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      Introducción




      «Para vivir una vida larga y saludable no te dejes arrastrar por voces externas y concéntrate para escuchar las voces que vienen de tu propio cuerpo».




       




      HIROMI SHINYA




       




       




      La primera vez que oí hablar de las enzimas hará unos veinte años, era una época en la que yo tenía muchos problemas de estómago y mi médico, entre otras cosas, me recomendó que tomara algo denominado enzimas. En ese momento comencé a investigar sobre qué eran dichas moléculas y cómo podían ayudar a mis digestiones, mi estómago y mi salud en general. Y la cuestión es que el tratamiento funcionó y aún no era consciente de la importancia de las enzimas.




      Ahora, dos décadas después, el doctor Hiromi Shinya nos explica la importancia de dichas moléculas y, además, nos enseña a generarlas mediante una dieta revolucionaria basada en el mantenimiento y la producción de lo que él llama la enzima prodigiosa, que nos marca qué estilo de vida llevar, qué comer y de qué manera.




      Pero muchas personas tras leer su libro La enzima prodigiosa no saben muy bien cómo llevar a cabo esta dieta, propuesta inicialmente para cuatro meses, con la garantía de que tras este tiempo estarán tan convencidas de sus beneficios que no querrán perderlos al haber incorporado sus características a sus hábitos.




      El doctor nos muestra cómo es un día suyo, qué ejercicio hace, qué come..., pero ¿y cómo lo hacemos nosotros día a día durante cuatro meses sin volvernos locos con la combinación de alimentos y sin dejar el bolsillo en ello? Eso es lo que vas a descubrir en este libro.




      Aquí vas a encontrar una serie de recetas que te faciliten seguir esta dieta revolucionaria vivas donde vivas, una dieta de ocho semanas repetibles otras ocho, vista desde una perspectiva holística, ya que, mientras vas a ir descubriendo cómo cocinar con los alimentos altamente recomendados, vas a poder ir incorporando el ejercicio físico que a ti más te guste y todo con herramientas que te ayuden a que tu motivación siga ayudándote en el camino.




      Tal y como nos indica la trilogía emocional, el ser humano está integrado por tres componentes: partes física, racional y emocional, y para las tres vas a encontrar recetas o herramientas que aplicar, de manera que si en algún momento sientes que una de las tres patas del banco flojea tengas las otras dos para seguir avanzando en tu camino.




      Cada semana vas a encontrar directrices y recetas para tu cuerpo, tu pensamiento y tu motivación.




      Los seres humanos nos movemos en el binomio evitar el dolor y buscar el placer. Con el estilo de vida que te proponemos en este libro ganarás salud y podrás evitar graves enfermedades, pero además encontrarás placer a diario para conseguirlo, pues, en caso contrario, no tendrás la motivación necesaria para continuar y lo más importante, para tu lenguaje interior y tu autoestima, es que no tires la toalla y te sigas cuidando, sigas cuidando tu salud.




      Piensa que nuestro cuerpo busca continuamente la coherencia, aunque sea de manera inconsciente y no nos demos cuenta de ello. Cada vez que te dices «voy a ponerme a régimen» y tiras la toalla vuelves a lanzar a tu cerebro un mensaje de objetivo no cumplido, lo cual genera que tu autoestima baje y la próxima vez que te propongas algo tu cuerpo, al no creérselo, no se alineará para ayudarte, y al no estar íntegramente tu cuerpo centrado en el objetivo, te costará mucho más llegar a él.




      Ése es el caso de las personas que han hecho múltiples dietas y cada día les cuesta más: en lugar de haber aprendido a llevar a cabo una alimentación correcta, enlazan una dieta con otra desgastando su motivación, su autoestima y sus ganas. Se han centrado más en los resultados futuros que en disfrutar y motivarse día a día y al no proporcionarse alicientes diarios se va generando en ellos la falta de ganas que, finalmente, les ha hecho tirar la toalla.




      ¿Recuerdas haberte dicho en alguna ocasión «otra vez no lo has conseguido»? Pues eso tiene un eco demoledor en tu autoestima. Cambia esa frase para decirte algo motivador, como lo que cuentan que dijo Thomas Edison, cuando tras dieciocho años trabajando en trescientas teorías para construir una bombilla, prueba tras prueba no conseguía ningún avance. Dicen que un discípulo le preguntó tras uno de los mil intentos que tuvo que hacer si no se desanimaba después de tantos fracasos. Edison le contestó: «¿Fracasos? No sé de qué me hablas. En cada descubrimiento me enteré de un motivo por el cual una bombilla no funcionaba. Ahora ya sé mil maneras de no hacer una bombilla». En 1897 consiguió un filamento que alcanzó la incandescencia sin fundirse durante cuarenta y ocho horas seguidas. Patentó el 27 de enero de 1880 la lámpara incandescente.




