los AGEs sino que también es esencial para una piel saludable. Ayuda eficientemente a mudar el exceso de piel. Es importante para el mantenimiento y reparación de la piel así como su crecimiento. La vitamina A puede ser encontrada en el hígado de res, aceites de pescado, y en verduras de color verde oscuro y frutas de color amarillo. Los alimentos que contienen cantidades significativas de vitamina A son: espárragos, remolacha, brócoli, zanahorias, ajo, papayas, peras, calabazas, espinacas, rábanos, chayotes, berro. Pero para obtener los resultados que estamos buscando necesitaras utilizar un suplemento. La mejor forma para suplementarte con vitamina A es por medio de carotenos. Los carotenos son convertidos por tu hígado en vitamina A conforme lo vaya necesitando, por lo tanto los carotenos NO son tóxicos. ¿Y cuanto deberías tomar? Por ser un elemento tan importe para la piel y del acne, empezaremos con una dosis de saturación de entre 150.000 I.U. y 300.000 I.U. por diez días. Después bajar a 50.000 y 75.000 I.U. Tómalo con los alimentos 2 o 3 veces al día. Zinc, necesario para la utilización de vitamina A y E El zinc regula los niveles apropiados de vitamina E en tu sangre y es esencial para la absorción de la vitamina A. Se requiere para la síntesis de proteínas y colágeno (piel). Promueve la sanidad de las heridas y maximiza el sistema inmunológico (tan importante para luchar contra la bacteria del acne, en especial para el acne Cistico). También ayuda a regular las funciones de las glándulas sebáceas. Ni que decir, es muy importante en la prevención y eliminación del acne. 16
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El zinc puede ser encontrado en las yemas de huevo, pescado, legumbres, hongos, lecitina de soya, fríjol de soya, semillas de girasol, y granos enteros. Existen varios suplementos de zinc, la mayoría de ellos no son absorbidos bien por el cuerpo, la mejor forma del zinc se llama Monotionina de Zinc (también conocido como Opti-Zinc). ¿Que cantidad debo ingerir? En general, no tomes más de 100 mg al día. El exceso de zinc puede provocar alteraciones en tu sistema inmunológico. Experimenta entre 50 y 100 mg. Tómalo con los alimentos 1 o 2 veces al día. Algo importante que tengo que mencionar es que el zinc compite con el cobre para ser absorbido. Así que también necesitaras un poco de cobre. El cobre es un micro nutriente...y es muy fácil intoxicarse con el. En general no ingieras más de 2 mg al día. Por ultimo si sudas mucho o hace ejercicio, tendrás una demanda mayor de zinc. Si sudas demasiado incrementa el zinc en tu dieta. Magnesio, El Estabilizador Hormonal El magnesio es un mineral esencial. Se necesita para convertir los ácidos grasos en cadenas más largas, en lo personal creo que la deficiencia de este mineral es tan común por la razón de que es muy raro encontrarlo en los alimentos. La secreción de insulina requiere de magnesio. Varios estudios parecen sugerir que el magnesio juega un papel muy importante en la normalización hormonal, por si eso no fuera poco, el magnesio es esencial para la elasticidad y tono de la piel, hace que la piel sea mas suave e incrementa la fuerza de los huesos. El magnesio también es un mineral anti-estrés (el estrés es una de las causas mas importantes que provocan la sobre carga hormonal en el cuerpo que se deriva en acne). El magnesio es el que hace posible que tus músculos puedan relajarse La relación magnesio/calcio es muy importante. El magnesio es esencial para la absorción de calcio. El promedio general recomendado es de 2 partes de calcio y 1 parte de magnesio.
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Fuentes comunes de magnesio son: hojas verdes como la espinaca. Se absorbe mejor con el estomago vació, por lo que no lo ingieras con alimentos. Tómalo antes de ir a acostarte, te ayudara a dormir. Así que ¿cuánto debo tomar? Bueno, en realidad es muy difícil de decir. No te preocupes por la toxicidad ya que es virtualmente no toxico. En lo que debes poner atención es en la relación calcio/magnesio que mencionamos ya. Si tienes un peso de entre 60 y 85 kilos toma 400 mg, aunque algunos estudios indican que no se obtienen beneficios hasta que se toman 900 mg. En fin, trata de incluirlo apropiadamente en tu dieta. Vitamina C, Un Neutralizador De Toxinas La Vitamina C es un poderoso antioxidante. Parece que mejora los efectos de la vitamina E. El mayor beneficio que yo puedo ver en cuanto al acne, es que ayuda al cuerpo a convertir los AGE en prostaglandina, mejora el sistema inmune (ayuda a matar la bacteria del acne) y es esencial en la formación de colágeno, reduce el estrés y es un neutralizador de toxinas (que es muy bueno ya que quita una gran carga del hígado), promueve la sanidad de las heridas. La mejor forma de obtener vitamina C en tu dieta es por medio de limones orgánicos. Bebe el jugo de 2-4 limones diluidos en un vaso de agua purificada, tómalo después de levantarte en la mañana no solo te proveerá de Vitamina C sino que además desintoxicara tu sistema y lo limpiará de moco y congestionamientos. ¿Por Qué Tomar Suplementos Es Tan Importante? ¿Por qué tomar suplementos? ¿Por qué no simplemente obtenerlos de nuestra alimentación cotidiana? Creme, lo he intentado. Y creo que es prácticamente imposible obtener algún resultado solamente de los alimentos. La calidad de los alimentos en los últimos 100 años ha cambiado mucho, no son lo que solían ser. La contaminación de la tierra, su erosión ha desprovisto de los nutrientes que los alimentos tenían hace 100 años, y como resultado se ha hecho inevitable la complementación con suplementos. Guía General para Tomar Suplementos. En general la mayor parte de las vitaminas y minerales necesitan ser tomadas con alimentos para que puedan ser absorbidos. Las vitaminas 18
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vienen en dos categorías... las que son solubles en grasa y las solubles en agua. Para absorber las solubles en grasa es necesario que las ingieras con grasa. Así que tómalas junto con tus AGE. Las vitaminas solubles en grasa incluyen...Vitamina C, E, D y K. Las hierbas se deben tomar con el estomago vació. Ahora, tu no deseas diluir los ácidos gástricos con agua cuando comes, por lo que es mejor que tomes tus suplementos de 5 a 10 minutos antes de la comida o 30-45 minutos después de que comiste. Esto asegura que sean digeridas junto con la comida. Cuando Tomar Suplementos Tu cuerpo trabaja en ciclos. Durante la noche y la mañana tu cuerpo esta en el ciclo de limpieza. En la tarde esta en el ciclo de asimilación. Con esto en mente, es mejor tomar los suplementos a partir del medio día hasta el anochecer. En este tiempo tu cuerpo esta dedicado a asimilar lo que ingeriste. Las hierbas limpiadoras puedes ser tomadas justo antes de irte a dormir o justo después de levantarte ya que esta en el ciclo de limpieza. Pero la mayoría de las vitaminas y minerales no deben tomarse en este tiempo. Los suplementos se absorben mejor si divides las dosis. Por ejemplo, 2 dosis de 25.000 I.U. de beta caroteno se absorberá mejor que una dosis de 50.000 I.U. Así que en general trata de dividir las dosis por lo menos dos veces al día. No trates de ser perfecto...solo haz lo que sea mejor para acomodarlo en tu horario. Con Un Bajo Presupuesto… … Los precios de los suplementos puede variar drásticamente de lugar a lugar, pero no por eso sacrifiques la calidad, por un suplemento que no te dará resultados, eso es simplemente un desperdicio de dinero.
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Necesitas cambiar tus prioridades. Conozco gente que pagaría $1000 pesos por un boleto de entrada a un concierto sin pensarlo dos veces antes que gastar $120 pesos en un aceite de linaza. Considera esta analogía Imagina que posees un valioso y antiguo carro, un carro que es irremplazable por ser tan raro. Y bueno este carro no es cualquier carro... este es el único carro que podrás utilizar en toda tu vida. ¿Cómo tratarías a este carro? ¿Le pondrías gasolinas baratas? ¿Olvidarías cambiarle el aceite? ¿Pasarías por alto hacerle las revisiones anuales? Piensa en ello... De hecho creo que pagarías lo que fuera por ponerle gasolina de la mejor calidad...harías los cambios de aceite puntualmente con el aceite ideal... a pesar de su costo...y en general lo mantendría en las mejores condiciones. Porque sabes que este carro es para toda la vida. Bueno, considera que si así tratarías a este carro, cuanto más lo debes hacer con tu cuerpo. Yo estaría dispuesto a vivir en una choza y manejar un carro de hace 20 años, si ha cambio de eso tengo que pagar por alimentos orgánicos, suplementos de calidad, el gimnasio, etc. Pero bueno si estas apretado de dinero y estas por empezar aquí esta lo que yo recomiendo. Primero que nada, necesitas tener tus AGE y el aceite de coco, no importa que. Estos son esenciales...no hay vuelta de hoja. Consíguelos en forma liquida y no en cápsulas. Todos los cofactores son importantes, pero si tuvieras que escoger los más importantes entonces elige: -Aceite de coco -Lecitina de soya -zinc Consigue estos no importa que... 20
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Después en orden de importancia están: -Vitamina A y beta caroteno -Vitamina E -Magnesio -Vitamina C (con limones orgánicos esta perfecto) Haz lo que puedas por ahora. Si por el momento todo lo que puedes conseguir es el aceite de hígado de bacalao, entonces esta bien. El zinc y el selenio suelen ser muy baratos. Substancias Que Interfieren Con La Producción De Prostaglandina Y/O Destruyen Los AGE Aceites Hidrogenados En lo que se refiere a acne este es el elemento más siniestro que puedes encontrar, es un anti-nutriente. Cualquier tipo de margarina es aceite hidrogenado. Estas substancias están a un paso de ser plástico. Y se almacena en cada parte de tu cuerpo, especialmente en el hígado, riñones y músculos. Congestionan el hígado, interfiriendo con su habilidad de filtrar y desactivar las hormonas ya usadas de tu sangre. Ni más que decir, este tipo de aceites hidrogenados son solamente malas noticias para tu piel. Simplemente son la peor sustancia que puedes ingerir. Punto. En la actualidad los puedes encontrar en casi cada alimento procesado que te venden en la tienda, los encuentras en las galletas, cereales (todos), pastelitos, helados, tostadas, tortillas de harina, en algunos suplementos en cápsulas...y ¡cientos mas! La forma más segura de saber que no estas ingiriendo estas substancias es leyendo la etiqueta de ingredientes, los encuentras enunciados como contiene aceites hidrogenados o parcialmente hidrogenados, aceite vegetal parcialmente hidrogenado, aceite de soya hidrogenado. Ve ahora mismo a tu refrigerador y cualquier alimento que contenga estas substancias debe ser desechado. Ni siquiera se lo des al perro, ¡es demasiado dañino!
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Alimentos Fritos o Aceites Calentados Cuando los aceites, cualquiera que sea, es calentado se vuelve inestable de radicales libres, ellos destruyen los AGE cuando entran en contacto con ellos. Además hacen mucho daño a tu hígado. Y son las principales causantes de manchas en la cara. Cualquier aceite vegetal no saturado cuando es calentado es altamente toxico. Y entre mayor tiempo permanezca en calentamiento más toxico se convierte. Es por eso tan importante que no consumas alimentos que han sido fritos en los restaurantes. Frecuentemente el restaurante re-calentara el aceite varios días. Los únicos aceites que puedo recomendar sin calentar son: el aceite extra virgen de oliva, el aceite de soya, el de girasol y semilla de calabaza. Evita el aceite de canola y de maíz. Exceso De Aceites Omega 6 Y Grasas Saturadas De Animales El promedio de aceites omega 3 y 6 son cruciales. El promedio general debe ser 2 partes de omega 3 por 1 parte de omega 6. Si ingieres en exceso omegas 6, interferirá en la metabolización de los omega 3. De igual forma el exceso de grasas de animales competirá con los omega 3. Exceso de Ácido Oleico El Ácido Oleico es una Ácido Graso Mono Insaturado y lo encuentras en la oliva, almendras, cacahuates, pistaches, canola, aguacates entre los más importantes. Estos ácidos son importantes, pero en exceso interferirán en la producción de prostaglandina. Alcohol El alcohol interfiere en el proceso de convertir los AGE en cadenas mas largas para que puedan ser utilizadas por tu cuerpo, además de crear una importante carga innecesaria a tu hígado que bien puede ser utilizado para el apropiado desecho de hormonas. Medicinas Medicinas como los que quitan el dolor, anti-depresivos, 22
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anticonceptivos, bloquearan o destruirán completamente la producción de prostaglandina. Ahora que ya sabes todo lo necesario para comenzar el primer paso hacia la cura de tu acne que es normalizar la producción hormonal. Estas listo para iniciar el paso 2.



