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ESTE LIBRO ESTÁ DEDICADO A TI, QUE LO LEES AHORA MISMO.


ESPERAMOS QUE ACEPTES Y RECIBAS CON LOS BRAZOS ABIERTOS


ESA EXTRAORDINARIA BELLEZA RADICAL QUE YA ERES.




INTRODUCCIÓN


BELLEZA RADICAL: UN CAMBIO EN TU REALIDAD PERSONAL


Eres una flor silvestre, una belleza única. En cada alma se encuentra la huella de la gracia de Dios. En ninguna parte del mundo existe otro exactamente igual a ti. ¡Puedes sentirte orgulloso de eso!


PARAMAHANSA YOGANANDA


La siguiente escena se repite mil veces al día en algún lugar de Estados Unidos. Quizá tú misma hayas participado en ella. Dos mujeres se detienen en el mostrador de cosméticos de una gran tienda departamental, atraídas por un vendedor que les ofrece la última maravilla de base o crema facial, o bien ambas se vieron a sí mismas en el espejo que está sobre el mostrador.


Una de ellas tiene 23 años y está en el apogeo de su apariencia juvenil, pero frunce el ceño cuando se mira en el espejo. Le parece que su pelo no luce muy bien; quizá sea culpa del nuevo estilista que se lo arregló. Su piel se ve opaca y desde que comenzó a leer semanarios comenzaron a disgustarle sus pestañas delgadas y su cuello, que no es largo, delgado ni glamoroso. La joven suspira, se sienta y solicita una prueba del nuevo producto. Como sea, a ella todavía la divierte el juego de la belleza, y sólo pasan unos minutos antes de que comience a probar con ansias otros productos de moda.


La otra mujer está sentada en un banco cercano. Tiene poco más de 40 años y mira a la otra por el rabillo del ojo, con envidia. Tan fresca, tan intacta por la edad. Al mirarse en el espejo, capta cada defecto, cada arruga que comienza a aparecer, ya sea real o imaginaria. Para ella el trabajo consiste en seguir viéndose aceptable, ya no digamos hermosa. Necesita cualquier tipo de productos para dejar de sentirse insegura.


Ésta es una escena que deseamos abolir de tu vida y de la de cualquier mujer, de cualquier edad, quien dedique tiempo, energía y emoción en busca de la belleza. Deseamos que nunca te vuelvas a sentir insegura en cuanto a tu aspecto. Para la mayoría de las mujeres, sentirse hermosa se conecta con sentirse digna de ser amada y deseable. También queremos que dejes de sentirte insegura por estas dos cosas. La belleza, el amor y resultar deseable te pertenecen y puedes poseerlas en forma natural: te lo prometemos. Te espera un gran viaje que restaurará tu belleza natural y encenderá de nuevo la luz interior que emana de todo niño, pero que por algún motivo se ha atenuado con el paso de los años. La que se ha desvanecido no es tu belleza, pues ésta siempre será tu derecho de nacimiento. Lo que se ha desvanecido es tu optimismo, la confianza en ti misma yla sensación de control. Este libro te mostrará cómo restaurarlos, y entonces la luz de la belleza se reencenderá por sí misma, de manera natural y para el resto de tu vida.


¿Qué es la belleza?


El viaje hacia la Belleza Radical comienza con la pregunta más elemental: ¿qué es la belleza? Sentimos que una nueva definición es en extremo necesaria, y la sociedad está lista para ella. La belleza no es algo extraño. Estamos obsesionados con ella de varios modos.


Conforme te mueves en tu vida diaria, de manera inevitable encuentras la palabra belleza. Si levantas la mirada cuando vas de compras a la farmacia, encontrarás múltiples islas apiladas con productos que, según afirman, te volverán más atractiva. Existe un sinnúmero de revistas y sitios de internet dedicados a la belleza y que nos enseñan diferentes formas de perder peso, escoger el lápiz labial perfecto, maquillar los ojos humeantes igual que las celebridades y copiar la última moda en peinados. Si te detienes y observas nuestra cultura, pareciera que el concepto de belleza fuera muy importante. Pero ¿qué es exactamente la belleza? Y cuando piensas en esa palabra, ¿qué significa para ti?


