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        Si este libro le ha interesado y desea que lo mantengamos informado de nuestras publicaciones, escríbanos indicándonos cuáles son los temas de su interés (Astrología, Autoayuda, Esoterismo, Qigong, Naturismo, Espiritualidad, Terapias Energéticas, Psicología práctica, Tradición, Fisognomía…) y gustosamente lo complaceremos.




        Puede contactar con nosotros en comunicacion@editorialsirio.com


      




      

        Foto de portada: Pascual Laza




        Diseño de portada: Editorial Sirio S.A.




        Composición ePub por Editorial Sirio S.A.


      




      

        © de la edición original




        Suzanne Powell


      




      

        © de la presente edición




        EDITORIAL SIRIO, S.A.


      




      




      

        www.editorialsirio.com




        E-Mail: sirio@editorialsirio.com


      




      

        I.S.B.N.: 978-84-7808-9154


      




      

        «Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra sólo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra».


      


    


  




  

    




    

      



    




    

      

        


      


    




    

      Dedico este libro a Cristina,


      amiga, compañera del camino,


      siempre dispuesta a ayudar en todo.


      Gracias por estar presente;


      aunque sea en la distancia,


      siempre estás cerca en mi corazón.


    


  




  

    




    

      Prólogo


    




    

      La primera vez que vi a Suzanne eran las siete de la tarde de un miércoles invernal. Faltaban pocos minutos para que empezase mi habitual conferencia semanal en el Centro Clínico Naturista Escuela de Salud de Barcelona, y vino acompañada por uno de mis alumnos, asiduo a ellas. Las preguntas inteligentes que me hizo aquella inglesita rubia y de buen ver me sorprendieron gratamente... Después supe que no era inglesa, sino irlandesa y con carácter, como la protagonista de El hombre tranquilo (The Quiet Man, John Ford, 1952). Así comenzó una larga amistad alimentada por una pasión compartida: el estilo de vida higienista y la nutrición natural. Aunque, he de reconocerlo, aquel día y los que le siguieron no me imaginé en ningún momento que veintiocho años después esa linda irlandesa sería una de las más entusiastas –y con más éxito– difusoras de la Dieta Ams y de nuestro mensaje de salud.




      Pero así ha sido, por suerte para todos los que la conocemos. Su alegría y entusiasmo se transmiten y nos demuestran que también podemos contagiarnos de las cosas buenas.  No puedo dejar de felicitarla por su constante labor difusora y su lucha para que este tesoro de conocimientos llegue al máximo número posible de personas.




      El único consejo que puedo darles a los lectores es que no se queden en la superficie y que profundicen. Este no es un libro «para expertos», sino para todos los que sinceramente desean iniciarse en la alimentación consciente. Suzanne les proporciona ejemplos muy sencillos de aplicar y fáciles de entender, precisamente lo que más necesita quien se inicia en este tipo de alimentación... pues de eso se trata: de ser conscientes de lo que comemos.




      No os preocupéis si no lo sabéis o no lo entendéis todo al principio, simplemente hacedlo todo lo mejor que podáis y pronto la misma experiencia adquirida os dará la mayor parte de las respuestas y, sobre todo, la seguridad de que estáis en el buen camino. Y no dejéis de estudiar... ¡Suzanne y yo seguimos haciéndolo y aprendiendo cosas nuevas todos los días!




      





      DR. MARC AMS N. D.




      Barcelona, julio de 2014


    




    


  




  

    

      Introducción


    




    

      Después del anterior libro, Alimentación consciente, he sentido la necesidad de aportar una ayuda o más bien una guía que pueda simplificar a nivel práctico la preparación de los alimentos en el día a día. La respuesta de muchos lectores ante los cambios vividos tras la modificación de sus hábitos ha sido de enorme alegría, pero aun así me han pedido un libro práctico que puedan tener a mano y que les aporte ideas y estimule su imaginación, siempre siguiendo las reglas básicas de la dieta disociada. Con mucho cariño os ofrezco Menús conscientes.
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      Menús conscientes


    




    

      Desayunos




      «Des-ayunar» es romper un ayuno que ha durado toda la noche, por lo que el aparato digestivo debe ser despertado de forma suave y ligera. Lo que mejor le sienta al cuerpo es tomar algo líquido en forma de zumo de frutas, infusiones o fruta fresca de la temporada.




      Empezando el día




      

        	Tomar un zumo de frutas y esperar veinte o treinta minutos antes de comer nada más.




        	Puedes beber infusiones o tés (por ejemplo té rojo, blanco, verde, bancha, mu, té de loto) usando agua embotellada, destilada o sometida al proceso de ósmosis inversa, pero jamás del grifo por la presencia de metales pesados y cal.




        	También puedes optar por fruta de la estación, desde un cuarto de kilo hasta un kilo, pero siempre de una sola variedad o como máximo de dos o tres.




        	Mezcla una manzana pelada y rallada, ralladura de la piel de un limón bio y zumo del limón, y añádele un poquito de miel biológica.
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