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  La información contenida en este libro se basa en las investigaciones y experiencias personales y profesionales del autor y no debe utilizarse como sustituto de una consulta médica. Cualquier intento de diagnóstico o tratamiento deberá realizarse bajo la dirección de un profesional de la salud.




  La editorial no aboga por el uso de ningún protocolo de salud en particular, pero cree que la información contenida en este libro debe estar a disposición del público. La editorial y el autor no se hacen responsables de cualquier reacción adversa o consecuencia producidas como resultado de la puesta en práctica de las sugerencias, fórmulas o procedimientos expuestos en este libro. En caso de que el lector tenga alguna pregunta relacionada con la idoneidad de alguno de los procedimientos o tratamientos mencionados, tanto el autor como la editorial recomiendan encarecidamente consultar con un profesional de la salud.




  

    Título original: GET OFF YOUR ACID: 7 STEPS IN 7 DAYS TO LOSE WEIGHT, FEEL GREAT, AND RECLAIM YOUR ENERGY




    Traducido del inglés por Antonio Gómez Molero




    Diseño de portada: Editorial Sirio, S.A.




    Maquetación de interior: Toñi F. Castellón


  




  © de la edición original




  2018, Daryl Gioffre




  Esta edición ha sido publicada con autorización de Da Capo Press, un sello de Perseus Books, LLC, subsidiaria de Hachette Book Group, Inc., Nueva York, USA.




  © de la presente edición




  EDITORIAL SIRIO, S.A.




  C/ Rosa de los Vientos, 64




  Pol. Ind. El Viso




  29006-Málaga




  España




  www.editorialsirio.com




  sirio@editorialsirio.com




  I.S.B.N.: 978-84-18000-67-6




  Puedes seguirnos en Facebook, Twitter, YouTube e Instagram.




  

    Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo 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.


  




  




  

    [image: ]


  




  Para mi padre y para todos los que luchan contra el cáncer.




  Vuestra valentía es inconmensurable.




  Mi obra, y este libro, son para vosotros.




  PRÓLOGO




  El doctor Daryl y su plan son extraordinarios. Nuestro pediatra familiar me lo presentó cuando mi hija regresó enferma de un campamento. Aproximadamente por esas mismas fechas yo había sentido dolores y molestias poco habituales por la noche. Era un dolor general en los codos y en las rodillas. Ni mi hija ni yo nos sentíamos bien.




  Cuando el doctor Daryl nos recomendó que probáramos su programa de depuración alcalina en siete días 1 no estaba segura de qué podía esperar, pero accedí a hacerlo por solidaridad con mi hija. Lo que sí tenía claro era que el único sacrificio que no pensaba hacer era renunciar al café de la ­mañana. Él me aseguró que la dieta era tan eficaz que aunque solo siguiéramos el 80 % de las pautas, obtendríamos resultados importantes.




  Sorprendentemente, a los tres días de empezar la depuración, mis dolores desaparecieron. Mi energía se disparó, dormía de manera más profunda e incluso me sentía más fuerte cuando hacía ejercicio. Resultaba evidente que el estado general de mi cuerpo era más saludable. El doctor Daryl me explicó que cualquier dolor y falta de energía que experimentamos se deben normalmente a la inflamación, un resultado directo de un exceso de ácido en el cuerpo. Me sorprendió lo mucho que me ­quedaba por aprender sobre la acidez y sus efectos en ­nuestro bienestar general. Un ejemplo que tuvo un efecto completamente transformador durante esta limpieza fue el cambio de agua, ya que a pesar de beber agua a diario y durante todo el día, estaba bebiendo agua con gas, una bebida carbonatada, que es increíblemente acídica.




  Al mismo tiempo, mi hija también experimentaba resultados sorprendentes. Desaparecieron sus síntomas, su energía se incrementó y su piel y sus cabellos resplandecían. Aunque de por sí era una joven con un brillo natural, se había vuelto aún más radiante durante la depuración.




  Lo que más me gusta del método del doctor Daryl es que no es una «dieta» sino un cambio de estilo de vida. No hay que contar calorías ni limitar el tamaño de las raciones; solo se trata de ser consciente de seguir una «alimentación alcalina». Una vez que aprendas a distinguir entre los ingredientes y alimentos alcalinos y ácidos, sabrás qué comer y podrás ­beneficiarte de mantener este equilibrio en tu cuerpo.