      Cambia tu mensaje interior y cambiarás tus emociones para asegurarte el logro.




      ¿Eres de los que te dices el próximo lunes comienzo a cuidarme? El doctor Piers Steel, psicólogo canadiense y profesor de la Universidad de Calgary, que lleva estudiando desde hace más de una década los motivos de la procrastinación, es decir, el hábito de dejar las cosas para otro día sustituyéndolas por otras situaciones más irrelevantes y agradables, ha llegado a la conclusión de que el campo de la vida en el que más pospone el ser humano es en temas relacionados con la salud y la dieta ya que la demora del resultado suele ser excesiva; la gente es impaciente y si ve que el resultado lo va a obtener dentro de dos meses pierde fuerza, ganas e interés. Pero lo más preocupante es que el 42,2 por ciento de los encuestados manifiestan que viven la experiencia de tirar la toalla como un problema, son conscientes de que están haciendo daño a su autoestima.




      Eso no es disfrutar en el camino, es pasarlo mal una y otra vez.




      Así que disfruta todos lo días con lo que haces, con lo que has ganado en salud, y no tendrás que volver a pensar en qué día comenzar a cuidarte, ¡ya lo estarás haciendo!




      Lo que te propongo es que basándonos en unos correctos hábitos alimentarios, en lo que te conoces a ti mismo y en la motivación te cuides ahora pensando en cómo quieres estar dentro de diez años, pero con el requisito principal de disfrutar cada día del camino.




      ¡A por el éxito!
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      Yo elijo




      «Una persona usualmente se convierte en aquello que cree que es. Si sigo diciéndome a mí mismo que no puedo hacer algo, es posible que yo termine siendo incapaz de hacerlo. Por el contrario, si tengo la creencia de que sí puedo hacerlo, con seguridad yo adquiriré la capacidad de realizarlo aunque no la haya tenido al principio».




       




      MAHATMA GANDHI




       




       




      Ya sabes que si sigues haciendo lo mismo tendrás siempre los mismos resultados, incluso puede que los resultados sean cada vez peores ya que habrás perdido las ganas que da la novedad, así que te pregunto ¿qué quieres conseguir?, ¿para qué?, ¿el objetivo depende exclusivamente de ti? Si no depende de ti, ¿qué personas te pueden ayudar a conseguirlo directa o indirectamente?, ¿cómo te vas a sentir cuando lo hayas logrado? Hagamos un ejercicio, cierra los ojos y deja volar tu imaginación... ¿cómo va a ser tu mirada cuando hayas conseguido vivir una vida más saludable?, ¿y tu sonrisa?, ¿cómo va a ser la postura de tu cuerpo?, ¿qué te vas a decir a ti mismo?, ¿qué vas a sentir que has ganado?




      Los últimos estudios en neuroplasticidad (la capacidad que tiene el cerebro de aumentar o disminuir sus conexiones neuronales) nos muestran que si nosotros visualizamos lo que deseamos conseguir, estamos creando la red neuronal necesaria para poder hacerlo en realidad, es decir, ya estamos dando indicaciones al cerebro de cómo hacerlo, el resto es gestionar tus emociones y hacerlo.




      Y es que cada vez los expertos tienen más claro que lo que hace que comamos mejor o nos cuidemos más no es lo que nos marca una báscula, sino lo que dictan nuestras emociones; de hecho, la nueva nutrición va más encaminada a aprender a gestionar nuestras emociones que a enseñarnos dietética, ya que hoy en día casi todo el mundo sabe lo que hay que comer para comer bien, esta información está más o menos al alcance de todos.




      Las personas que han seguido una dieta en algún momento de su vida saben, antes de acudir a ningún profesional, qué es lo que han de eliminar de inmediato, qué alimentos deben incorporar y que el sedentarismo está absolutamente excluido si deseamos conseguir una buena calidad de vida.




      Pero, volviendo a las emociones, seguro que no te suena nuevo abrir la nevera una tarde de absoluto aburrimiento sin tener hambre y, lo que es peor, sin saber qué quieres comer, pero eso sí, tu estómago terminará lleno al final de la tarde y, con toda seguridad, lleno de caprichos. O esos atracones una noche delante de la televisión tras un día absolutamente estresante, en el que la comida nos hace el mismo efecto que el mayor de los ansiolíticos.