Los medios convencionales nos bombardean con imágenes y mensajes acerca de la belleza cuya finalidad es vender productos. Si crees lo que éstos dicen, quizá te inclines a pensar que la belleza se define por lo externo; por ejemplo, contar con rasgos faciales formados “a la perfección”, un peinado a la moda y una figura que se adapta a la expresión actual de belleza idealizada —como estar tan delgado como un lápiz y tener un trasero perfecto y redondo—. Si no posees estas cualidades “hermosas” por naturaleza, te han hecho creer que el camino principal para apuntalar tu belleza consiste en llenar tus cajones con maquillaje y productos de cuidado para la piel mientras te acicalas el cabello con luces, peinados de secadora y tratamientos químicos de alaciado. Quizá también te parezca esencial invertir una cantidad considerable de horas en el gimnasio, experimentando con el nuevo entrenamiento para lograr una figura perfecta. Nos han enseñado a creer que, cuando se trata de productos, tratamientos y entrenamientos, más significa mejores resultados y, por lo tanto, mayor belleza.


Por desgracia, tal definición de belleza sólo se refiere a la imagen. No hay nada nuevo para definir la belleza en forma externa. Es el equivalente de las calorías vacías: al principio parecen atractivas y al final terminas con una sensación de insatisfacción. Las características específicas de aquello considerado como bello cambian conforme una moda se disipa para que llegue otra, pero hay una constante: nuestra fascinación por la belleza. La gente la ha apreciado e intentado alcanzarla por siglos, desde las civilizaciones humanas más tempranas. Los antiguos egipcios y babilonios usaban primitivos delineadores de kohl para dramatizar los ojos. En la Grecia clásica las mujeres se aplicaban rubor de frambuesas para resaltar las mejillas. Se han descubierto imágenes de mujeres con piel de porcelana y cabello alaciado pintadas en centenarios rollos de papel arroz provenientes de Asia.


Mientras que la forma y el tamaño de los rasgos idealizados varían en cada cultura, tienden a existir algunas creencias comunes acerca de la belleza. En primer lugar está la idea de que la belleza es un lujo limitado y fugaz, como si ser hermosa sólo estuviera reservado para las jóvenes y un pequeño sector de la población con genes excepcionales. Otra convicción adoptada con amplitud en muchas culturas es que se trata de un fenómeno relativo, lo cual significa que se mide en comparación con los demás. El cabello o los ojos de una mujer se consideran hermosos sólo si lo son en mayor medida que los de otra mujer. Esta idea perpetúa la desafortunada e innecesaria rivalidad que aún es muy común entre mujeres.


Un nuevo enfoque: la Belleza Radical


En el siglo XXI todos necesitamos un nuevo concepto respecto a la auténtica belleza. Para los dos autores de este libro, se trata de algo que nos gusta llamar Belleza Radical. ¿Qué significa esto? La Belleza Radical no tiene nada que ver con el maquillaje actual, con las modas fugaces ni con las comparaciones inseguras respecto a otras mujeres. La Belleza Radical se extiende más allá de lo físico y engloba todas las partes de tu ser interior y exterior. Existe de manera universal y al mismo tiempo es por completo única para ti. Nutre y resalta tu magnetismo y tu confianza, tu vitalidad y tu salud en general, desde tus tejidos corporales hasta tus partes externas y visibles. Cuando alcanzas el potencial más elevado y auténtico de tu verdadera belleza natural, entonces alcan-zas la Belleza Radical. Esto significa que la Belleza Radical es un derecho de nacimiento para todos y cada uno de nosotros.


Determinados maquillajes y productos de cuidado para la piel resultan fantásticos para definir tus ojos o suavizar tu piel de modo temporal, aunque puedes hacer mucho más para aumentar tu belleza natural inherente. De eso se trata la Belleza Radical. Lejos de la frivolidad o de limitarte a las partes externas del cuerpo, la Belleza Radical profundiza más allá de la superficie.