  Ahora esto forma parte de mi rutina diaria. Si les agrego diariamente a mis batidos matutinos la proteína orgánica en polvo del doctor Daryl o tomo una de sus recetas de aguacate para el almuerzo, sé que lo que estoy comiendo me proporciona la energía que necesito para lidiar con mi apretada agenda y continuar intensificando mis entrenamientos. Al final del día, me siento sana, equilibrada y fuerte, y todavía soy capaz de prepararme alguna de sus recetas de mousse de chocolate y de pudín de chía. ¡Están para chuparse los dedos!




  Con este plan alcanzarás tu objetivo, ya se trate de bajar de peso, dormir más profundamente, sentirte más descansado, pensar con mayor claridad o aumentar tu energía. Encontrarás una gran cantidad de información sobre la importancia de la alcalinidad y te ofrecerá los resultados que necesitas. ¡Y todo esto sin dejar de disfrutar de la comida!
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  1 N. del T.: 7-Day Alkaline Cleanse.




  2 Actriz, presentadora y empresaria muy popular en Estados Unidos.




  - INTRODUCCIÓN -




  EL MENSAJE DE TEXTO


  QUE ME CAMBIÓ LA VIDA




  Fue una semana antes de uno de los días más esperados en la ciudad de Nueva York: el de la maratón. 1 La temperatura era de veintiún grados, un tiempo soleado, sin una sola nube en el cielo. No podría haber sido un día más ideal para mi carrera final de entrenamiento de diez millas en Central Park antes de la gran carrera.




  A pesar de que antes había corrido otras maratones e incluso competido en triatlones, esta carrera me parecía extraordinariamente especial. Nueva York era mi ciudad natal y era la primera vez que corría la maratón, y lo hacía con el fin de recaudar dinero para una causa benéfica. Además, mi esposa y mi hijo de seis meses, ­Brayden, estarían animándome, junto a mis padres, que venían de camino para el gran evento. Tenía mucho por lo que estar agradecido.




  Iba por la octava milla y me sentía estupendamente cuando me llamaron. En un instante, mi vida y las vidas de mi familia dieron un vuelco total.




  Sentí la vibración del móvil en el bolsillo, lo saqué y vi una llamada perdida de uno de mis hermanos. Decidí llamarlo cuando terminara de correr, pero como soy un poco payaso no se me ocurrió otra cosa que hacerme un selfie en mitad de la carrera y enviárselo. Luego me guardé el móvil en el bolsillo.




  Seguí corriendo, pero en cuestión de segundos, volví a sentir la vibración unas cuantas veces más. Saqué el móvil y vi otra llamada perdida y dos mensajes de texto: «¡¡¡RESPONDE!!!! ¡¡¡EMERGENCIA!!!». Se me cayó el alma a los pies. Sin que nadie me lo dijera sabía que aquello tenía que ver con mi padre.




  Llamé a mi hermano de inmediato y me contó que se había producido un accidente. Mis padres iban por el carril para transporte colectivo de una autopista a ciento diez kilómetros por hora cuando mi madre notó que el coche se desviaba de la carretera y se dirigía hacia la mediana de hormigón. Se giró para mirar a mi padre y vio que se había desmayado mientras conducía. Tenía la cabeza apoyada contra la ventana y el pie todavía sobre el acelerador.




  Su instinto tomó el control y rápidamente se inclinó hacia delante y trató de levantar el pie del pedal del acelerador, pero no pudo. El coche chocó contra la mediana de ­hormigón y retrocedió. Cuando volvía a ­dirigirse a la mediana por segunda vez, mi madre arrancó la llave de ignición. El coche redujo poco a poco la velocidad y se detuvo milagrosamente. Fue entonces cuando miró a mi padre, que parecía sin vida. Nunca olvidaré cuando ese día, unas horas más tarde, me lo contó. Ella creía que mi padre había sufrido un infarto o un derrame cerebral. No puedo ni imaginarme lo que debió de sufrir en aquel momento, pensando que había muerto. Él permaneció inconsciente durante dos minutos enteros (que parecieron una eternidad), luego volvió en sí, comenzó a sudar profusamente y se desmayó otra vez. Volvió a despertarse y para cuando la ambulancia llegó, al cabo de unos minutos, ya había recuperado por completo la consciencia.