      Como ves, aunque el nutricionista te haya dado las directrices que has de seguir, quien come aquí es tu emoción.




      Por eso es imprescindible que comiences a incorporar hábitos saludables. Te ayudarán las recetas incluidas en este libro cuando sepas que es un buen momento, cuando no tengas problemas importantes. Si estás cambiando de vivienda, o estás convaleciente por alguna enfermedad, o estás absorbido por el trabajo, quizá éste no sea el mejor momento, lo más probable es que comiences y los otros temas más urgentes te roben el tiempo y la energía.




      Como comentaba antes, también es determinante que tengas la motivación para integrar estos hábitos saludables en tu vida. En coaching damos tanta o más importancia a disfrutar en el proceso de cambio que al objetivo que hay que lograr, pues por mucho que nos guste lo que vamos a conseguir si sufrimos al ir a por ello la probabilidad de fracasar es casi segura.




      No importa cuándo tomes la decisión de cuidarte bien y prevenir enfermedades, lo fundamental es que tomes conciencia de la situación que quieres cambiar, asumas la responsabilidad que te corresponde y tengas un plan de acción, que aquí pongo a tu disposición.




      Deci y Ryan formulan en su teoría de la autodeterminación de 1985 que si una persona siente que posee el control ante una situación y se siente competente, aumentará su propia motivación. Así que piensa que nadie te obliga, eres tú quien determina cuándo y dónde comenzar. Al igual que eres tú directamente quien va a ganar con el cambio.




      En 1957 Ortega y Gasset en la obra que se ha considerado su doctrina sociológica, El hombre y la gente, ya nos aclara que aunque lo social es inherente al ser humano y necesitamos la aceptación de nuestros iguales el hecho humano es un hecho siempre personal y sólo es humano lo que hago si eso tiene un sentido para mí; es decir, lo hago porque lo entiendo.




      Ése es uno de los puntos fuertes del libro que tienes ahora en las manos. Vas a poder entender todas las recetas de este libro tan bien que fácilmente adquirirán sentido para ti. Pero además al estar estructurado en recetas de motivación, ejercicio, relajación, nutrición y de cocina puede ser tu libro de cabecera para diferentes momentos de tu vida. Es decir, puedes seguir todas las recetas de todas las semanas (motivación, ejercicio, relajación, nutrición y cocina), o si estás viviendo un momento muy estresante y no puedes dedicar tanto tiempo al resto de temas, centrarte exclusivamente en la relajación, de manera que en ocho semanas habrás adquirido hábitos relajantes. O quizá te interese más seguir las recetas para un entrenamiento más físico, o ya tienes hábitos relajantes en tu día a día y una rutina de ejercicios y, lo que te interesan más es las recetas de cocina... ¡Tú eliges!




      ¿Eliges ser feliz y sano ahora y en el futuro cambiando tus hábitos?




      Pero... ¿qué es la felicidad? La respuesta depende de cada persona, ya que para unos la felicidad cuando desean seguir una dieta puede ser adelgazar cinco kilos, o doce, andar sin ahogarse, que desaparezca el acné, no sufrir dolores de cabeza, no enfermar, dejar la mente en blanco cinco minutos al día...




      En lo que sí estamos de acuerdo todos es en que la felicidad es una emoción que nos lleva a un estado en el que nos sentimos muy bien con nosotros y con nuestro entorno, vemos las cosas en positivo llenos de satisfacción y alegría. Cuando lo hemos conseguido, cuando realmente podemos decir que somos felices todo fluye correctamente alrededor de nosotros.




      Así, cuando estés preparado para continuar la lectura, involucra a tu cerebro y ponte una fecha para comenzar a mejorar tu vida, una fecha que sea realista, ten a mano todos los recursos que consideres que te van a venir bien en estas ocho semanas de cambio y sigue el plan de acción aquí propuesto.




      ¡Vamos!
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      Preparándome para una vida más saludable




      «El obeso adulto, constituido, debe tener en cuenta que un adelgazamiento no será obra de un plan médico, sino de un cambio total de régimen de vida».




       




      GREGORIO MARAÑÓN




       




       




      ¿Vamos a por ello? Si tu respuesta es sí, ¡vamos!, pero si no estás convencido, quizá no sea tu momento. Hazlo convencido ya que querer vivir mejor es la base principal para comenzar el camino con pies firmes.




      Uno de los objetivos que vamos a mantener con las recetas que vas a encontrar en este libro es generar endorfinas, péptidos opioides endógenos que funcionan como neurotransmisores, y que comúnmente se llaman las hormonas de la felicidad.