Para algunas personas será una absoluta novedad pensar en la belleza como algo más que la forma de su rostro, el tamaño de su cuerpo o el color de su cabello y piel, pero mira la naturaleza: ¿qué es lo que observas? La belleza y la armonía son fuerzas universales que se manifiestan en todas partes. Un sauce elegante y un roble fuerte son hermosos a su manera. La naturaleza es infinitamente generosa con la variedad de belleza que existe, y esto también aplica para los seres humanos. En el esquema natural, cada criatura posee su belleza propia y única. Sostén un solo pétalo de rosa en la mano y te darás cuenta de que la belleza no sólo se limita a las cascadas espectaculares y las puestas de sol impresionantes. Puedes descubrir una armonía maravillosa en la mayoría de las cosas ordinarias: al partir una toronja en dos, al contemplar el patrón moteado de una roca o al examinar en alguna planta de tu casa la estructura interconectada y venosa de sus hojas. La belleza en verdad existe en todas y cada una de las expresiones de la naturaleza, y somos capaces de apreciarla una vez que nos lo permitimos.
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Tú eres parte de la naturaleza, así que tienes el derecho de reivindicar el potencial más elevado de tu belleza natural: tu Belleza Radical.
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Naciste para reivindicar tu porción de belleza universal. Liberar tu potencial más elevado de belleza, incluyendo los mayores niveles posibles de energía, vitalidad y salud, te ayudarán a ser una con el universo. La naturaleza misma del universo consiste en expresar una belleza profunda. Las olas del océano vienen y van sin esfuerzo. La lluvia tan sólo cae, y las conchas a lo largo de la playa yacen en la arena y encarnan sus adorables colores y formas. Conforme se desenvuelva tu Belleza Radical, también te convertirás en una expresión cada vez más auténtica de tu propia belleza.


Tu singularidad hace que sea del todo innecesario que te compares con nadie más. Para muchas personas la belleza implica sentirse inferior por comparación. Eso siempre genera una división, una dualidad entre lo que existe ahora y el ideal. En la Belleza Radical no hay espacio para la comparación ni la competencia. Cada uno de nosotros se encuentra aquí para expresar nuestra belleza más elevada, la cual no puede ser disminuida por la de alguien más. Sin embargo, puedes añadir algo a la belleza de otra persona —tu mamá, tu hija, tu amiga— al hacer de esto un aspecto de tu propia belleza. Eres por completo libre de celebrar la belleza de los demás y al mismo tiempo de sentirte seguro de tu propia belleza. ¡Qué gran cambio representa esto!




“Eres el espejo de la belleza divina. Nada es más hermoso que la naturalidad. No se trata de intentar ser algo que no eres, sino ser la expresión más auténtica y descubierta de ti mismo. Todos miramos imágenes de actores, actrices y modelos que supuestamente son el ideal de la sociedad. En realidad es muy probable que muchas de estas personas sean en extremo inseguras acerca de su atractivo, pues su valor está sujeto a cambios constantes de un público que no conocen, que siempre se mueve. Aspirar a ser iguales a estas imágenes de la gente en los medios implica aspirar a ser algo que no eres. Cuando intentas ser algo distinto a ti mismo, no puedes ser hermoso, lo cual, por naturaleza, es el aspecto más verdadero de ti y sólo de ti.”


DEEPAK CHOPRA, El camino hacia el amor







Los seis Pilares de la Belleza Radical


Comenzamos con una visión inspiradora. Ahora viene lo práctico: cómo hacer aquello que da vida a una visión. Puedes alcanzar la Belleza Radical al seguir sus seis pilares, los cuales componen una base sólida de enseñanzas poderosas sobre el estilo de vida que sustentan tu expresión de belleza más elevada. Se trata de una serie de pau-tas prácticas, ritmos y rutinas que no sólo te beneficiarán, pues también promoverán la belleza y la salud para el planeta entero.


En Ayurveda, el sistema médico tradicional de la India, existe un dicho acerca de cómo todo en la naturaleza trabaja en conjunto y armonía: “Como sucede en el macrocosmos, sucede en el microcosmos. Como es lo grande, así es lo pequeño”. Un cuerpo saludable se encuentra destinado a formar parte de un planeta saludable. Aquello que en verdad es bueno para uno también es bueno para el otro. Nuestros pilares restauran esta armonía natural. Así como la contaminación, la manipulación de elementos químicos y los desechos tóxicos perturban la armonía de la naturaleza, tu belleza disminuye debido a la congestión y la toxicidad en tu sistema digestivo cuando ingieres alimentos dañinos, empleas productos de belleza tóxicos y llevas rutinas inadecuadas de sueño y de tu estilo de vida en general.


Conforme leas cada uno de los seis pilares, comienza a aplicar las herramientas específicas y los cambios en el estilo de vida que te hagan mayor sentido. Entra de puntitas o de clavado: como tú lo prefieras. El ritmo que elijas será el correcto, porque será tu propio ritmo. Poco a poco te hallarás capaz de liberar tu potencial más elevado de belleza para que te sirva donde estés. A continuación presentamos un resumen de los Pilares de la Belleza Radical y los beneficios que puedes esperar recibir de cada uno.