  En el hospital, le hicieron un electrocardiograma y todas las demás pruebas cardíacas. Se descartó inmediatamente que hubiera sufrido un ataque al corazón o un derrame cerebral y la tomografía computarizada de su cerebro dio unos resultados normales. Entonces los médicos descubrieron que había tenido sangre oscura en sus deposiciones durante bastante tiempo y sugirieron hacer una endoscopia para mirar el ­esófago y el punto donde este se une con el estómago. Mentalmente junté ambas piezas: sangrado interno, sangre digerida..., algo va mal en el tracto digestivo superior. Luego dejaron caer la bomba. La palabra que todo el mundo teme: cáncer.




  Los días siguientes fueron horribles; reinaba la incertidumbre y mi mente les daba vueltas a los miedos más atroces. Por más que te esfuerzas en eliminar los pensamientos negativos, la realidad los empuja a volver a aparecer. Y me resultaba imposible mantenerme centrado en aquello que necesitaba atender: estar presente con mis pacientes, mi hijo y mi familia. Fueron los días más largos de mi vida. Pero, como ocurre con cualquier desafío, sigues adelante, sacas fuerzas de flaqueza y decides lo que hay que hacer.




  Mis hermanos y yo pasamos inmediatamente a la acción. Entre los tres, logramos organizar una reunión con uno de los mejores oncólogos de Nueva York en el hospital Memorial Sloan Kettering. Tuvimos la primera cita a las ocho de la mañana. Tras ella, me fui directamente a la primera Expo Anual de Salud y Bienestar de la Cámara Holística de Nueva York, un evento que me correspondía ­encabezar con el discurso inaugural. Iba a ser un gran día en muchos sentidos y ahora, al mirar atrás, veo que ambos acontecimientos quedaron inextricablemente entrelazados.




  La mayoría de los cánceres de esófago, al crecer en un espacio vacío, no se descubren hasta una etapa muy tardía, cuando ya no se puede tragar o comer. Para entonces, el cáncer está mucho más avanzado, resulta más difícil de tratar y es mucho más probable que se haya extendido a la linfa y otras partes del cuerpo. Teniendo en cuenta esto, la aterradora experiencia por la que habían pasado mis padres resultó ser una suerte.




  Gracias al accidente, a pesar de lo terrible que fue, se había detectado a tiempo el cáncer. Era evidente que el cáncer de mi padre estaba localizado y no se había metastatizado ni extendido por el cuerpo. Al saberlo, todos experimentamos un alivio palpable. Aunque la perspectiva que teníamos por delante seguía pareciendo desalentadora, el pronóstico nos daba esperanzas.




  Durante esos momentos tan duros ocurrió algo asombroso: cuando el médico habló acerca de la enfermedad de mi padre, no podíamos creer lo que estábamos oyendo. Dijo, literalmente, que la causa principal del cáncer era «¡exceso de acidez!».




  Me quedé boquiabierto y todos los que estaban en la habitación se volvieron a mirarme. Yo llevaba una camiseta negra en la que podía leerse, resaltado en letras grandes, el lema de mi nueva empresa: «ELIMINA LA ACIDEZ».




  Había comenzado a investigar sobre el exceso de acidez en el cuerpo y sobre la dieta alcalina muchos años antes en mi Centro de Bienestar Quiropráctico de la ciudad de Nueva York. En ese momento, contaba con un grupo muy reducido de pacientes que estaban en forma y rebosantes de energía, tenían una piel perfecta y eran realmente la imagen ideal de la salud. Venían a mi centro a hacerse un ajuste quiropráctico ocasional para mantener esa buena salud. Pero, por otro lado, también tenía pacientes que estaban cansados todo el tiempo, incluso tras una buena noche de sueño; pacientes con sobrepeso, con dolor muscular y articular; pacientes que estaban plagados de afecciones cutáneas, reflujo ácido o problemas digestivos e incluso enfermedades crónicas. Estos eran la mayoría.