ETAPA II PURIFICACIÒN DE LA SANGRE Y LINFA 1. Principios Universales En Tu Dieta Que Tienen Que Influirán En Tu Acne. 2. Optimizar la dieta y digestión.



1. Principios Universales En Tu Dieta Que Tienen Que Influirán En Tu Acne. Déjame decirlo otra vez, ninguna dieta en el mundo va a curar tu acne. Lo he intentado. Así que por favor no pienses que este es un programa de alguna dieta en especial… esto es algo más que eso. Sobre cualquier cosa tu dieta debe estar enfocada en apoyar la purificación de la sangre y del fluido linfático y el balance hormonal. Principio Universal No.1 Necesitas una apropiada ingesta de grasa. La apropiada ingesta de grasa es crucial para tener una piel vibrante. Las grasas proveen de una constante y concentrada fuente de combustible y funcionan como transporte a importantes vitaminas solubles en grasa como la A, D, E y K y son necesarias para la transformación del caroteno en vitamina A, para la absorción de minerales y para un montón de procesos metabólicos. Así puedes ver que una dieta baja en grasas solo provoca un detrimento en tu salud. Pero para ti es aun más importante. Como ya sabes, las grasas son la materia prima para que tu cuerpo pueda producir prostaglandina que es tan importante pare el balance hormonal. 23



www.cursosespeciales.com



[email protected]



Las grasas saturadas han sido tachadas de "villanas" y se nos ha dicho que no debemos consumirlas, y honestamente por años yo creía lo mismo. Pero de hecho las grasas saturadas en las cantidades correctas y de fuentes limpias es un elemento esencial que debe estar incluido en tu dieta. La fuente más limpia y sin refinar es la de los aceites tropicales como el de coco y el de grasa de coco. El Consumo de Grasas. La dieta baja en grasa es suicidio. A la larga una dieta baja en grasa te matará. Necesitas abundantes cantidades de grasa para funcionar apropiadamente. La carencia de AGEs te provocara acne pero un exceso de ácidos grasos omega 6 también provocará acne. Es verdad que necesitas omega 3, 6 y 9, pero la proporción de cada una de ellas es crucial. Si eres mexicano estarás ingiriendo demasiados omega 6 en alimento como el aguacate y nueces. Entre más caliente es el clima donde vives mas de los omega 6 y 9 necesitaras. Entre más frío se el clima necesitaras más omega 3, y claro la ingesta cambiará conforme cambia las temporadas. Pero en general el promedio debe ser 2 partes de omega 3 por 1 parte de omega 6 y 9. Demasiado omega 6 parece provocarle problemas a la mayoría de la gente con acne. Así que mantén el consumo de omegas 6 lo más bajo posible. Principio Universal No.2 Necesitas una dieta muy baja o inexistente de azúcar y almidones. ¿Qué? ¿Debo dejar de consumir azúcar y almidones? Si, es definitivo. El exceso de azúcar y almidones agrava el acne como nada en esta tierra. Aquí esta porque… Cuando comes cualquier clase de azúcar, ya sea azúcar refinada, fructosa (el azúcar de las frutas) o de cualquier otro alimento saludable… Al entrar en tu torrente sanguíneo provoca un alza súbita de azúcar en tu sistema, lanzando una alerta de pánico… tu cuerpo tiene que bajar estos niveles urgentemente y para hacerlo libera insulina y otras hormonas andrógenas. La insulina fuerza al azúcar en la sangre a entrar en las células de los músculos y el hígado. Cuando
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las reservas de azúcar están al tope tu cuerpo va a tratar con el exceso de azúcar de dos formas… tratará de desecharla por medio de la orina e hígado convirtiendo el exceso en grasas de cadenas más largas. Estas cadenas largas de grasas se almacenan para ser usadas después como energía. De esta forma el exceso de azúcar provoca la liberación de andrógenos provocando que sea demasiado difícil para tu hígado manejar todas estas substancias en tu cuerpo. Además de esto el azúcar promueve el crecimiento de Cándida (un tipo de levadura que causa toda clase de males en el cuerpo) y mohos que sobre pueblan tu organismo agravando tu acne y comprometiendo el buen funcionamiento de tus intestinos. Si eso no es suficiente, la azúcar refinada provoca la formación de ácido cuando son metabolizadas. El balance ácido/ alcalino es muy importante para la purificación de la sangre. Algunos alimentos que contienen grandes cantidades de azúcar refinada incluyen a: - Los refrescos - Donas espolvoreadas - Pastas refinadas - Panes - Cualquier cosa que contenga maple de maíz o fructosa. ¿Y que pasa con los jugos de frutas? Una pequeña cantidad esta bien, porque la fruta contiene fibra que reduce el tiempo en que tarda en convertirse en azúcar en tu sangre, pero el exceso de fruta causa los mismos problemas que causan los otros tipos de azúcar. En mi opinión creo que deberías mantener tu consumo de frutas dulces cerca de cero. Los jugos de frutas no son tan saludables como nos han hecho creer. No debes consumir cualquier clase de jugo a menos que no sea bajo en azúcar como el de limón o limas. ¿Y qué de los jugos de vegetales? 25
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Los jugos recién hechos de verduras tales como los de apio, pepino, acelga son altamente recomendables, sin embargo los jugos de vegetales como los de zanahoria, betabel provocan los mismos problemas que el de las frutas. NO LOS BEBAS. El jugo de zanahoria no es tan saludable como te han dicho. Otra fruta de la que te debo advertir es sobre el plátano, contiene grandes cantidades de azúcar concentrada y a menos que estés en una isla desierta y con eso como único alimento, recomiendo que comas 1/3 de ese plátano. Principio Universal No. 3 Necesitas balancear los alimentos purificantes y los concentrados. Como sabes, es vital que mantengas la sangre que corre por tu cuerpo lo más limpia posible: Los alimentos se comportan de forma diferente en tu cuerpo. Algunos alimentos limpiaran tu sistema, mientras que otros lo congestionaran. Los alimentos que limpian tu sistema incluyen: - Los que contienen niveles muy bajos de azúcar como los jugos de vegetales recién hechos. - Vegetales bajos en almidones como el pepino, apio, acelga y lechuga romana. En general cualquier alimento verde, rico en agua y crudo es de hecho muy purificante Puedes consumir todos los alimentos que quieras mientras sean crudos, bajos en azucares, de hecho necesitas muchos. Y deben dominar tu alimentación en porcentajes de 1 a 4. Principio Universal No. 4 Sobre cualquier cosa tu dieta debe ser alta en fibra. La fibra es fundamental no solo para limpiar tu sangre sino también para mantener un balance hormonal sano y mantener los niveles de azúcar controlados. Y tú sabes que importante es esto para curar el acne. Si deseas curar tu acne tu dieta debe contener fibra. 26
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La fibra "barre" con las toxinas y moco localizado en tu tracto digestivo que se acumula por la metabolización de los alimentos. La fibra también acelera el tiempo de transición de los alimentos por el colon, previniendo que los alimentos permanezcan demasiado tiempo pudriéndose e intoxicando tu sistema. Aún los alimentos más puros se pudrirán si permanecen demasiado tiempo en tu sistema, liberando toda clase de toxinas. Este tipo de putrefacción es una de las principales causas de la auto- intoxicación, que conlleva a lanzar impurezas a la sangre. Una vez que la comida es procesada, todo lo que no es absorbido debe ser eliminado por el colon, riñones o piel. La fibra actúa como un medio para absorber estas toxinas y barrerlas de ti… previniendo que sean re absorbidas. Por su calidad purificante, le quita una gran carga a tu hígado. Ni que decir, si tu dieta no es rica en fibra, crónicamente tu sangre contendrá impurezas. Existen dos tipos de fibra, la insoluble y la soluble. La fibra insoluble acelera el ritmo con que el material de desperdicio pasa a través del cuerpo. Se cree que esto tiene un papel importante en la prevención de cáncer en el intestino, principalmente porque reduce el tiempo en que las sustancias cancerígenas permanecen dentro del sistema digestivo. El brócoli, las alcachofas, los frijoles son buenas fuentes de fibra insoluble. La fibra soluble desempeña un papel activo para ayudar a disminuir los niveles de colesterol en la sangre. La avena el salvado, los frijoles, las leguminosas, las manzanas, las peras, la coliflor, las zanahorias, los elotes, las papas, los camotes, la cebada, el centeno contienen mucha fibra soluble. Es popular creer que si ingerimos bastante fibra soluble resolveremos el estreñimiento, pero la realidad es que es la fibra insoluble es la que nos ayuda realmente. La Fibra Y El Balance Hormonal Tu hígado se encarga de desactivar el exceso de hormonas usadas de tu sangre. Estas hormonas desactivadas son excretadas de tu sistema 27
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primeramente vía los intestinos. Pero cuando tus intestinos están congestionados estas hormonas pueden ser reactivadas por malas bacterias y pueden ser reabsorbidas nuevamente en tu sistema. De hecho he visto estudios que muestran que hasta el 94% de estas hormonas usadas fueron reabsorbidas cuando el tiempo de digestión se prolongo más de 72 horas. Para acelerar el proceso de transito de la comida por tus intestinos puedes: Limpiar tus intestino regularmente…Más de esto más adelante Beber suficiente agua, pero no sobre pasarse. El agua es esencial para la desintoxicación, pero si bebes demasiada agua, vaciaras tu cuerpo de electrolitos minerales. Bebe lo suficiente para que tu orina se torne transparente. No comas proteína en exceso. El exceso de proteína no solo acidifica tu sistema, si no que también hace lento el tiempo de transición de la comida por los intestinos. Siempre que comas proteínas cómelas junto con alimentos que contengan fibra como ensaladas No tomes agua junto con los alimentos. Bebe agua por lo menos 1 hora antes de ingerir algún alimento. Beber agua mientras comes, disuelve el poder de los jugos gástricos. El promedio de consumo de fibra en México es de cerca de 11 gramos al día. Debería ser de 30 a 35 gramos o más por día. Para que tengas una idea de cuanta fibra necesitas, una manzana con todo y cáscara contiene 3.5 gramos de fibra y un brócoli 2.2 gramos. Los mejores suplementos de fibra que he encontrado son los que contienen principalmente psylium husk o semilla de linaza. Principio Universal No. 5 Tu dieta debe estar 100% libre de alimentos que te provocan alergias. ¿Qué son las alergias por los alimentos? Son simplemente todas las reacciones de defensa que tu cuerpo experimenta cuando normalmente tu cuerpo no lo hace con otros alimentos, tu cuerpo lo reconoce como un invasor y lanza una alerta general para atacar esos intrusos. Las