Pilar 1: Nutrición Interior


La belleza debe surgir desde tu interior hacia fuera, por lo que tus elecciones de alimentación y tu digestión son una influencia primaria. La forma en que comes es un factor crítico para determinar la vitalidad de tu belleza. Cuanto metes a tu cuerpo se usa para crear la base sobre la cual se construyen tu cuerpo, tu cabello y tu piel.


Con este pilar aprenderás los cambios alimenticios que optimizarán tu digestión, crearán un equilibrio nutricional y fortalecerán la absorción de nutrientes. Esto dará como resultado una complexión más pura, suave y radiante, un abdomen más plano, un tono muscular más natural en tu cuerpo, una energía prolongada y sostenida y, con el tiempo, un cabello más saludable y brillante.


Pilar 2: Nutrición Exterior


Este pilar identifica los ingredientes más efectivos para que los apliques en forma directa en tu piel, así como las rutinas más benéficas de la Belleza Radical para el cuidado de la misma. Éstas asegurarán que nutras tu piel de la mejor forma posible y que evites toxinas susceptibles de dañarla, así como de migrar al interior de tu cuerpo, contaminar tu torrente sanguíneo y el hígado, y contribuir a una congestión tóxica.


Al practicarlas de modo adecuado, las rutinas cotidianas simples, como el aceite para masaje de abhyanga (en la página 174 encontrarás cómo hacerlo), calman tu sistema nervioso y generan efectos potentes y rejuvenecedores, incluida una reducción en el estrés acumulado que contribuye a la formación de arrugas. Tales rutinas ayudan a tus órganos a rejuvenecer, así como a restaurar la vitalidad y el brillo de tu piel. Los poderosos cambios de este pilar también contribuyen a la desintoxicación, al apoyar manualmente a tu sistema linfático desde afuera hacia dentro.


Pilar 3: Sueño para la belleza máxima


Tus ciclos de sueño son un componente esencial de la Belleza Radical, y este pilar ofrece diversos consejos y herramientas para mejorar esa parte tan importante de tu vida.


Un sueño apropiado permite que la sangre fluya con mayor eficacia hacia la piel, lo cual es fundamental para ayudar a que ésta se sane a diario a sí misma. También contribuye a reducir las ojeras y el estrés. Esto último mejora los hábitos alimenticios y la digestión, que a su vez conduce a una piel más despejada y con menos erupciones. También aprenderás métodos óptimos de sueño para aumentar la creación corporal de la hormona del crecimiento, la cual estimula la producción de colágeno y resulta esencial para mantener tu piel firme y resistente.


Pilar 4: Belleza primigenia


Este pilar se enfoca en cómo vivir más cerca y en mucha mayor sintonía con la naturaleza, que es una forma poderosa de suscitar tu belleza natural. Al cambiar tus patrones cotidianos de acuerdo con los ciclos solares y lunares, así como con las estaciones, aprenderás a alinear tu energía con los ritmos de la naturaleza. Esta alineación con el macrocosmos te ayudará a aprovechar la fuerza para sustentar tu energía y vitalidad generales.


Asimismo aprenderás a reducir los químicos tóxicos, la radiación electromagnética y la contaminación en tu espacio personal, lo cual reducirá su impacto negativo en tus hormonas y biorritmos. Este pilar también enseña los beneficios de prácticas simples como la “conexión con la Tierra” o tocar físicamente la superficie de la misma, que ha demostrado su potencial para equilibrar el cuerpo con iones negativos y neutralizar los radicales libres del envejecimiento.


Pilar 5: Movimiento hermoso


Este pilar ahonda en las mejores formas de mover tu cuerpo para promover la gracia natural, el tono muscular y la belleza, así como las formas de movimiento que envejecen y se deben evitar. Es posible que practiques en exceso determinados entrenamientos que generan estrés oxidativo en tu cuerpo. En lo referente al movimiento, el equilibrio —y no las horas en el gimnasio— es la clave para obtener los resultados más tangibles y visibles para un cuerpo tonificado y en forma.


Aprenderás técnicas poderosas de respiración que harán una tremenda diferencia en tu belleza, así como posturas de yoga específicas, apropiadas para todos los niveles, que promoverán la vitalidad y la desintoxicación. Estos movimientos fomentan la sanación y el rejuvenecimiento interior, desde la salud de la digestión y la circulación hasta la de la piel y el cabello.