      Cuando las endorfinas comienzan a proporcionar dosis extra, se reduce el dolor físico y aumenta el amor por la vida. A medida que en nuestro cuerpo circula más cantidad de endorfinas que la habitual las cosas insignificantes que vemos todos los días pasan a causarnos una enorme alegría, afrontamos las situaciones difíciles con una actitud positiva aprovechando las oportunidades y evitando el sufrimiento.




      Las personas con pocas endorfinas son especialmente sensibles, se sienten muy afectadas por los reveses de la vida, las decepciones o los traumas y no pueden superarlos con facilidad, pues se ven atrapadas por ellos durante mucho tiempo.




      Hay que tener en cuenta que nuestro organismo libera pequeñas dosis de endorfinas que a su vez, en poco tiempo, son eliminadas por unas enzimas, también elaboradas por nuestro cuerpo. Esto se debe a que si las endorfinas no fueran eliminadas y llenaran nuestro cuerpo, no sentiríamos el dolor, y el dolor es necesario ya que es el aviso de que existe algún problema físico o emocional. Tampoco podríamos valorar la felicidad cuando la sintiéramos. Como ves, no es posible ni conveniente eliminar estas enzimas, pero sí es muy importante lograr que la producción de estas hormonas sea constante, ya que son nuestro recurso para superar momentos de estrés, abatimiento y enfermedad.




      Hay varias maneras de mantener nuestro nivel de endorfinas, las encontrarás a lo largo de las recetas y en el capítulo 12, herramienta 4.




      Las recetas que aparecen en este libro están basadas en la dieta propuesta por el doctor Hiromi Shinya con las siguientes proporciones:




      — Del 85 al 90 por ciento de nuestros alimentos deben ser vegetales (50 por ciento, cereales integrales y legumbres; 30 por ciento, vegetales verdes y amarillos; 5 a 10 por ciento, frutas y frutos secos).




      — Del 10 al 15 por ciento deben ser proteínas animales (sobre todo pescados pequeños y algo de carne, huevos, leche de soja, arroz o almendras).




       




      Como ya nos indica El libro blanco de la nutrición en España, publicado en 2013 por la Fundación Española de la Nutrición, la dieta habitual actual de los españoles muestra bajo consumo de cereales, verduras, hortalizas y legumbres, mientras el consumo de carne y pescado va en aumento, lo que implica un desequilibrio nutricional y calórico. En estos últimos cuarenta años nos hemos alejado de la tan famosa dieta mediterránea, lo que ha provocado que las primeras causas de mortalidad actuales en España sean cardiovasculares, cerebrovasculares y cáncer.




      Según nos dice el estudio, en la alimentación está la clave de la prevención.




      Así aquí no vas a encontrar una dieta milagro, aquí se muestran recetas basadas en el conocimiento y la experiencia de muchos estudios, y con la base que nos enseña Michael Pollan: «no existe una única dieta humana ideal, los seres humanos somos omnívoros y tenemos una gran capacidad para adaptarnos a alimentos diferentes», pero vamos a adaptar las proporciones más saludables para nosotros y, siempre, siempre, siempre que tengas alguna duda sobre tu salud acude a tu médico.




      Eres un ser humano distinto a los demás, así que adapta también estas recetas a las características de tu cuerpo.




      Es bueno que antes de realizar la dieta adquieras una serie de hábitos que te serán muy útiles.




      1. Ten en la nevera o en la despensa:




      — Fruta y verdura.




      — Cereales integrales (y si es germen, mejor; más enzimas ingerirás).




      — Agua depurada para tomar entre las comidas (durante las comidas diluiría las enzimas y te entorpecería la digestión).




      — Infusiones (atrévete a experimentar con los sabores).




      — Suplementos enzimáticos, multivitamínicos y minerales. Pero sólo si tu médico lo considera oportuno, ya que con una correcta alimentación no te deberían hacer falta.




      Si tienes acidez intenta no tomar antiácidos porque que estarás dejando pasar bacterias a tu cuerpo. En lugar de ello y para incrementar de una manera natural tus enzimas digestivas recurre a la piña y a la papaya; no obstante, dichas enzimas abundan más en otras partes de la planta que en el propio fruto, por lo que en las cápsulas que se comercializan las encontrarás en mayores dosis que si tomas la fruta.




      — Algas como nori (la típica para elaborar el sushi), kombu (una de las más utilizadas en Japón), hijiki (una de las más sabrosas algas y gran antioxidante), wakame (muy recomendada durante el embarazo y en deportistas), agar-agar (tipo de gelatina saciante y baja en calorías), arame (estupenda para la hipertensión), cochayuyo (con excelente efecto depurativo).