28



www.cursosespeciales.com



[email protected]



toxinas que quedan de estas invasiones deben ser removidas por tu hígado, añadiendo una carga innecesaria. Entre los alimentos que producen alergias, se encuentran los derivados de los lácteos, ya sea leche (no importa si es deslactosada, Light o lo que sea), quesos, yogurt, etc. Los seres humanos somos los únicos seres vivos que siguen tomando leche aun después de la temporada normal de amamantamiento cuando niños. Dios no nos creo para que funcionáramos de esa forma, durante años se le ha hecho mucha publicidad a la leche por las grandes cantidades de calcio que supuestamente contiene, pero son MENTIRAS. Los becerros (los hijos de las vacas) pueden tomar leche porque Dios les dios 4 estómagos, para poder digerir bien la leche. El estomago humano es más pequeño y no tan eficiente como el de las vacas. Entre las alergias que provoca se encuentran: rinitis (tienes la sensación de que tienes gripe), alergias en la piel, entre otras. Si estas generalmente cansado sin ganas o fuerzas y constantemente te da gripe, entonces lo mejor que puedes hacer es dejar de consumir lácteos. Otro de los alimentos que provoca varias alergias son los camarones, langostas, pulpo, almejas y en general los mariscos. Muchos de estos animales fueron creados para funcionar como cucarachas del mar, haciendo la limpieza de los desechos de otros peces, y de otros animales muertos. Por favor no los comas. Principio Universal No. 6 Tu dieta debe ser principalmente alcalina y baja en moco. Para que tu sangre pueda ser pura, tu sistema debe ser alcalino y libre de los alimentos que provocan la creación de moco. Hay partes en tu cuerpo que principalmente son ácidos como ocurre dentro de tu estomago. Si tu sangre se vuelve demasiado ácida, se empieza a desarrollar cándida que es un tipo de hongo muy dañino y que tiende a invadir todo tu sistema. ¿Y que sobre el moco? El moco es lo el liquido pegajoso amarillo que se forma cuando tienes 29
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un resfriado. Este moco congestiona las tuberías de tu cuerpo provocando la auto intoxicación. Existe una teoría muy interesante que dice que el moco es la principal razón de todas las enfermedades (o bueno de muchas de ellas). Parece imposible de creer pero tiene mucho sentido al pensar que grandes cantidades de moco acumulado en el cuerpo es una de las principales razones por las que muchas personas no pueden terminar de sanar de diferentes enfermedades. Los alimentos que tienden a formar moco son los ya mencionados lácteos, proteína de trigo, caseína, estos productos tienden con el tiempo a congestionar las linfas provocando severas consecuencias para las personas que padecen de acne. No solo eso, también están cargadas con potentes hormonas del crecimiento que sacan de balance el delicado balance hormonal de nuestros cuerpos. Agrega a eso los antibióticos y esteroides con los que son inyectadas las vacas y sabrás por que es tan dañina la leche. Si deseas sanar de tu acne, deja de consumir productos lácteos. Entre otros alimentos se encuentra el arroz blanco, la harina blanca o cualquier otro producto refinado de granos. Según la teoría del moco, el arroz es el alimento que más provoca la formación de moco. Las harinas refinadas no son más que pegamentos comestibles que no hacen más que pegarse en las paredes de tus intestinos, causando un sin número de malestares. También incluye el azúcar por favor. El azúcar se divide en 4 categorías principales… Simples (miel, malaza, etc.) Refinadas (azúcar blanca, arroz blanco, harinas refinadas) Complejas (granos enteros, almidones, papas) Complejas ricas en fibra (vegetales) Puedes consumir las simples siempre y cuando sea en cantidades pequeñas y muy esporádicas. Las refinadas, incrementan los niveles de glucosa en la sangre escandalosamente e interfieren en la absorción de las vitaminas B. De las complejas come pocas y de las complejas ricas en fibra como todas las que quieras. Otra de las recomendaciones que quisiera hacerte es sobre tener en 30
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mente que existen ciertos alimentos que antes de ser ingeridos deben ser cocidos muy bien. Por ejemplo tenemos los granos que fueron dotados por la naturaleza con substancias como el ácido pitico para no germinar a menos que se encuentren en ciertas condiciones y que de no ser bien preparados te darán problemas a la hora de digerirlos. En el caso de los frijoles de no ser muy bien cocidos pueden esparcir enzimas en tu estomago que compiten con otras enzimas encargadas de la digestión. Las espinacas, brócoli, coliflor deben ser comidas cocidas, comerlas crudas no asegura que tengas una buena digestión. Otros de los alimentos del que te debes mantener alejado son los derivados de la soya. Aunque te parezca increíble. La soya no es lo que nos han hechos creer. La soya en el pasado era lo que utilizaban para alimentar a los cerdos, a menos que sea Miso (un derivado fermentado), la soya no la recomiendo. La soya contiene una gran cantidad de anti nutrientes y enzimas inhibidoras que bloquean la acción de la tripsina (una enzima vital para la vida). La carne roja es la proteína animal más difícil de digerir, contiene toxinas como el ácido úrico y en general se difiere con mucha lentitud lo que provoca que se pudra dentro de tus intestinos. El sabor tan particular de la carne proviene del ácido úrico. El ácido úrico, es un compuesto nitrogenado, blanco, inoloro e insípido, que se forma en el cuerpo como resultado del metabolismo de las proteínas. Está presente en pequeñas cantidades en la orina humana, y en cantidades mayores en la orina de los pájaros y reptiles. El ácido úrico es muy poco. Al calentarse forma urea, amoníaco y dióxido de carbono. La gota es el resultado de una alteración en el metabolismo del ácido úrico. Las piedras en los riñones formadas por sales de ácido úrico aparecen en personas con altos niveles de este ácido en la orina. ¿Te imaginas que es lo que ocurre a un pedazo de carne en un ambiente donde la temperatura promedio es de 32 grados centígrados y permanece por más de 72 horas en un saco semi cerrado? ¿No empezaría a echarse a perder y a oler mal? Bueno eso es lo que le pasa a la carne en tu estomago. En resumen ¿qué debes comer? Antes que nada a la hora de comer hazte esta pregunta ¿Lo que estoy a punto de comer me congestionara o me limpiará? Lo que debes comer debe incluir:
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Cantidades ilimitadas de jugos bajos en azúcar, como son los de alfalfa, hinojo, apio, avena, cebada, perejil, pepinos, apio, boro, lechuga romana. Evita el jugo de zanahoria, debido a las grandes cantidades de azúcar que contiene. Evita las frutas como las uvas, plátanos, peras, naranjas por su alto contenido de azucares. Puede comer kiwis, fresas, arándonos, frambuesas. Por favor nada de jugos de fruta, eleva violentamente los niveles de glucosa en la sangre. La excepción son los jugos de limón y lima puedes beber todo lo que quieras de estos. Bueno, esta es una lista general de lo que deberías comer. 2. Optimizando la Digestión Lo que comes y cómo lo digieres es más importante que lo que comes. Si la comida no es completamente digerida puede entrar directamente en el torrente sanguíneo. Esto no solo alimenta a la cándida sino también a otros parásitos. Si llegaran a entrar alimentos parcialmente digeridos al colon alimentarían a la cándida y otros parásitos, haciendo que crezcan y reproduzcan como locos, lo que eventualmente provocara acne. Pero ¿por qué es tan importante deshacerse de la cándida y parásitos y no proveerles de un ambiente donde puedan crecer? Que bueno que preguntas… el problema con la cándida y con los parásitos no son en si ellos mismos, sino lo desechos que producen que son altamente tóxicos, estos organismos aprovecharan cualquier oportunidad para alimentarse aventajándose sobre, bacterias amigables que viven en tu estomago, dañando su ambiente y destruyéndolas lastimosamente…pero sobre esto, hablaremos más adelante. Volviendo al tema…recuerda que debes mantener en balance tus hormonas y lo más limpia posible tu sangre. Para lograr esto necesitas que cualquier alimento que ingieras deba ser completamente digerido y rápidamente desechado. Para lograrlo puedes seguir estos sencillos consejos… Come En Un Estado Relajado. Cuando estas tenso, nervioso, molesto, preocupado, o cualquier otro estado que no es calmando, provoca que los nervios de tus intestinos 32
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se "tensen" causando digestiones incompletas. Es por eso que debes comer en un estado relajado, sin prisas y con mucha calma. No comas de prisa. No comas cuando manejes. Se que suena increíblemente simple, pero son las cosas simple las que cambian al mundo. No Bebas Agua Con Los Alimentos Si bebes cualquier líquido junto con tus alimentos, lo que estas haciendo es diluir y disminuyendo el poder de los jugos gástricos, haciendo que los alimentos sean parcialmente digeridos. Mastica Bien La Comida No se tiene que ser científico de la nasa para entender por que es necesario que mastiques bien lo que comes. Si masticas bien y mueles la comida hasta dividirla en partículas muy pequeñas será más fácil para tu estomago digerirlo, de no masticar bien quien tendrá que hacerlo es tu estomago. Así que hazlo muy bien, revuelve perfectamente la comida envolviéndola con saliva y no la pases hasta que este perfectamente bien molida. Respeta Los Ciclos Naturales De Tu Cuerpo Si observas bien la naturaleza notaras que todo funciona en ciclos. Ya sea en el clima, en las cosechas, en la vida...etc. Todo funciona en ciclos. Cada día tu cuerpo pasa por ciclos de limpieza, absorción y asimilación. El proceso de limpieza es por la noche y durante la mañana. Del medio día al atardecer esta en el proceso de absorción. Esto es cuando tu cuerpo absorbe todos los nutrientes. Del atardecer hasta el anochecer es cuando tu cuerpo asimila esos nutrientes y los lleva a los órganos y células que los necesitan. Tu limpieza, digestión y asimilación toman mucha energía y tu cuerpo solamente puede hacer efectivamente una cosa por vez. Por lo tanto si comes algún tipo de comida que es difícil de digerir durante el ciclo de limpieza, lo que tu cuerpo hará será detener el ciclo de limpieza y se enfocara en la digestión. 33
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Bueno, si tú haces eso regularmente tu cuerpo se intoxicará crónicamente, por que tu cuerpo no tiene el tiempo ni la energía para terminar con su ciclo de limpieza. Así ¿qué te quiero decir con todo esto? Que nos vamos a olvidar de la filosofía de los "grandísimos desayunos". En la mañana los únicos alimentos que debes comer son aquellos que sean fácilmente digeribles. Algo de fruta, jugos frescos de frutas bajas en azucares como el de limón y lima junto con abundante agua…esto te alcalinizara y ayudara a deshacerte del moco acumulado, jugo de vegetales, bajos en almidones y azúcar y hierbas limpiadoras, junto con tu suplemento de fibras. No comas nada que sea difícil de digerir en este tiempo. Durante la noche no comas nada pesado por lo menos 2 horas antes de acostarte. Esto ayudará a tu cuerpo a purificarse y limpiarse mientras duermes. Existen diferentes etapas del sueño. La etapa más importante para el ser humano es el Teta. Durante el periodo de esta etapa es cuando el cuerpo se encuentra en un estado máximo de relajación. También es cuando los bebes crecen y cuando el cuerpo humano entra en un estado de auto- reparación. No tener un sueño profundo y prolongado afecta el proceso de sanidad del acne. Generalmente para las 12 de la noche tu cuerpo debe estar ya estar dormido listo para pasar por todas las etapas del sueño. Combina Tus Alimentos Apropiadamente ¿A qué me refiero con combinar bien los alimentos? Bueno, para ponerlo simple es el método de alimentación que combina una sola clase de jugos gástricos para cierto tipo de alimentos y que no combina dos diferentes. Comida con almidones como la papa, el arroz, pan requiere de jugos digestivos alcalinos. Mientras que alimentos como proteína de animal, pescado, nueces requieren de jugos digestivos ácidos. Así que, ¿qué ocurre cuando comemos proteína y almidones juntos? Bueno lo ácido y lo alcalino se neutraliza uno al otro. La digestión de estos alimentos se detiene casi completamente. Lo que normalmente hubiera tomado una hora, ahora toma cinco, seis o siete horas para ser digerido. Y en un ambiente donde la temperatura es de 32 grados… la comida empieza a echarse a perder.



34



www.cursosespeciales.com



[email protected]