Pilar 6: Belleza espiritual


Este pilar se enfoca en la manera en que el amor por uno mismo, una vida basada en el corazón y una mente tranquila alimentan la belleza natural desde el interior y aumentan tu brillo natural y tu presencia magnética. El enojo crónico, la preocupación y el miedo son tan ácidos e inflamatorios para tu cuerpo como la comida chatarra y refinada. Para evitar lo tóxico de las emociones negativas, quizá la práctica de la meditación sea la decisión más poderosa que puedas tomar. Cuando meditas, alcanzas la fuente suprema de la belleza. Llamémosla espíritu, alma o el verdadero ser: la palabra exacta no es lo importante.


Lo que importa es tener la experiencia interna de conectarse con tu fuente y después integrar la meditación a tu vida. La belleza espiritual abre otra dimensión de quién eres y cuál es tu propósito. Nada es más hermoso que ser capaz de vivir como una persona completa, como alguien que brilla con luz interna. Es cuando la verdadera unión del cuerpo, la mente y el alma se completa.


Todos los pilares trabajan en conjunto para lograr el estilo de vi-da de la Belleza Radical que te permitirá expresar tu belleza más elevada y auténtica. Estamos muy entusiasmados de que te embarques en tu propio viaje personal y de mirar las transformaciones que marquen tu camino.


Siéntete entusiasmada respecto a las muchas mejorías que se aproxi-man a ti: una mayor energía, una sensación de tranquilidad y una conexión vital contigo mismo, sin mencionar una piel más suave y radiante, un cabello saludable, ojos luminosos y —quizá lo mejor de todo— con mayor confianza y la habilidad de acceder a tu interior y contactar con la verdadera belleza que ya está en ti. Mientras más lejos viajes para descubrir tu propia belleza natural, transmitirás mejor tu propia expresión de la Belleza Radical, la cual es reflejada de una manera única por ti.


Con mucho amor,
Deepak y Kimberly
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PILAR 1


NUTRICIÓN INTERIOR


El conocimiento es poder, y con este pilar recobrarás el poder de elegir los mejores alimentos para alimentar tu Belleza Radical. Conforme aprendas una manera por completo nueva de mirar la comida, las elecciones que comiences a tomar resultarán en una piel radiante, un gran nivel de energía y un cabello saludable. El enfoque de la Belleza Radical no ve la comida en términos de calorías estrictamente vigiladas ni piensa en comer como una actividad ansiosa y muy controlada. La belleza y el disfrute se encuentran conectados, y el mayor disfrute proviene de la plenitud, la cual comienza en el interior. El enfoque de la Belleza Radical es algo que llamamos Nutrición Interior, un programa de estrategias a incorporar en tu ritmo alimenticio cotidiano, junto con secretos poderosos y naturales para realzar tu belleza natural.


No alcanzarás la Belleza Radical con una medida en particular, como contar a diario los gramos de carbohidratos y grasas. Tampoco existe un conjunto de reglas definitivas que funcionen para todos. En vez de dictar lo que todos debemos comer en un porcentaje exacto de carbohidratos, grasas y proteínas, los descubrimientos más recientes indican que cada cuerpo procesa en forma individual estos componentes alimenticios básicos. Tu respuesta única determina los beneficios y las desventajas de consumir ciertos alimentos. La clave es el equilibrio individual, así como observar tu alimentación y la manera en que cada parte trabaja en el conjunto. Esto se conoce como sinergia, un proceso dinámico que sucede en cada célula.


Queremos que todos abandonen las dietas de moda y las tendencias nutricionales que son demasiado simplistas. Muchas de ellas satanizan con falsedad algún ingrediente o incluso un macronutriente, ya sean el azúcar, la sal, la grasa, los carbohidratos o cualquier otro culpable. Del otro lado de la moneda están las falsas promesas de un alimento “milagroso” que supuestamente te volverá delgado, hermoso, saludable e inmune por completo a las enfermedades y el envejecimiento. Tanto los alimentos satanizados como los alimentos milagrosos son fantasías, sin mencionar que siempre cambian.