      En el capítulo de herramientas puedes encontrar las propiedades de cada una de ellas. Es la herramienta 14.




      — Hongos y setas como maitake (antitumoral), chaga (antioxidante) y shitake (cada vez más común en los supermercados). También puedes encontrar más información de sus propiedades en el capítulo 12, herramienta 4.




       




      2. Deja a un lado (todo lo que puedas).




      — Café.




      — Té.




      — Lácteos (leche, quesos, yogures provenientes de animal).




      — Tabaco.




      — Alcohol.




      — Y sobre todo gente negativa. Ten en cuenta que las emociones se contagian; si quieres tener buenos días, ¡no te la juegues!




       




      3. Céntrate en comer los alimentos lo menos procesados posible o integrales y no te dejes cegar por alimentos cuya etiqueta te venda milagrosas propiedades. Cada año aparecen en el mercado diecisiete mil nuevos productos, todos ellos compitiendo por que los compres, pero todos ellos son cuasi artificiales, aunque vendan su «procedencia natural».




      Cuanto más natural sea el alimento más vida y enzimas vas a proporcionar a tu cuerpo. Esto a veces no es sencillo en las ciudades, pero ya que está en auge en los supermercados poder comprar plantas aromáticas en maceta y tenerlas a mano en la cocina, aunque sólo puedas tener esta fuente natural, ¡ya es una buena manera de comenzar!




      También existen huertas ecológicas que reparten a cualquier parte del mundo, sus productos son naturales, frescos y de temporada. Quizá el coste sea un poco más alto del que te ofrece tu tienda habitual, pero puede ser un buen autorregalo para tu cumpleaños, te estarás regalando salud y aunque sólo pudieras hacer un pedido al año ya estarías ganando ¡y mucho!




       




      4. Sabemos que hoy en día el tiempo escasea y, según las estadísticas más recientes, cada vez se dedica menos dinero a la comida y menos tiempo a prepararla, pero piensa que el tiempo que dedicas a elaborar estas recetas es una inversión para tu salud y la de los tuyos. Estas recetas son asequibles y sus ingredientes están en el mercado, pero si las haces tú van a conservar todas sus propiedades, ya que ninguna otra mano las ha procesado, y van a ser más económicas que comprarlas en el supermercado.




      No te preocupes si todos los días no puedes cocinar y ocúpate de planificar un día en el que las puedas realizar, a veces con que incluyas alguno de los ingredientes aquí sugeridos has convertido un plato convencional en un plato lleno de enzimas.




       




      5. Todas las recetas están preparadas para que te las puedas llevar en una tartera, pero si alguna semana tienes más prisa de la habitual y debes improvisar un bocadillo, al final del capítulo 3 tienes una sección dedicada a bocadillos sanos y muy sabrosos.




       




      6. El planteamiento del libro es que vayas conociendo cada día más ingredientes, sus propiedades y más recetas para que puedas disfrutar de variedad, pero tú eliges. Todos los bloques combinan entre sí (desayuno, media mañana, comida, media tarde y cena) y todos son muy sanos, por lo que finalmente tú decides qué te gusta más para desayunar, media mañana o tarde, comida y cena. Todas las combinaciones son muy sanas.




      También piensa que las frutas propuestas son orientativas, ya que van a depender de la época del año en que realices la dieta, tenlas de referente, pero si no es su temporada adapta la cantidad propuesta a la fruta que tengas disponible.




       




      7. Sustituye los platos y los vasos grandes por pequeños. Como verás, no hay una cantidad recomendada de cada plato, elígela tú; lo importante es que comas sano y no pases hambre, pero conviene que seas consciente de que si comes en plato de postre, comes hasta un 30 por ciento. Cada día elige tú en qué plato comer, escucha a tu cuerpo, ya que a lo mejor ese día necesita un poco más o un poco menos, pero, elijas el plato que elijas, no repitas. Si sientes que no estás saciado, dale un poco de tiempo a tu cerebro para que también se sienta lleno (los expertos dicen que a los veinte minutos de comenzar a comer es cuando el cerebro se siente satisfecho), así que deja el tenedor sobre el plato y disfruta.