Como Fruta Solo con el Estomago Vació La fruta fue diseñada para ir directo a tu estomago, a tus intestinos y luego ser absorbida. Son necesarios 15 minutos para digerirla. Si comes cualquier otra cosa junto con la fruta se fermentara y pudriría, causando gases, inflamación y problemas digestivos. Como Proteínas y Almidones por Separado Estos simplemente no se digerirán juntos. Es muy común que en nuestras comidas tengamos carne y papas y otras 3 cosas más que simplemente no son compatibles, evítalo lo más posible. No Comas Grasas Pesadas junto con Proteína de Animal Grasas como la del aceite de coco, mantequilla, cabra, aceite de oliva o grasas que se encuentran en la piel de los animales, no combinan bien con la proteína de animal. Remueve la piel antes de comer pollo por ejemplo. Los Vegetales que No Contienen almidones (chíncharos, lechugas pepino, apio, etc...) pueden ser combinados con grasas, proteínas y almidones. En otras palabras, debes comer estos alimentos con todas las comidas excepto con las frutas. Trata de Comer una Comida a la Vez A la hora de comer no mezcles demasiados alimentos. Por ejemplo, si vas a comer una ensalada de verduras que contiene lechuga, pepino, espinaca, etc. Y además algo de pollo, come los vegetales crudos primero (se digieren más fácilmente) después como las espinacas y por último come el pollo. Enzimas ¿Qué son las enzimas? Las enzimas son catalizadores químicos. Metabolizan la proteína, grasa, almidones y azucares. Las enzimas facilitan y aceleran la velocidad de las reacciones químicas en tu cuerpo. Sin enzimas no podrás digerir la comida, no importa lo que hagas. Las enzimas provienen de los alimentos que ingieres o tu cuerpo las 35
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produce. El páncreas es el primer productor de enzimas digestivas. Las enzimas son muy frágiles. EL calor, la luz y el oxigeno las destruirán fácilmente. Por lo tanto cualquier alimento cocinado o calentado disminuirá la cantidad de enzimas. Los alimentos cocinados no tienen ninguna. Lo mismo aplica para los alimentos calentados en el micro ondas. Las frutas y verduras una vez abiertas empiezan a decrecer las enzimas por el contacto con el oxigeno, por eso es importante que las comas inmediatamente después de que las hayas pelado. Algunos alimentos son mejor cocinados como los frijoles, papas, brócoli, coliflor, coles de Bruselas, espárragos y granos. Esto es por que contienen ciertos anti nutrientes que son neutralizados al cocinarlos y es necesario para que puedan ser digeridos más fácilmente. Existen varios tipos de enzimas. Las enzimas responsables de la metabolización de los alimentos se dividen en 3 categorías. 1. Proleasa 2. Amilasa 3. Lipasa Proleasa La Proleasa es la enzima responsable de la digestión de las proteínas. Si las proteínas no son metabolizadas antes de que sean absorbidas…tú sabes que es lo que ocurre. La Proleasa tomada con el estomago vació tiene un efecto muy poderoso de purificación en tu sangre. Los parásitos y bacterias son proteína, los virus están cubiertos por una capa de proteína. Bueno la Proleasa puede romper esta proteína, digerirla y neutralizar estos patógenos. Esto limpia tu sangre y remueve una gran carga de trabajo a tu hígado. Amilasa La amilasa es la enzima encargada de la digestión de los carbohidratos tales como los almidone o azucares. La amilasa descompone estas y 36
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las convierte en azucares simples como la glucosa que después entra en el torrente sanguíneo para ser usada como energía. Lipasa La lipasa es la enzima encargada de digerir las grasas. Sin ella los aceites que estas tomando no serian bien digeridos. Recomiendo que tomes un suplemento de Enzimas y no te preocupes demasiado sobre tomar la enzima correcta, todos los suplementos vienen bien balanceados con todas las enzimas. La pregunta del Siglo Esta una de las preguntas que más he escuchado y que seguramente tú también la haz hecho… "¿y qué pasa con la gente que come toneladas de alimentos chatarra, que no toman los AGE y no optimizan su digestión y aun así no presentan acne? ¿¡Qué es lo que ocurre!? Bueno, aquí hay algunas cosas que tienes que considerar. Primero como sabes, el acne es el resultado de un desequilibrio hormonal y una combinación de toxinas en la sangre. En las personas con acne los receptores andrógenos en sus pieles tienden a ser más sensibles… por lo tanto la más pequeña variación hormonal tiene efecto en la piel. Segundo, el hígado tiene solo suficiente capacidad de desactivar y limpiar cierta cantidad desecho hormonal de tu sistema y linfa. Para alguien que come montones de comida chatarra, que no toman AGE, que no optimizan su digestión y aun así no sufre de acne… es por que la capacidad de su hígado es mucho más grande que el tuyo. Si sufres de acne tu función hepática esta entre 20 y 30% menos que lo promedio. Así que lo que necesitas es mejorar la capacidad de tu hígado para que nunca se "sobre cargue". Y eso es exactamente lo que te voy a enseñar como hacer. Por ultimo esta la digestión…si tu cuerpo tiene una fuerte reserva de enzimas pondrá digerir limpiamente aun los alimentos chatarra. Una fuerte reserva de enzimas aun purificará las impurezas de la sangre, 37
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manteniéndola limpia. Sin embargo las reservas de enzimas no son para siempre, y eventualmente llegarán a fallar… es solo cuestión de tiempo. Pasando ya a lo nuestro… 3. Limpieza de los Intestinos Ahora continuemos con la limpieza de los intestinos. Recuerda que el hígado es el engrane más importante para la salud de la piel, pero no es el único que debemos tomar en cuenta, también se encuentran los intestinos que cumplen funciones muy importantes de desecho y que sin una apropiado estado de sus condiciones, simplemente será imposible de deshacerse de ellos. Algunas personas tienen tanto como 10 kilos de materia toxica atrapada en sus intestinos y esta ha estado allí por años. Esto es comprobado por medio de autopsias que se han realizado. Este proceso tomará varios días. Así que primero prepárate con lo que necesitaras y asegurate de que nada en tu agenda lo interrumpa Como Limpiar Los Intestinos Existen cientos de programas para hacerlo. Pero he encontrado la manera más efectiva de hacerlo. Este te ahorrará muchos dolores de cabeza y lo más importante, te ahorrara tiempo. Para hacerlo necesitaras: 1. Remover la carga digestiva. Toma mucha energía de tu cuerpo el limpiarse. Hasta que no remuevas la carga digestiva no entraras en un estado de limpieza. 2. Provee de un catalizador para deshacer las toxinas. Aquí puedes incluir hierbas, fito nutrientes, y enzimas digestivas. Esto acelerará el proceso de limpieza. Lo que normalmente tomaría meses lo podrás hacer en solo semanas. 3. Provee de un medio que absorba y deseche las toxinas de tu sistema. Fase 1. La fase 1 es básicamente una dieta purificante combinada con jugos y limpiadores y fibras de cáscara de psyllium de preferencia. Además de esto, estarás bebiendo copiosas cantidades de agua 38
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purificada (sin cloro, para saber esto lee la etiqueta del garrafón o pregunta por teléfono si el filtro elimina este químico) junto con jugo de limones orgánicos (de 3 a 5). Para incrementar la acción limpiadora puedes agregar una rajadita de jengibre al jugo de limón. También beberás jugos recién hechos que contengan verduras altas en clorofila (cualquiera que tenga las hojas verdes obscuras), o puedes comprar directamente clorofila liquida en centros naturistas. Tus días de limpieza lucirán algo así: (Recuerda que es solo una guía general, olvídate de las reglas y sigue los principios). Lo primero en la mañana (digamos a las 6:30) Bebe un vaso de agua con el jugo de 3-5 limones (si te llegará a irritar el estomago agrega el doble de agua). Después de que haya pasado unos 20 minutos, bebe los jugos recién hechos de vegetales/ frutas bajos en azucares. A las 7:30 toma 7-14 gramos de fibra (1 o 2 cucharas aproximadamente) con bastante agua. Entre las 7:30 y la tarde come cuanta verdura desees y jugos por igual. No bebas líquidos junto con los vegetales. Pero bebe la clorofila liquida tanto como lo desees. A las 12:00 Toma otra dosis de fibra (1 o 2 cucharadas)… Nuevamente espera unos 20 minutos. Durante la tarde toma tus AGE y suplementos junto con los jugos y verduras. A las 6:00 pm toma otra dosis de fibra. A las 7:00 pm bebe otro vaso de agua junto con el jugo de limón y si puedes agrega una rajadita de jengibre. Evita comer algo, antes de irte a dormir. Antes de ir a dormir toma tus pro bióticos Como puedes ver esta es una dieta "alcalizante". Si te sientes mal, reduce la cantidad de fibra a 1 cucharada. Puede ser demasiado fuerte para tu estomago que no esta acostumbrado a esto.