  Seguía pensando que debía de haber una razón para que tantos pacientes tuvieran tal cantidad de dolencias. Me comprometí a seguir las pistas de esas quejas básicas y ­frecuentes. Así fue como me convertí en una especie de detective de la salud que buscaba respuestas a todo el dolor y sufrimiento de mis pacientes. Seguí las pruebas para ver a dónde conducían y descubrí que el denominador común era siempre el mismo. La pista decisiva, en todos los casos, era un exceso de acidez. Todos los miembros del grupo que se encontraba mal de salud tenían un estado acídico.




  Sin embargo, aún no tenía una imagen completa de lo que eso significaba. Todavía no sabía que el ácido era uno de los responsables principales de prácticamente todas las enfermedades, comunes y crónicas, que trataba en mi consulta. Pero en los años posteriores, a medida que profundizaba en la investigación, empecé a ver tendencias y comportamientos que apuntaban a algo que constituía la raíz de muchos problemas de salud.




  Ahora, tras ciento quince mil visitas de pacientes y diecisiete años de práctica, se me considera un experto en el tema de la acidez y la salud. Trabajo como asesor de bienestar y experto en longevidad especializado en los beneficios de un estilo de vida alcalino. Como durante gran parte de mi vida he lidiado con mis propios problemas de salud, el hecho de ­convertirme en quiropráctico y chef certificado de alimentos crudos me sirvió para entender lo que significa estar verdaderamente sano. En definitiva, recorrer este camino me ha cambiado la vida. Mi objetivo hoy en día, con este libro, consiste en ayudarte a superar tus afecciones y problemas. Si sufres de malestar, dificultades para adelgazar, migrañas, problemas con el sueño, falta de energía, problemas digestivos o cutáneos, o si sientes antojos incontrolables de azúcar, sean cuales sean los problemas a los que te estés enfrentando, quiero que sepas que siempre hay una causa específica para ello. Por lo general, el factor oculto es la acidez, y pronto entenderás lo que eso significa. Te enseñaré herramientas que te ayudarán a determinar qué tipo de acidez padeces y cómo transformar tu cuerpo en un entorno más alcalino, lo que, a su vez, te servirá para abordar tus problemas específicos de salud sin pastillas, que solo sirven para tapar el dolor y tratar únicamente los síntomas.




  Si tienes una dolencia recurrente que simplemente no desaparece y piensas que «así es como son las cosas», puedo ayudarte. Y también puedo ayudarte si estás tomando medicación, si no puedes dormir o si te falta energía.




  Mi trabajo consiste en descubrir lo que todo el mundo podría haber pasado por alto con respecto al origen de los problemas. Para ello investigo las tres causas más ignoradas de cualquier problema de salud: estrés, nutrición deficiente y toxicidad.




  He escrito este libro con el fin de proporcionarte los recursos que te permitirán efectuar esos cambios de estilo de vida que sabes que necesitas implementar. Su premisa es que la causa subyacente de la mayoría, por no decir la totalidad, de las enfermedades es un estado ácido. Pero la fuerza de este libro radica en que su estructura está diseñada para ayudarte a identificar el tipo específico de ácido que causa tus problemas de salud. Y la verdad es que todo el mundo tiene alguno.




  En todos estos años, nunca conocí a nadie que no tuviera alguna clase de problema de salud relacionado con el ácido. Como es natural, unos están en mejor estado que otros, dependiendo de su estilo de vida y de los factores ambientales, pero nadie se libra de la plaga del ácido debido a nuestro estilo de vida moderno. Tampoco nadie me enseñó la información que voy a compartir contigo en estas páginas, aunque volviendo la vista atrás, la verdad es que me habría venido muy bien saber lo que sé ahora.




  SINCERÁNDOME: MI SALUD




  Comencé el libro con la historia de mi padre, ese episodio terrible que nos alertó de su cáncer. Pero no fue eso lo que me llevó a convertirme en un experto en la acidez como causa de la enfermedad. La verdad es que ya llevaba bastantes años realizando investigaciones y prácticas por mí mismo porque desde mucho antes mis experiencias personales me habían llevado a investigar las causas de los diferentes problemas de salud.




  Hay una vieja historia de un zapatero que no tenía zapatos; siempre estaba tan ocupado haciéndoles zapatos a los demás que no tenía tiempo de hacerse un par para sí mismo. A eso se refiere el famoso refrán: «En casa del herrero, cuchillo de palo». A menudo, estamos tan absortos en el trabajo que nos olvidamos de cuidarnos. Pues bien, durante años, yo fui esa clase de médico. Estaba muy ocupado cuidando de los demás, y mi propia salud era un desastre. Era una contradicción viviente.