       




      8. Eliminado poco a poco de tu día a día el uso del microondas. Las enzimas, las que nos ayudan a estar más sanos, empiezan a descomponerse a los 48 °C y los alimentos dentro del microondas alcanzan una temperatura de entre 100 y 200 °C. La rapidez que nos proporciona el microondas mata también los beneficios de los alimentos, así que sé consciente e intenta usarlo menos. Si no te es posible, compénsalo con la ingesta de productos no procesados. También cocinar al vapor ayuda a mantener vivas las enzimas que ingieres.




       




      9. Como vas a beber mucha agua pero de calidad, es importante que, cuando puedas, te hagas con uno de los filtros de carbono que hay en el mercado y filtres toda el agua que vas a consumir. Te saldrá más económico que comprar el agua embotellada.




      Esto es algo que recomienda encarecidamente el doctor Hiromi Shinya, pero también Hulda Regehr Clark en el capítulo 2 de su libro Cura y prevención de todos los cánceres. Allí explica de manera exhaustiva, tan exhaustiva que a veces da miedo, todos los aditivos que posee el agua que sale del grifo, siendo a veces el propio desinfectante que hace al agua potable el gran carcinógeno. Así que depura el agua que vayas a beber siempre que puedas.




       




      10. Mentalízate con la fórmula 80/20 por ciento. Tanto nutricionistas como expertos en motivación y entrenadores personales están de acuerdo en que es mejor que te saltes la dieta un 20 por ciento de la semana y que cumplas el 80 por ciento. De esta manera estarás escuchando a tu cuerpo en lugar de exigirle. Quizá te estás quitando algún alimento que tu cuerpo necesita, pero si en dos comidas a lo largo de la semana (ese 20 por ciento) te dejas guiar por tu intuición, estarás reequilibrando tus nutrientes y además estarás alimentando tu motivación, ya que te estarás dando permiso.




      Es decir, si sientes que tu cuerpo necesita azúcar, permíteselo en ese 20 por ciento libre que tienes a la semana, quizá estés realizando un gasto excesivo de energía y tu cuerpo necesita un combustible rápido que llega directamente al cerebro, el azúcar. Lo mismo ocurre con otros nutrientes, escucha a tu cuerpo.




      Para facilitarte este equilibrio 80/20 por ciento voy a dar flexibilidad a la dieta aquí propuesta dejando que configures tú el domingo. Ese día sigue cuidándote pero escucha a tu cuerpo y ¡date permiso!, siendo siempre consciente de ganar enzimas y salud.




       




      11. Mastica cada bocado entre treinta y cincuenta veces. Al masticar se mezclan óptimamente las enzimas salivales con el alimento y se logra una predigestión, es decir, iniciamos el proceso químico que ocurre en el interior del organismo, donde se separan las sustancias beneficiosas. A su vez trituramos los alimentos y los convertimos en un bolo alimenticio perfectamente digerible, pero además nos dan información su olor, su sabor y su textura al estimular ciertos órganos de secreción interna que ya se van preparando de cara a la digestión.




       




      12. Cura depurativa. Si en algún momento has sobrepasado ese 20 por ciento, recurre a una dieta depurativa que te sirva de comodín, prográmala para realizarla el día de esa semana en que no tengas mucha actividad. Lo importante de ese día es que toda tu energía esté enfocada en depurarte, así que deja las actividades de mucho desgaste físico o mental para otra jornada. Creo que la más eficaz es la cura depurativa de manzana; está explicada en el capítulo de herramientas.




       




      13. Cuida de que tus deposiciones sean diarias, todo lo que se quede en el cuerpo está en proceso de putrefacción y genera bacterias y problemas. Aquí vas a encontrar bastante fibra, pero si tomas el hábito de realizar una cura intestinal al mes mediante el enema de café descrito en el capítulo de herramientas estarás invirtiendo en salud tanto inmediata como a largo plazo, incluso tu humor será mejor.




       




      14. Apóyate en tu red de amigos o familiares, pues te pueden ayudar a hacer más amena la dieta. Comparte con ellos tus avances, tus descubrimientos y los nuevos sabores que vas probando. Muchas veces, por el simple hecho de saber que hay más personas en la misma situación que nosotros nos sentimos acompañados. Y al compartir información sabremos más no sólo de nuestra situación, sino también sobre nuestro estado de ánimo. Basándonos en Robin Dunbar, antropólogo y biólogo evolucionista de la Universidad de Oxford, con su número Dunbar, y en la Regla de los Tres Grados de Influencia de Christakis y Fowler, cada amigo que está a nuestro lado (grado 1) y es feliz nos aporta un 15 por ciento de felicidad a nosotros, pero es que además el amigo de mi amigo (grado 2) también me contagia su emoción, e incluso el amigo del amigo de mi amigo (grado 3) influye en mi estado anímico, así que aprovecha el contagio de emociones y rodéate de las personas que te van a ayudar e incluso a disfrutar contigo.