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Lo que hace esta dieta es desintegrar los tóxicos y la fibra es lo que te ayuda a deshacerte de ellos. Quédate en esta fase por algunos días. Si no experimentas reacciones graves, continua a la siguiente fase. Fase 2. Esta fase es igual a la fase 1 solo que agregas 2 elementos. Lo que vas a agregar son catalizadores. Estas son enzimas y hierbas. En adición a esto agregaremos una "esponja" que absorberá las toxinas llamada bentonita. La bentonita es una arcilla (si, leíste bien una arcilla) que tiene una afinidad con las toxinas y las ayuda a salir. Lo que hará es que literalmente las absorberá. La puedes conseguir en cualquier tienda naturista. En cuanto a las hierbas estarás agregando: Boldo. Que tiene un efecto purificante de la sangre y del hígado. Cáscara Sagrada: que es laxante, incrementa la acción peristáltica en los intestinos. Incrementa las secreciones del hígado, estomago y páncreas. Equinaza Dorada: Ayudara a neutralizar los venenos liberados en tu sangre. Las hierbas son más fuertes y efectivas están en forma de tintura. Pero en este caso puedes tomarlas en polvo o en te. Además tomaras las enzimas en forma concentrada, que mejoraran en forma dramática el desecho de la placa mucoidal que se ha acumulado en tus intestinos. Tu día seria algo así: La primer cosa en la mañana, digamos a las 6:30, tomaras las enzimas y el vaso de agua con el jugo de limón. Después de unos 20 minutos como un poco de fruta o vegetales crudos como el pepino.
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A las 8:00 toma la bentonita y la fibra. Aquí te digo como debes tomarte estos. En un vaso de agua agrega un cucharada de bentonita (si es liquida mejor) junto con 1 o 2 cucharadas de la fibra. Agita vigorosamente… te alerto que esto no tendrá el sabor más agradable del mundo… Después de 1 hora y media toma las hierbas y enzimas. Las hierbas tienen un efecto laxante. La bentonita tiene el efecto contrario. El truco esta en encontrar la cantidad correcta para no estreñirnos. No tomes las enzimas y las hierbas junto con la bentonita. La bentonita absorberá a las enzimas y las hierbas por igual. A las 11:30 toma las hierbas, vegetales o jugo A la 1:00 toma la bentonita y la fibra A las 2:30 toma las hierbas, enzimas, vegetales o jugo de vegetales A las 3:30 la bentonita y fibra A las 5:00 hierbas, enzimas, y más vegetales crudos A las 6:30 bentonita y fibra A las 7:30 Toma un poco más de hierbas y enzimas. Come algo de vegetales crudos. Antes de ir a dormir toma tus pro bióticos. Una nota importante sobre los pro bióticos: a la hora de comprar revisa que NO contengan aceite de soya hidrogenado o parcialmente hidrogenado o aceite hidrogenado, recuerda que es altamente toxico. Es vital que durante este proceso no comas nada cocido o procesado. Esto sacará a tu cuerpo del estado de limpieza. Fase 3. Limpia y Regenera tus intestinos ¿Qué tienen que ver los intestinos con el acne? De hecho todo. Tus intestinos desechan los las hormonas usadas de tu organismo. También son el primer canal de desecho.
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Bueno, lo primero que tienes que hacer es limpiar tus intestinos de materia fecal y mucoidal. Después necesitaras recolonizar de baraterías amigables. Y por último regenerar el forro que recubre tus intestinos, reparando los orificios que pudiese llegar a tener. Antes de la Limpieza Antes de empezar cualquier tipo de limpieza profunda de los tejidos hay algunas cosas que necesitas saber… La limpieza libera una gran cantidad de toxinas en tu sangre y en tu sistema linfático. Por lo tanto si estas embarazada o amamantando no hagas este tipo de limpieza. No querras exponer a tu bebe a todas estas toxinas. Al terminar la Limpieza Es muy importante que al final de la limpieza no te satures nuevamente con demasiados alimentos, tus primeras comidas deben ser pequeñas y fácilmente digeribles. Por favor nota que no debes seguir cualquier tipo de limpieza (como el de los ayunos) que no provea de un medio efectivo de eliminación para desechar todas las toxinas de las que vas a estar siendo liberado. De nada sirve una desintoxicación en la que solo preparas al cuerpo para desintoxicarse pero no le das los medios para deshacerse de ellos. Herramientas Útiles Durante el Proceso Mientras haces esto puedes usar la sauna regularmente si tienes acceso a ella. De hecho es muy buena idea que lo hagas unas cuantas veces a la semana. Antes de meterte a la sauna toma suficiente niacina para que tu piel tenga suficiente circulación. La niacina causa que las venas se abran un poco más. Esto ayudará a sacar las toxinas. Durante la sauna bebe agua por unos 10 minutos. Después de salir toma un baño frió. Y permanece ahí por 1-2 minutos. Luego vuelve nuevamente a la sauna. Fase 4. Alcaliniza la Sangre Y Mata La Cándida Como ya sabes mantener la pureza de tu sangre es súper esencial para mantener una piel sana. 42
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Si el ph de tu sangre se torna ácido, entonces cambiará el medio ambiente donde ahora la cándida y demás hongos podrán crecer como locos. La cándida junto con otros patógenos desechan cerca de 79 tipos de mico toxinas… contaminando tu sangre y añadiendo carga a tu hígado. Así que ¿cómo lo arreglamos? Recuerda que para poder matar la cándida necesitas cambiar el ambiente interno. Eso quiere decir que debes tener un ph alcalino. Los jugos recién hechos, vegetales crudos y abundante agua ayudaran a esto. El azúcar alimenta a la cándida. Permanecerás libre de cándida en tanto mantengas una dieta alcalina. Las bacterias amigables combaten la cándida. Así que si tu cuerpo esta colonizado por estas bacterias amigables lograras prevenir el crecimiento de la cándida. Eliminando Los Últimos Restos De Cándida La manera más efectiva que he encontrado es con agentes fungicidas como el… Extracto de hoja de oliva Aceite de orégano Estos dos extractos son muy benéficos para personas con acne. No solo ayudará a erradicar por completo a la cándida, sino que eliminara los restos de bacterias de acne. El extracto de hoja de oliva es muy seguro. Toma entre 1000 mg a 2000 mg al día. Experimenta un poco. La mejor forma de tomarlo es con el estomago vació. El extracto de orégano es muy fuerte por lo que tendrás que diluirlo puedes hacerlo con el extracto de hoja de oliva en partes de 1 a 5 (1 de orégano por 5 de oliva). O lo puedes adquirir en cápsulas de gel. Si te es difícil conseguir estos ingredientes puedes tomar el orégano en te. ¿Por cuanto tiempo deberás tomar estos extractos? Sinceramente no te puedo decir. Lo mejor que puedes hacer es escuchar a tu cuerpo, hasta que no queden restos de cándida. Una buena forma de saberlo es ir en este momento al espejo y observar la lengua. Si presentas una capa 43
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blanca y mal oliente, seguramente estas invadido por cándida. Matando Parásitos El siguiente paso es matar los parásitos efectivamente. Los parásitos son pequeñas criaturas muy desagradables que habitan dentro de tu cuerpo y puede estar en cualquier lugar que les plazca. Roban nutrientes esenciales para tu cuerpo y desechan sus desperdicios tóxicos en tu sistema. Causando toda clase de problemas en la salud… entre ellos el acne. Existen cerca de 134 tipos diferentes de parásitos. De tamaños que van desde microscópicos hasta de más de 1 metro y medio de largo. Así que ¿cómo nos deshacemos de ellos? La mayor fuente de infección proviene de la carne, especialmente la de puerco. El tocar animales como los perros, gatos y otros animales nos lleva a infectarnos con hueverillos de los parásitos que llevan. Es virtualmente imposible no infectarse con algún tipo de parásito. Los parásitos tienen ciclos de vida que pueden alargarse por meses. Aun cuando los matas pueden llevar dentro de ellos huevecillos que germinaran en más parásitos. Es muy difícil deshacerte de ellos, por ello el tratamiento que lleves debe tener una duración de 20 a 30 días como mínimo. Elimina tu ingesta de azúcar y harina procesada. Les encanta el azúcar y la harina. Mantén tu dieta sobre todo alcalina y usa los extractos que anteriormente te mencione. Algunas otras hierbas que pueden ayudarte en deshacerte de ellos incluyen: Ajenjo Ajo Tintura de cáscara de nuez La primera vez que tome la tintura de cáscara de nuez me sentí muy enfermo. No te alarmes. Empieza con 5 gotas en agua y luego a 10. Continúa con unas dos cápsulas de ajo y 2 de ajenjo. Estas hierbas son muy seguras en dosis razonables.
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Regeneración de los Intestinos Después de la desintoxicación de intestinos que acabas de hacer para deshacerte de mucha basura acumulada. Es hora de regenerar el interior de tus intestinos que debido al gluten de granos, parásitos, cándida y toxinas, dañan dejando tus intestinos con apariencia de queso gruyere. A través de estos agujeros pueden pasar partículas de comida, causando alergias y exceso de carga al hígado. Así que, ¿Cómo reparamos esos agujeros? Bueno, lo primero es cortar las comidas que son dañinas para tus intestinos. La harina procesada es la peor. De hecho la harina blanca se convierte en pegamento una vez que esta siendo digerida. Y engoma todo lo que esta a su alrededor. Otro de los irritantes es el exceso de granos mal preparados, especialmente el de trigo, cebada y centeno. Los granos mal preparados irritan los intestinos más que nada. Asegurate de no comer panes ya agrios o en exceso. Lo siguiente es asegurarte que estas ingiriendo suficiente fibra. Debe ser fibra soluble en agua. El exceso de fibra insoluble es muy áspero para tu tracto digestivo como intestinos. Ahora que ya estamos listos con esto en mente, continuemos con la reparación de los intestinos…