En contraste con lo anterior, nosotros profundizaremos mucho más para generar cambios a largo plazo en tus actitudes personales, junto con consejos prácticos para apoyar tu nivel más elevado de belleza natural y auténtica. Nutrirte con la comida debería ser una fuente de alegría y no de ansiedad.


Incluso los cambios que parecen más leves tienen un gran poder para elevar la conciencia y expandir la realidad de lo que es posible. Si tan sólo el Titanic hubiera cambiado el curso unos cuantos grados, se habría evitado un gran desastre. Unos cuantos grados se convierten así en un cambio enorme en el curso de cientos o miles de millas. 


En tu vida, un pequeño cambio puede traer enormes beneficios en el transcurso de meses y años, así que ahora es el momento de comenzar. ¿Por qué privarte a ti mismo de la Belleza Radical cuando tu bienes-tar entero puede mejorar con tanta facilidad? Conforme comiences a dar pequeños pasos, te sentirás con el poder de avanzar cuando sientas que es el momento. De ese modo no te resultará desagradable ni un gran esfuerzo. ¡Puedes lograrlo! Tú puedes crear la vida y la belleza que desees, comenzando con pequeños cambios y progresando en forma natural.




CAMBIO 1


ABANDONA TUS NOCIONES PRECONCEBIDAS ACERCA DE LA COMIDA


Cuatro razones comunes por las que elegimos los alimentos


Si eres como la mayoría de la gente, eliges qué comer por una de cuatro razones primarias, o una combinación de las cuatro. Todos tenemos nuestras prioridades individuales basadas en nuestro entorno, en la manera como percibimos los alimentos y en nuestras metas personales.


Razón 1: sabor


La razón número uno por la que comemos como lo hacemos es por el sabor de la comida. Una obviedad. Después de años de hábitos alimenticios, es natural que estemos conectados en la búsqueda de aquello que nos parezca apetitoso. La tendencia alarmante hacia la obesidad en Estados Unidos se adjudica al consumo en exceso de grasa, azúcar y demasiadas calorías en general. Sería fácil culpar de nuestra adicción a los sabores de la sal y del azúcar que permean la comida rápida y la comida chatarra. La publicidad nos ha programado para salivar ante el mero pensamiento de algo cada vez más salado, más azucarado y otros sabores que avivan la lengua, como aquél fuerte y picante que se encuentra en todo, desde las alitas estilo Búfalo hasta la “salsa especial” de una Big Mac. Por supuesto, los gustos personales varían de acuerdo con factores como la manera en que fuimos criados. Muchos seguimos eligiendo los alimentos que comíamos cuando éramos niños, pues esos sabores nos parece familiares y reconfortantes. 


Por desgracia, muchos de los alimentos que obviamente nos dañan, como las hamburguesas y las malteadas que venden las cadenas de restaurantes, le parecen deliciosas a un gran porcentaje de estadounidenses, quienes persisten eligiendo de manera estándar alimentos con unos cuantos sabores fuertes y adictivos. Para ellos el sabor es lo principal, a pesar de la evidencia abrumadora contra la ingesta de alimentos salados, azucarados y grasosos en altas cantidades. El hecho de que estés leyendo este libro justo ahora habla de que te interesa investigar a profundidad acerca de la nutrición que provee la comida.


Quizá en este momento te sea difícil imaginar la vida sin comer a diario tu comida favorita, pero te aseguramos que no siempre te sentirás así. En primer lugar, no necesitas ser perfecto todo el tiempo. No debes temer que nunca más goces de tu comida favorita. También recuerda que tus gustos pueden cambiar —y lo harán— conforme pasa el tiempo. Tal vez ahora gravites en torno a los alimentos procesados y azucarados, pero después de hacer varios cambios alimenticios pequeños, las transformaciones bioquímicas en tu cuerpo provocarán que se te antojen alimentos diferentes. Tu cuerpo se limpiará a sí mismo con mayor minucia y experimentarás una mayor vitalidad gracias a la cual te verás más viva y llena de energía. Estos cambios harán que disminuyan en forma natural los intensos antojos que acaso tuviste antes.


Razón 2: peso


La segunda cosa en que la gente piensa al elegir qué comer es la manera en que afectará su peso. Tras llevar a cabo un rápido resumen basado en la filosofía nutricional a la que estés adscrito en la actualidad, verás que todos los alimentos se reducen a una sola característica: aquellos que engordan y aquellos que no. Según qué tan enfocado hayas estado en la alimentación a lo largo de los años, quizá también hagas una revisión veloz de la información nutricional en la etiqueta del alimento y evalúes el número de calorías, los gramos de carbohidratos, la cantidad de azúcares y proteínas, entre otros. Algunos llevamos a cabo estos cálculos mentales de modo continuo, día tras día. Y es agotador.