      Y, en la medida en que puedas, mantén lejos a las personas negativas, cada amigo infeliz reduce tus posibilidades de ser feliz en un 7 por ciento. No te arriesgues y llénate de buena energía.




       




      15. Sé consciente de que tienes dos cerebros: el órgano de kilo y medio ubicado en la cabeza y un cerebro formado por cien millones de neuronas que se ubica en el intestino. Este estómago pequeño es el que obedece a las necesidades que realmente tiene nuestro cuerpo; sin embargo, cuando este cerebro pequeño envía las señales al cerebro grande de la cabeza, el glotón y emocional, éste le pone sus propios aderezos haciendo que comamos más de la cuenta o de manera más caprichosa. En el capítulo de herramientas (véase Herramienta 8) encontrarás mecanismos para no ser arrollado por el cerebro emocional, tenlos a mano.




       




      Ahora que ya estás preparado para comenzar a mejorar tu salud mediante una correcta ingesta enzimática y un mejor y más positivo estilo de vida vamos a desglosar todas las recetas que te van a ayudar a hacerlo posible.




      Lo que vas a encontrar a continuación es una dieta de ocho semanas, repetibles, para realizar los cuatro meses que el doctor Hiromi Shinya aconseja cubrir, ganando con ello salud y procurándonos un cuerpo donde la enfermedad no tenga cabida. En estas ocho semanas tendrás muchas recetas con las que ir cambiando de manera progresiva tus comidas para que sean más saludables y disfrutar cocinando, ya que ninguna de ellas es complicada.




      Pero ya sabes que el gran ingrediente es la motivación, por lo que los domingos van a ser un lienzo en blanco en el que podrás diseñar tu propio día. Basándote en las mínimas exigencias es un día para que escuches lo que tu cuerpo necesita y te des permiso. ¡Disfruta cuidándote!
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      Primera semana

      Comenzamos a andar


      Motivación


       


      «Si uno avanza confiadamente en la dirección

      de sus sueños y de sus deseos para llevar

      la vida que ha imaginado, se encontrará

      con un éxito inesperado».


       


      HENRY DAVID THOREAU


       


       


      Mírate fijamente a los ojos en un espejo y dite a ti mismo que sí, que vas a ir a por todas. Decide qué actitud de avance vas a tomar a lo largo de esta semana y siente que paso a paso se crean caminos.


       


       


      Ejercicio


       


      Si no sueles hacer ejercicio, comienza esta semana a andar deprisa al menos un día, póntelo como reto. Si tienes que ir a algún sitio, ponte zapatos cómodos y proponte tardar la mitad de tiempo.


      Si conseguimos que al menos un día de esta semana hagas treinta minutos de caminata rápida, estarás reduciendo tu síndrome metabólico (conjunto de factores de riesgo que incrementan la probabilidad de padecer enfermedades cardiacas, diabetes e infarto cerebral) en un 14 por ciento, según indica el estudio TRRIDE (Targeted Risk Reduction Intervention Through Defined Exercise), que reúne una serie de investigaciones en las que se analizaron los efectos del ejercicio en una muestra de ciento setenta y un hombres y mujeres de mediana edad con sobrepeso.


      Además comenzamos a aumentar nuestras endorfinas, es decir, nuestro buen humor. ¡Todo son buenas noticias!


       


       


      Relajación


       


      Ya has decidido qué semana vas a empezar a mejorar tu salud mejorando tus enzimas, ahora elige un día de esa semana para darte permiso y dedicar diez minutos a practicar la respiración abdominal, sí, esa que realizabas cuando eras un bebé y que con el tiempo se ha ido acortando hasta llegar a provocarte ansiedad. Dedica sólo diez minutos de esta semana y cambiará tu manera de afrontar la vida.


      Sigue los cinco pasos y ¡respira!


      1. Prepararse. Lo mejor para estos ejercicios de respiración es ponerse cómodo tendido de espaldas en la cama o en una manta en el suelo. Intenta estar muy relajado. Con la práctica podrás hacerla en cualquier situación o lugar. Pon música relajante, cierra los ojos y piensa en la naturaleza: el mar, los bosques, los lagos...


      2. Espiración. Concéntrate primero en la espiración: espira a fondo varias veces, trata de quedarte sin aire en los pulmones, sólo usamos un tercio de los pulmones, por lo que el aire que no circula se nos queda estancado. Expúlsalo todo haciendo un gesto de contracción del abdomen e intenta mantenerlos vacíos durante unos segundos.