Las mejores substancias que ayudan en la regeneración de los intestinos son… La carnosidad interna del Aloe Vera El amino ácido Glutamina El extracto concentrado de Aloe Vera Por ultimo tenemos a los alimentos lacto fermentados que contienen abundantes cantidades de bacterias amigables. He incluyen: miso, kefir, yogurt. Yo evitaría el yogurt, por ser causante de cándida, moco y alergias, pero tu consume cantidades abundantes de pro bióticos limpios. ¿Durante cuanto tiempo debes tomar tus pro bióticos? Bueno yo recomendaría unas 3 semanas. Y después cada vez que sientas que 45
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sea necesario. Si tienes gases, vientre inflamado o constipación, es una buena señal para hacerlo. Existen algunas verduras que hacen crecer como locas a las bacterias buenas, entre ellas estas los espárragos, puerros y cebollas. El principal enemigo de estas bacterias son los anti bióticos como las tetracilinas, alcohol, drogas, agua clorada, humo de cigarro, y demasiado estrés. Para establecer exitosamente las colonias de bacterias buenas, es necesario que les proveas de un ambiente no demasiado alcalino. La mejor forma para hacerlo es después de la limpieza de intestinos y parásitos. Después consume grandes cantidades de alimentos crudos y orgánicos. ¿Por qué? Bueno, de hecho estos alimentos contienen "tierra" que es benéfica para el crecimiento de las bacteria amigables (únicamente los vegetales orgánicos contienen estos organismos de tierra, el cultivo tradicional los elimina). Para encontrar el suplemento correcto de pro bióticos, primero debes saber que existen más de 20 especies de bacterias amigables. La mayoría de ellas no habitan permanentemente en tus intestinos. Las que si lo hacen son los ácido filus (lactobacilus acido filus), lacto bifidus (bifido bacteria) y estreptococo. Los necesitas a todos. El problema es que muchos de los suplementos están hechos de bacterias de vacas, que son similares a las humanas, pero no viven el mismo tiempo que las humanas, debido a las drásticas diferencias entre la dieta de las vacas y los humanos. Así que es necesario re implantarlas varias veces. Sin embargo los lacto bifidus y estreptococos se implementan con mucho más éxito. De hecho los lacto bifidus son obtenidos de leche materna humana. Cuando busques un buen complemento, asegurate de que contenga grandes cantidades de esta lacto bacteria. ¡Wow! ¡Que viaje! Hemos visto y aprendido muchas cosas. Hasta este punto haz normalizado la producción hormonal, haz optimizado tu dieta y digestión, haz limpiado y regenerado tus intestinos, haz purificado tu sangre de cándida y solo te falta un paso más para que tu acne sea historia… Fase 5. 46



www.cursosespeciales.com



[email protected]



Limpia y regenera tu hígado y vesícula biliar El hígado es el órgano más importante para tener una piel sana. Es el encargado de deshacerse del exceso de hormonas usadas y remover toxinas. Sin embargo como te haz podido dar cuenta, el hígado no funciona independientemente. Tu hígado es el engrane más importante, pero no es el único. Los problemas comienzan cuando debido a la congestión del hígado se manifiesta en problemas de la piel. Si tienes acne entonces tienes una función hepática débil y congestionada… eso es seguro, simple y llano. Optimizando Tú Dieta Para La Desintoxicación Del Hígado Primero que nada debes estar consumiendo todas las grasas correctas y ninguna equivocada. Los AGE, el aceite de coco no refinado, y en particular la lecitina que ayudará la desintoxicación. Lo siguiente es que tu dieta debe ser sobre todo rica en vegetales crudos y alcalinos, como los pepinos, el apio, lechuga roja, lechuga verde, lechuga romana, y cualquier vegetal de colores verdes obscuros. Estos alimentos quitaran una gran carga de tu hígado. Lo siguiente es que tu dieta debe contener uno o más porciones de vegetales ricos en sulfuros. Durante esta etapa de desintoxicación, deberás evitar algunos inhibidores, entre ellos: brócoli, coliflor, col, col de bruselas, cebollas, puerro o ajo. Estos alimentos le dan a tu hígado suficiente sulfuro necesarios para la segunda etapa de la desintoxicación. Estos alimentos no deben ser comidos crudos. Lo siguiente es que tú dieta deber ser rica en anti oxidantes fitoquimicos. En este punto creo que ya estas resuelto. Sobre todo tu dieta debe ser 0% azúcar o almidones. Demasiada proteína impedirá la desintoxicación. Y no suficientes proteínas harán lo mismo. Come medidamente, no desmedidamente. Entre las proteínas puedes consumir kefir, un queso de cabra fermentado y los aminoácidos encontrados en el pavo y pollo (orgánicos claro). Añadir una cucharada de glutamina al kefir no sería mala idea. 47
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Si fuera posible yo recomendaría agregaras suplementos de aminoácidos como la taurina, glutamina, y cisterina. Algunos de los alimentos que impedirán una apropiada desintoxicación incluyen: Uvas Pimiento Rojo Clavo (la especia) Anti depresivos Anti estaminicos Anticonceptivos orales Exposición al cadmio o mercurio Exceso de azúcar Grasas hidrogenadas Esto no quiere decir que nunca más volverás a comer de estos alimentos. Solo quiere decir que no dejaran que la limpieza no se lleve adecuadamente. Ahora que tú dieta esta optimizada para una apropiada desintoxicación, continuemos al siguiente paso…