La idea de que la clave para la pérdida de peso radica en una simple fórmula —las calorías que entran menos las calorías que salen— es tan generalizada que en el sistema de creencias de masas se considera como un hecho. La verdad es que esta fórmula se encuentra muy lejos de ser unidimensional. Nuestros cuerpos digieren diferentes alimentos de diversas maneras, y todo lo que comemos afecta nuestra estructura celular. Los cambios de la Belleza Radical te permitirán perder peso o mantenerte con una fórmula mucho más simple que volverá obsoleta la cuenta de calorías.






LOS QUÍMICOS EN LOS ALIMENTOS PROCESADOS TE PUEDEN ENGORDAR


Las nuevas investigaciones destacan el hecho de que contar las calorías u otras cifras no es la mejor manera de controlar tu peso. Un estudio publicado en la revista Nature reveló que los químicos añadidos a la comida procesada y chatarra pueden alterar la flora intestinal, lo cual llega a provocar inflamación intestinal. A su vez, esto deriva en varios problemas en los intestinos y aumento de peso.1 En vez de volverte adicto a leer las etiquetas de los productos, usa la naturaleza como tu verdadera guía de alimentos para la belleza. Entre más cercano está un alimento a su estado natural, es mejor, y entre más procesado se encuentra, más lo debes evitar.





Razón 3: salud


La tercera gran razón para que la gente elija lo que come es qué tan “saludable” considera a ese alimento. Aquí las opciones no se vincu-lan de manera necesaria a la pérdida de peso, pero se basan en la creencia de que determinados alimentos fomentan la buena salud. Un buen ejemplo es cuando alguien decide beber un vaso de leche porque la considera una gran fuente de calcio. (Por cierto, no es una buena idea para todos, y más adelante la discutiremos.) En verdad tu salud es una razón fundamental para elegir un alimento por encima de otro, aunque por desgracia existe mucha confusión y desinformación respecto a qué es auténticamente saludable y qué no. A lo largo de este pilar aclararemos la confusión.


En resumidas cuentas, el alimento natural y orgánico es saludable. Por millones de años el sistema digestivo humano ha interactuado con el entorno. Nuestros ancestros cazadores-recolectores nos dejaron un legado maravilloso: la habilidad de digerir la más amplia gama de alimentos y de nutrirnos con ellos. Somos los omnívoros más exitosos del planeta. La clave de esta habilidad tiene dos caras: nuestros genes y los miles de tipos de bacterias que residen en nuestro tracto digestivo. Con base en lo que la ciencia sabe hasta ahora, ninguna otra criatura ha diversificado su dieta como el Homo sapiens.


La ventaja es que te encuentras equipado para elegir casi cualquier plan alimenticio, con un equilibrio de grupos de alimentos y nutrientes que van de acuerdo con el clima, el tipo de cuerpo y las preferencias personales. La desventaja es que existe una gran libertad para abusar del cuerpo. Los pandas no sobrevivirían si su única fuente de alimento, las hojas de bambú, no estuvieran disponibles, y los koalas tampoco lo harían sin las hojas de eucalipto. Sin embargo, lo seres humanos nos adaptamos a dietas no saludables y sobrevivimos siguiéndolas durante décadas, si bien esto implica un costo. La alimentación saludable se reduce a usar el regalo de nuestros ancestros con la mayor sabiduría posible y evitar los abusos a los que nos tientan las fuerzas detrás de la comida rápida y la chatarra, además de los ingredientes procesados y artificiales contenidos en tanto alimento empaquetado en los estantes de los supermercados.


Razón 4: conveniencia


La cuarta razón por la que elegimos qué comer es la conveniencia. La vida resulta ajetreada, y la comida parece ser un aspecto en el que podemos tomar atajos y ahorrar tiempo. Ya sea la rápida para llevar, la precocinada en la tienda deli local o en la sección de alimentos preparados del supermercado, o bien retacar el congelador con una variedad para microondas como las pizzas tamaño familiar y los burritos, la conveniencia es un motivo fundamental por el cual muchas personas y familias eligen qué comer.