      3. Inspiración. Inspira llenando los pulmones desde el abdomen, que sea éste el que aumente de volumen con cada inspiración y cuenta lentamente hasta uno mientras lo haces.


      4. Retención. Retén la respiración contando hasta cuatro, siente cómo todo tu cuerpo se nutre y cómo tus células se llenan al despegar de ellas todos los desperdicios.


      5. Espiración. Espira contando hasta dos y sintiendo ese vacío en los pulmones.


       


       


      Nutrición


       


      Intenta implicarte desde la primera semana en la calidad de lo que comes. Para eso lo ideal sería que pudieras tener un huerto en el que plantar directamente lo que vas a consumir, pero ya que esto no es viable para muchas personas al menos hazte con esas plantas aromáticas que nos ofrecen algunas tiendas o supermercados. Además de dar calidad a tus platos te estarás involucrando, sin darte ni cuenta, más en la calidad de tu salud.


      Y ni que decir tiene que los productos te saldrían más económicos si tu pequeño huerto diera unos buenos rendimientos (la Asociación Estadounidense de Horticultura estima que una inversión de sesenta euros en un huerto de verduras produce una cantidad de alimentos valorados en quinientos euros).


      Aunque según vayas viendo las recetas te darás cuenta de qué ingredientes debes incluir en tu lista de la compra, te vas a percatar enseguida de que los ingredientes principales son productos frescos, y el lugar donde se encuentran menos etiquetados, plásticos y procesos para los alimentos frescos es en el mercado de toda la vida, ahí sabes que se encuentran calidad y control.


      Pero si el tiempo apremia y es en el supermercado donde puedes hacer la compra, intenta recorrerlo desde las paredes hacia el centro. Esto tiene una explicación muy clara: como verás, suele ser en la zona más externa donde están los alimentos más frescos y, sin embargo, cuanto más te vas al centro del supermercado, más artículos seudoartificiales puedes encontrar. Comienza con lo más natural que para el resto tendrás tiempo...


      Respecto a las recetas esta semana vamos a comenzar a sustituir la leche de vaca habitual por otras opciones ricas y mucho más saludables. En concreto esta semana aunque va a estar permitido tomar café y té (no más de tres) ya vamos a empezar a sustituir la leche de vaca por leche de arroz, almendras, etcétera, hecha por nosotros mismos. Por supuesto también las puedes encontrar en todos los herbolarios y algunos supermercados, pero si la quieres elaborar tú, aquí tienes las recetas.


      Es importante que ya en esta semana tomes conciencia de no saltarte ninguna de las cinco comidas para que tu cuerpo no sufra carencias y de cenar unas cuatro horas antes de acostarte para dejar que las enzimas se ocupen de reparar tu cuerpo durante el sueño en lugar de estar ocupadas en la digestión. Pero si en esas cuatro horas te da hambre, toma alguna infusión o una pequeña pieza de fruta.


      Si en alguna ocasión tienes hambre entre las comidas principales, comer está permitido siempre que sea fruta o frutos secos (almendras, nueces de macadamia, avellanas, pistachos o nueces) lo que comas y que sea media hora antes o después de cada comida principal.


      Respecto al agua la meta es tomar dos vasos de agua en ayunas, media hora antes del desayuno, y dos vasos una hora antes de comer y de cenar con el objetivo de tomar de seis a ocho vasos de agua al día.


      Esta semana vamos a comenzar tomando un buen vaso de agua del tiempo (nunca fría) treinta minutos antes del desayuno y una hora antes de la comida y de la cena.


      Si por la mañana vas muy justo de tiempo, bebe el agua nada más levantarte e intenta dejar algo de tiempo hasta el desayuno.


       


       


      Lunes


       


      ¿Eres lo que comes?


       


      
        
          
            	
              Desayuno

            

            	
              -   1 taza de café natural con leche de arroz o un vaso de leche de arroz


              -   1 o 2 tostadas de centeno con mermelada casera de fresa

            
          


          
            	
              Media mañana

            

            	
              -   20 almendras crudas

            
          


          
            	
              ½ hora antes de la comida: 1 pera

            
          


          
            	
              Almuerzo

            

            	
              -   1 taza de caldo vegetal


              -   Puding con zanahoria y quinoa*


              * En el capítulo de herramientas tienes detalladas las propiedades de la quinoa


              -   Infusión de manzanilla y anís


              * En el capítulo de herramientas tienes detalladas las propiedades de la manzanilla


              -   30 gramos de pan integral con semillas
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