ETAPA III Purgar El Hígado Y Vesícula Biliar De Piedras Los conductos del hígado y la vesícula biliar deben estar libres de piedras para que las toxinas puedan salir. Después de tantos años de llevar una mala alimentación, sobre todo ácida y de ingerir demasiadas grasas malas, provocan que literalmente se formen piedras en tu hígado y vesícula biliar. Estos impedirán drásticamente el flujo de la bilis, atrofiando la habilidad de tu hígado para expulsar toxinas. ¿Cómo saber si en realidad tengo piedras? Bueno una buena señal es que tienes acne. La otra forma es por medio de un ultrasonido, el problema con este es que no detectará las pequeñas piedras o arenillas que son las que causan el problema. Como Expulsar Las Piedras Tu necesitas tu vesícula biliar NO importa lo que diga el doctor. Bajo ningún circunstancia creo que debe ser removida. Afortunadamente existe un método más económico y simple para 48
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deshacerte de las piedras. Existen cientos de métodos allá afuera sobre como deshacerte de las piedras, pero creme este es lo mejor que puede haber. En general a las personas les tomara muchos meses deshacerse de las piedras y le tomaría muchas purgas para lograr sacar las piedras del hígado y la vesícula biliar… pero afortunadamente me tienes a mi. He desarrollado un protocolo que es tremendamente poderos para lograrlo. Temporalmente te sentirás enfermo pero los resultados… valdrán por mucho la pena. Paso 1 Ablandar Y Desintegrar Las Piedras. NOTA: estos pasos no se deberán realizar si estas embarazada. 2-3 semanas antes de la purga Por dos semanas antes de la purga, ingiere diariamente las hierbas que desintegraran las piedras, como: Piedra de Chanca (mejor conocida como la rompe piedras). Hierba del sapo. Esta hierba disuelve los cálculos renales con facilidad y los biliares con lentitud. Sirve como antiséptico de vías renales y biliares. Álamo Blanco. Este es un diurético, febrífugo, disuelve arenillas. Cola de Caballo. Astringente diurético, detersiva, mineralizante, cicatrizante, hemostático, depurativo. Ayuda en la eliminación de cálculos. Estas hierbas son muy económicas. Además estimulan la bilis, y tienden a limpiar todo el cuerpo de la placa de moco. Tienen cualidad para protege al hígado. La mejor forma de ingerir estas hierbas es en te. Vas a estar haciendo suficiente te para todo un día, así que en un tazón vierte 5 vasos de agua purificada. Una vez que este hirviendo, agrega
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4 cucharadas o bolsitas de Piedra de chanca o la hierba que elijas o puedas encontrar más fácilmente, déjalo reposar por 20 minutos. Cubre perfectamente la jarra donde guardaras el te y refrigéralo. Bébelo con el estomago vació durante el día. Haz esto por 3 semanas pero no continúes por más tiempo. 6 Días Antes de la Purga Por 6 días continuaras tomando el te de Chanca de Piedra y además 20.000 mg de ácido málico y 1 de ácido orto fosfórico. Diluye el ácido fosforito en bastante agua y tómalo con popote por que es muy fuerte para tus dientes. Lavate los dientes después de tomarlo. Por 6 días consume de 4 a 6 cucharas de lecitina. Asegurate de estar tomando tus AGE y aceite de coco durante este tiempo. Paso 2: Día De La Purga. No consumas grasa de ninguna clase. Solo un poco de comida. No comas después de las 12 de la noche o 10-12 horas antes de empezar la purga. Esto retendrá cualquier bilis en tu hígado y vesícula biliar. Lo siguiente que necesitaras serán tus hierbas para estimular la bilis. Esto incluiría diente de león y alcachofas. Puedes tomarlos en te, tintura o cápsula. Paso 3. Abre los conductos de la bilis y limpia los intestinos. El magnesio relajara los conductos. De 1200 a 1800 mg es mucho pero solo será por unas cuantas horas. 1 hora antes de la purga Prepara un edema de café, Agrega 2 cuartos de agua purificada a una bandeja. Agrega 6
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cucharadas de café orgánico. Debe ser café orgánico y no descafeinado. La cafeína es la clave. La cafeína dilatará los conductos del hígado y ayudara a expulsar las piedras. Hierve esto por 3 minutos y deja reposar por 20 minutos. Agrega 24000 mg de magnesio al café. Simplemente abre la cápsula y viértelo. Refrigéralo hasta que ya no este caliente pero no este frió. Prepara la mezcla de aceite con limón. Prepara suficiente jugo de limón aproximadamente medio vaso. Únicamente usa jugo recién hecho. Agrega media taza de aceite de oliva. O de linaza o una mezcla de ambos. Colócalo en el refrigerador cerrado. Completa el enema de café. Para este paso necesitaras tener un kit de enema, que fácilmente puede ser conseguido en la farmacia. La mejor forma para de colocar el edema hacer es boca abajo. Agrega a la bolsa del enema un cuarto de la preparación de café con magnesio. Reten la mezcla por unos 15 minutos. Resiste la urgencia. Si no puedes resistirlo por 15 minutos, utiliza la mezcla restante, por eso hicimos dos dosis. El café y el magnesio han dilatado completamente los conductos del hígado. Ahora las piedras podrán salir fácilmente. Fase 6: Purgando el Hígado Inmediatamente después del edema de café, levántate y bebe la mezcla de limón y aceite tan rápido como puedas y recuéstate inmediatamente, de espaldas. Relájate por 10-15 minutos. No te muevas. Lo siguiente que vas a hacer es respirar diafragmáticamente para ejercer presión y "bombear" el hígado. Toma 5 respiros profundos, llenando de aire tu diafragma y pulmones y mantenlos tanto como puedas. Luego llena de aire el abdomen. 51
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Suéltalo cuando ya no puedas más. Presiona del lado de tu hígado. Haz presión con los dedos de arriba abajo como bombeando. De izquierda a derecha, después de abajo hacia arriba. Después relájate unos minutos. Continúa esto por unas 2 horas. Después ve a dormir, de espaldas. La siguiente mañana toma una o más dosis de magnesio y realiza un edema más. Los intestinos estarán llenos de piedras y bilis. Por ultimo bebe electrolitos y pro bióticos para re balancear tu sistema. Realiza esto por lo menos algunas veces al año. Creme el sufrimiento vale la pena. Últimos Comentarios



Una de las cosas que ha hecho fracasar terriblemente a cientos de tratamientos contra el acne es el de seguir ignorando la realidad que nos dice que no podemos separa lo que comemos y lo que nuestro cuerpo manifiesta como resultado. El cuerpo trabaja bien mientras le des lo que necesite y viva en un medio ambiente que propicie su sano desarrollo. Modifica drásticamente algunas de estas variables y obtendrás cambios drásticos en tu salud. Uno de los principales ambientes que debe ser mantenido para que tu cuerpo funcione y viva saludablemente es el de mantener en equilibrio ácido/ alcalino de tu cuerpo. Equilibrio que puedes detectar fácilmente en tu sangre, y por unos cuantos pesos puedes saberlo al adquirir unas banditas medidoras del PH en tu sangre, que te mostrarán el nivel de acidez que presentas. ¿Por Qué Es Tan Importante Mantener Sano Equilibrio Ácido/ Alcalino De La Sangre? Esa es una buena pregunta… la principal razón es que al presentarse mayor acidez en tu sangre tienes la inevitable consecuencia de desarrollar varias enfermedades entre las principales se presentan las que son formadas por bacterias, hongos y virus. 52
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Tu cuerpo fue diseñado para mantener estos intrusos fuera de tu cuerpo al mantener un estado de alcalinidad alto en tu cuerpo y sangre. Un estado principalmente ácido, generara el ambiente PERFECTO para que crezcan y se reproduzcan estos intrusos. El 100% de las personas que padece de acne tiene presente un nivel de acidez altísimo en la sangre lo que genera el ambiente perfecto para que estas bacterias vivan y se reproduzcan. Uno de los mejores consejos que te puedo dar, es que dejes de consumir azucares, no solo con el acne sino con toda enfermedad provocada por bacterias. El azúcar es el alimento de las bacterias. Si dejas de consumir azúcar estas bacterias empezaran a morir PERO no desaparecerán porque es necesario que desaparezca el medio ambiente que les permite vivir, y que en este caso es un nivel de acidez muy alto, producido (entre muchas cosas) por el consumo del azúcar. Otros de los alimentos que elevan los niveles de acidez en la sangre incluyen el café, los refrescos, el exceso de proteína (carnes), etc. Razones Por Las Que Los Tratamientos Actuales Simplemente No Funcionan Tal vez la principal razón por la que los tratamientos actuales no funcionan es precisamente por que están enfocadas en curar el acne. Déjame explicarte. El acne, como ya lo sabes, es un síntoma pero no el problema en si. Si seguimos tratando de crear medicinas que eliminen los síntomas nunca podremos llegar una vida saludable. Por ejemplo, en el caso del Roacutan, la intención es disminuir drásticamente el tamaño de las glándulas sebáceas y así generar menos sebo que provocará menos acne. Pero una vez terminado el tratamiento las consecuencias serán peores, porque al tener ahora la misma cantidad de hormonas provocando esas glándulas sebáceas y estas al mismo tiempo teniendo menos espacio para desalojar toda esa grasa, lo que lleva a acne más grande y más profundo. Además los efectos secundarios como menor calidad de cicatrización, disminución de la visibilidad por la noche, y otras que son muy severos, que van desde cirrosis hasta malformaciones fetales en mujeres embarazadas, no valen la pena. El Roacutan a mi parecer debe desaparecer del mercado medicinal. Es caro, promete mucho, los resultados muy pobres y las consecuencias muy caras.