  ¿Conoces a alguien que sea muy adicto al azúcar? Bien, pues piensa en esa persona y multiplícala por mil: ese era yo. De niño, uno de mis apodos era Caramelito. Cuando íbamos en el autobús a un partido de fútbol o de hockey, yo era el niño que llevaba una enorme bolsa de caramelos (esto me hizo bastante popular). Cuando desayunaba, a cada cucharada de cereales le añadía una gran cucharada de azúcar. ¡Sí, le añadía azúcar a cada cucharada, una por una!




  Algunos años más tarde, tomaba una Coca-Cola para desayunar, otra para almorzar y otra para la cena. ¡Esto sí que es acidez! Los refrescos son diez mil veces más ácidos que el agua del grifo y hace falta tomar unos veinte vasos de agua para neutralizar el ácido de una bebida gaseosa.




  Conforme crecía, mi apodo pasó a ser Sugar Blues. 2 Había comenzado a entender el problema que tenía, leí el libro Sugar Blues y estaba tratando de dejar de tomar azúcar. Algunos utilizan este libro para vencer su adicción al azúcar. Pero en aquel momento a mí no me funcionó. Mi hermano me tomó una foto leyendo, con el libro en una mano y una caja de Lucky Charms 3 en la otra. De vez en cuando, todavía me llama por ese apodo. Ahora, recordarlo solo me hace sonreír.




  El problema persistió durante los primeros años de mi edad adulta hasta que me comprometí con la que ahora es mi esposa. Solía tener pequeños frascos de M&M distribuidos por todo el apartamento. Por supuesto, había uno junto a mi cama. Una mañana mi esposa me dijo que en medio de la noche, mientras dormía, tomé un puñado enorme de M&M y me lo metí todo en la boca, empujándolos con la palma de la mano (su imitación de la escena es para partirse de risa). Lo más gracioso (o lo más triste) es que ni siquiera lo recordaba. Tampoco fue un incidente aislado. En otra ocasión, cuando dormía con un tazón lleno de ositos de gominola en la mesita de noche, encontré pruebas de mi conducta nocturna al despertarme. Tenía dos ositos pegados a la camiseta del pijama, que debían de haberse escapado de mi boca mientras comía en sueños.




  La gota que colmó el vaso fue lo que ocurrió en mi Centro de Bienestar Quiropráctico. Nunca lo olvidaré, ya que fue uno de los momentos en que he pasado más vergüenza de toda mi vida. Y me complace señalar que habría sido mucho peor si alguno de mis pacientes llega a enterarse. Aunque me las arreglé para esconder mi vergüenza, por desgracia el personal de mi clínica se dio cuenta de todo.




  Por aquel entonces, pesaba ochen­ta y siete kilos y me sobraban dieciocho. Jamás había pesado tanto. Con 1,75 de altura, eso situaba mi índice de masa corporal en la categoría de sobrepeso. El aumento de peso se había producido lentamente y era algo de lo que apenas era consciente, a pesar de que lo tenía delante de mí. Lo más extraño es que en aquel momento estaba haciendo muchas de las cosas que se consideraban «saludables». Hacía ejercicio con regularidad, participaba en triatlones, practicaba pilates, tomaba suplementos, etc. Pero nada de eso era suficiente para compensar mi adicción al azúcar (o lo que es lo mismo, al ácido).




  Así que estaba junto a una de las camillas de quiropráctica y al inclinarme para trabajar con un paciente, se me rajaron los pantalones justo por la mitad de la parte posterior. No fue una rasgadura pequeña; estoy hablando de quedarte con todo el trasero al aire. Hasta el día de hoy, no tengo ni idea de cómo conseguí ocultárselo al paciente. Lo más probable es que saliera de la consulta de espaldas. Gracias a Dios, tenía otro par de pantalones en la clínica. Fue una experiencia dolorosa a nivel emocional, ¡y el dolor es un gran motivador!




  En aquel momento, me juré a mí mismo que cambiaría. Sabía que mi problema era el azúcar y esa vez me tomé serio entender esta sustancia, conocer los efectos nocivos que ejercía en mi cuerpo y averiguar a qué se debía esa ansia por consumirla. Este fue el comienzo de mi trayectoria personal hacia una vida más saludable, que me hizo superar la adicción al azúcar/ácido, perder esos dieciocho kilos en menos de seis meses y aumentar mi energía a niveles que hasta entonces no conocía.




  A partir de ese día, alcalinicé y energicé mi cuerpo, usando los conceptos que describo en este libro, añadiendo a mi dieta zumos y batidos alcalinos, grasas saludables y sales minerales, y adoptando rutinas de ejercicio alcalinas (sí, eso existe; lo estudiaremos más adelante). Había ciertos alimentos que reduje enseguida y que al final dejé de comer por completo. Esto lo cambió todo, desde lo que pesaba hasta mi manera de respirar.




  Hoy en día, mi alimentación suele ser 80/20 –un 80 % alcalina, un 20 % ácida– a favor de los alimentos densos en nutrientes y sigo pesando dieciocho kilos menos de lo que ­pesaba en aquella época. A mis cuarenta y dos años corro ultramaratones y me siento más joven, más delgado y más lleno de energía que cuando tenía veinte. ¡Qué regalo tan extraordinario!




  Lo mejor de todo es que esto no lo he logrado siguiendo una dieta estricta. Tan solo me comprometí con mi salud y cambié de estrategia. Todavía recuerdo el primer zumo verde que me hice: me sabía a rayos. No es que el zumo en sí estuviera malo, sino que mis papilas gustativas se encontraban muy acostumbradas a los tres refrescos que me tomaba al día y mi cerebro no podía procesar el sabor de un alimento tan saludable. Pero ocurrió algo interesante. A los pocos días, mi paladar cambió, literalmente. Empecé a desear esas bebidas verdes porque mi cuerpo las deseaba. Esa es la inteligencia corporal: tu organismo te hace desear lo que necesita.




  Como añadía cambios positivos a mi estilo de vida de forma gradual, el proceso no resultó abrumador. No tenía la sensación de estar privándome de nada y la verdad es que era fácil y divertido probar cosas nuevas. Con el tiempo mi dieta 20/80 (80 % de alimentos ácidos) pasó a ser 40/60, ­luego 50/50, a continuación 60/40 y, por último, 80/20. Este enfoque no es un régimen que probé una vez, sino que se ha convertido en mi manera de vivir. Por eso, aunque me refiero a él como una dieta alcalina, es más que eso: es un estilo de vida. Una manera de vivir que te ofrecerá el mejor estado de salud que puedes conseguir por ti mismo.




  




  SI QUIERES CONQUISTAR LA ISLA, PRENDE FUEGO A LAS NAVES




  ¿Cuántas veces has probado una dieta, has perdido algo de peso y te has sentido muy bien por tu aspecto, solo para luego tirarlo todo por la borda? Eso ya se acabó, amigo. Es hora de intensificar y defender lo que tu verdadero potencial puede llegar a ser y hacer que dure de una vez por todas. ¿Qué has estado tolerando en tu vida que ya no estás dispuesto a seguir aguantando? Comprométete y elimina los obstáculos.




  Hay una historia que una vez le escuché a Tony Robbins sobre el conquistador español del siglo XVI Hernán Cortés, que conquistó Cuba y México. Al llegar a la orilla, Cortés le ordenó a su ejército que prendiera fuego a las naves. En otras palabras, no había vuelta atrás. En el caso de Cortés, eso significaba que había que luchar o ­morir. Y la verdad es que, en cierto sentido, la batalla por la salud es lo mismo. Pero a diferencia de Cortés, librarás y ganarás tu batalla en la tienda de comestibles y en el plato.




  Cuando hablo de quemar las naves, lo que de verdad quiero decir es eliminar cualquier tentación que te haga retroceder en tu propósito. Mira lo que hay ahora mismo en la despensa y en el frigorífico. Al igual que quieres desintoxicar tu cuerpo y deshacerte del ácido, también tienes que desintoxicar la cocina y deshacerte de los azúcares y los cereales. No te engañes con la fuerza de voluntad. Solo ten en cuenta que si estos alimentos están ahí, los consumirás (¡y lo mismo harán tus hijos!).
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