53



www.cursosespeciales.com



[email protected]



El Finasteride A muchas mujeres se les recetan anticonceptivos para regular cualquier alteración hormonal que les este provocando reglas a destiempo y acne. En el caso de los hombres no se les pueden dar anticonceptivos, pero los doctores les recetan finasteride. El finasteride es una droga muy fuerte recetada principalmente para evitar la caída del cabello. Su tarea es bloquear los receptores andrógenos en los poros capilares. La hormona que se cree provoca la caída del cabello y el acne se llama Dehidrotestosterona (DHT). Se dice que las personas con acne poseen glándulas sebáceas particularmente más sensibles a esta hormona, provocando secreciones sebáceas muy importantes. El finasteride, bloquea de alguna forma el efecto de esta hormona. Pero este remedio es simplemente ridículo. Piénsalo bien. Por ejemplo, si tuvieras una fuerte gripe…lo peor que pudieras hacer es operarte la nariz para quitártela y nunca más tener que sufrir de estornudos. Eso simplemente deriva en otros problemas ¡más fuertes! Saw Palmato El Saw Palmato es la versión "natural" del finasteride, pero los efectos secundarios son los mismos. El Saw Palmato no solo bloquea los receptores andrógenos de los poros capilares y glándulas sebáceas, sino los de todo el cuerpo. Lo que te hace desarrollar características masculinas se debe en gran parte a las hormonas que corren por tu cuerpo. Bloquear esos receptores te lleva a desarrollar características femeninas como adelgazamiento de la voz, crecimiento de los pechos, disminución en la masa ósea, etc. Nuestras hormonas no son el problema, la forma en que las tratamos lo es. Al tomar cualquier tratamiento medico, natural o alópata, hazte esta pregunta… Esto que estoy haciendo, ¿realmente resuelve el problema o solamente resuelve los síntomas? Si haces algún cambio por "acá", va ocurrir algún cambio "allá" en tu cuerpo. Siempre funciona de esa forma. No hay nada que no tenga consecuencias (buenas o malas). Todo en nosotros esta conectado. Purificadores de Sangre Los purificadores de sangre, simplemente no funcionarán hasta que se arreglen los problemas de alimentación e intoxicación interna que llevas. Tomar cualquier tratamiento de este tipo solo agravará más el
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problema al añadir mayor carga a tu hígado. Puedes creerme, lo he intentado. Lo he intentado con diferentes tratamientos, con diferentes ingredientes y por mucho tiempo y solo agravaron mi acne. Mascarillas, jabones, etc. No arreglaran el problema pero si influyen negativamente si pones sobre tu cara cualquier cosa que te prometa que mejorará tu acne. La piel es el órgano más grande de nuestro cuerpo y todo lo que entra en contacto con ella, invariablemente entra en nuestro torrente sanguíneo y al hígado. Los productos que contienen derivados de petróleo, en especial muchos cosméticos, solo agravarán más el acne. Las Tetracilinas Si acudes con algún dermatólogo, puedes estar 95% seguro de que te recetará antibióticos, esto para eliminar la posible infección que tengas en tu acne. Los efectos de los antibióticos, son ampliamente conocidos. Eliminan bacterias buenas y malas, dañan el delicado forro de los intestinos, provoca fotosesibilidad, reducen la capacidad de los intestinos para absorber nutrientes y muchas otras cosas más. No te puedo decir cuantas veces he tenido que tomar tratamientos con antibióticos (en especial de tetracilinas) por apariciones de infecciones en mi acne. Y a ti te ocurrirá igualmente si haces caso al consejo de los doctores tradicionales. Existen tratamientos naturales inofensivos como los tes o extractos hidro alcohólicos de ajo y romero para eliminar las infecciones. Ultimas Recomendaciones Antojos Durante este programa tu cuerpo experimentara muchas reacciones, como por ejemplo el de la necesidad de consumir azucares. Tu cuerpo esta acostumbrado a recibir las grandes cantidades de azúcar que consumías, y lo peor que puedes hacer es satisfacer esas reacciones. No puedes echar a perder días, semanas o meses de una buena alimentación por la satisfacción de un antojo. Al consumir azucares o carbohidratos elevaras súbitamente el azúcar en tu sangre, y ten por seguro que van a existir consecuencias. Tu cuerpo NO necesita esa azúcar. Si te sientes cansado, con poca energía, consume los Ácidos Grasos Esenciales (AGES), que son una fuente confiable y duradera de energía para tu cuerpo. Los aceites se metabolizan con más lentitud, lo
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que te proveerá de las fuerzas que necesitas durante todo el día. Las personas con Acne son ADICTOS al azúcar y es muy difícil acostumbrarse a no probar alimentos dulces. Por eso aprovecho este espacio en este Ebook para recomendar sobre la miel de agave. Es dulce como miel pero no provoca las mismas reacciones. Por lo que comerla es seguro para diabéticos y personas con acne. De venta en tiendas naturistas o internet. También quiero agregar una recomendación sobre los nopales ya que es una gran ayuda para personas con acne a controlar los niveles de azúcar en la sangre. Puedes tomarlo en jugo dos veces al día. Notaras la diferencia. Muchos no lo saben pero una tortilla tiene los mismos efectos que la miel en cuanto a los niveles de insulina que genera. Por eso mi mejor recomendación es no ingerir cualquier cosa que nuestro cuerpo transforme en azucares en especial la de carbohidratos muy pesados como los de las papas o tortilla (maiz). Jabones No uses jabones que contengan sulfato de lauril, este químico se encuentra en la gran mayoría de jabones de tocador, es muy agresivo para tu piel. En cambio usa jabones con ingredientes naturales que contengan jojoba (como sustituto del sulfato lauril que es el que provoca la espuma). La jojoba es simplemente el mejor jabón natural del mundo. Si irrita tu piel no lo uses. Pero en general usa productos que contengan ingredientes naturales, no importa si los usas para el resto del cuerpo. Recuerda que todo lo que toca tu piel, invariablemente entrara en tu sistema. Otros Enemas Enema Clásico de Limpieza de Colon: La escuela clásica de Naturismo del Dr. Manuel Lezaeta Acharan recomienda primero lavar el colon (por enema) con pura agua (que sea filtrada). Se introduce por el recto una cánula de mas de 4 pulgadas, la cual va unida a un tubo de hule y este a su vez se conecta a un deposito de agua filtrada. La cantidad de agua varía desde una taza de agua en un niño hasta un litro en un adulto. EL enfermo se recuesta del lado derecho para una limpieza profunda del colon. En casos
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graves, acompañados de estreñimiento y fiebres, pueden hacerse dos o más lavativas por cada 24 horas. Cuando el colon esta muy congestionado o no esta limpio se recomienda iniciar con medio litro de agua, que va a ser expulsado rápidamente por el paciente. De inmediato se aplica otro litro mas de agua, con el que esperamos una abundante descarga de excrementos, así la fiebre también bajara junto con la expulsión de materias pútridas intestinales que intoxican todo el sistema. Buenos resultados los puede observar después de la cuarta a sexta semana de enemas. Puede descansar sábado y domingo. . En el Naturismo Clásico, el Dr. Manuel Lezaeta Acharan recomienda también lo que el llama "LAVADO DE LA SANGRE" y nosotros llamaremos "Purificación de la Sangre" por parecernos un termino mas adecuado, ya que es un método de purificación sanguínea (eliminación de tóxicos y deshechos) 100% natural, NO INVASIVO, y muy económico. Pregunte a su médico si su corazón y su presión arterial pueden resistir un baño sauna de unos 5 minutos. Si la respuesta es afirmativa, proceda como sigue. Purificaremos la sangre utilizando un simple baño sauna y combinándolo con baños de agua fría. Aquí el procedimiento: Se coloca en un sauna (los venden para uso casero, o improvise uno en casa con un plástico una silla, una parilla eléctrica, un recipiente metálico para el agua. El vapor solo debe de darse desde el cuello hacia abajo, dejando la cabeza totalmente libre. Resista solo 4 a 5 minutos, luego salga del sauna y aplíquese toallas empapadas de agua fría sobre todo el cuerpo hasta que su piel se enfrié. Inmediatamente regrese al sauna por otros 4 o 5 minutos y de nuevo repita el baño de agua fría con toallas o si lo prefiere con regadera del cuello para abajo. Así funciona la Purificación de la sangre: el vapor caliente dilata los vasos sanguíneos de la piel llevando la sangre, que esta congestionada y acumulada en los órganos internos, hacia la superficie del sistema de eliminación mas grande del que disponemos: los millones de poros de la piel. Con los poros abiertos por el calor, nuestro cuerpo elimina tóxicos que provenían de los órganos internos (hígado, riñones, intestinos, bazo, páncreas, pulmones, próstata, útero, gónadas y cerebro). Luego al darnos un baño de agua fría los poros se cierran y la sangre vuelve de nuevo hacia los órganos internos a mezclarse de nuevo con los desechos tóxicos que poseen y al volver de nuevo al sauna, estos tóxicos son arrastrados otra vez hacia la piel para ser eliminados por los millones de poros. Si repetimos esto por 40 a 60 minutos diariamente, en el transcurso de 4 a 6 semanas obtendremos
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resultados que podemos catalogar como de franca recuperación del estado normal de salud de la persona.



* La información contenida en este Manual, no pretende ser prescribir ningún tratamiento medico. Al leer este Manual el lector deslinda de cualquier responsabilidad por el uso que este le de a la información aquí presentada. *Prohibida su reproducción o reventa.
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