Aunque la conciencia por los alimentos naturales y orgánicos está en crecimiento —por ejemplo, en Estados Unidos la empresa que más los vende es Walmart—, para un sinnúmero de sus ciudadanos la conveniencia es lo más importante. Una de cada diez comidas en ese país se consume en una sola cadena de comida rápida: McDonald’s. Tampoco pretendemos regresar en el tiempo. A diferencia del estilo de vida en un pueblo tradicional de la India, la Toscana o América del Sur, nuestro estilo de vida no incluye a las familias extendidas donde por lo general una mujer, ya sea la esposa, la madre o la abuela, realiza una visita diaria al panadero, al puesto de frutas y verduras y quizá a un carnicero para llevar a casa los ingredientes y cocinar todas las comidas del día. Los roles sociales han cambiado demasiado, y ese tipo de vida ahora es una fantasía romántica —o una rutina cotidiana, si tú eres esa persona designada para cocinar para todos—. La verdadera pregunta es cómo equilibrar la conveniencia con comida recién hecha de manera que todos queden satisfechos, nadie se sienta estresado en exceso y los alimentos sean en verdad nutritivos y deliciosos.


Una nueva razón para elegir los alimentos


Ya repasamos suficientes razones por las que modificamos nuestra forma de comer en la actualidad. Y debe existir una mejor manera. Con este libro esperamos que consideres una razón por completo nueva para elegir determinados alimentos, y ésta implica construir tu belleza dinámica y auténtica. Los alimentos que eliges comer no sólo ejercen un efecto profundo en tu nivel de salud, sino también en la calidad de tus tejidos y, por lo tanto, en tu expresión externa de belleza. Alcanzar la Belleza Radical también significa que alcanzarás una salud superior.


Despertar a esta conciencia es, en sí mismo, liberador y fortalecedor. Tienes una opción. Cada día, con cada comida que ingieras, puedes elegir aplicar este conocimiento y comer en una forma específica que mejore y sustente tu belleza natural. Lo que esté en tu tenedor, los alimentos que compres en el supermercado e incluso el modo en que los prepares y consumas son los vehículos para un gran cambio. Puedes emplear todas estas estrategias para reivindicar tu Belleza Radical.


Existe mucha confusión en cuanto a la conexión entre los alimentos y la belleza. A pesar de la información que circula por ahí —incluidos los libros de desintoxicación y belleza de Kimberly—, a mucha gente se le dificulta aplicar estos conceptos. Recurren a edulcorantes artificiales para apaciguar los antojos e intentan evitar la azúcar refinada pese a que los edulcorantes artificiales son más nocivos para su belleza. La gente teme comer plátanos por sus carbohidratos y azúcares naturales, pero comen barritas empacadas llenas de ingredientes fragmentados y procesados, como soya o proteína de suero de leche aislada, aceite de nuez de palma fraccionado y jarabe de caña de azúcar invertida y evaporada. 
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No eres lo que comes, sino lo que asimilas y digieres.


[image: images]


Quizá tú también te sientas confundido. ¡Y no te culpamos! Al resultar bombardeado por fragmentos de información en conversaciones casuales, en una aplicación de salud en tu celular o por la última dieta que circula en los medios y garantiza resultados rápidos, muchas personas reaccionan y se vuelven temerosas de la comida real. Eligen cosas “más seguras”, con la información nutrimental impresa en la etiqueta. Con el tiempo ignoran su hinchazón constante, el rugido del estómago o el aumento de reflujo ácido, y las avergüenza en extremo confesar que no van al baño a diario. Entonces se preguntan por qué tienen bolsas debajo de los ojos, granos, manchas en la piel, además de un cabello cada vez más frágil y opaco. 


La verdad es que todo se conecta. Debemos abordar en forma adecuada lo que comemos, así como la manera de integrar los alimentos y nuestros cuerpos —digestión— para sustentar nuestro brillo interior y nuestra belleza exterior. La digestión es una clave auténtica para liberar tu Belleza Radical. En Ayurveda —el sistema médico más antiguo, fundado en la India hace unos cinco milenios— la digestión se conoce como agni y es el centro de nuestra salud y belleza. No eres lo que comes, sino lo que asimilas, absorbes, utilizas y digieres como nutrimento de tu cuerpo. Las cifras en sí mismas nunca te darán una visión exacta al respecto.


Las enfermedades crónicas y el envejecimiento prematuro: ni natural ni necesario


Las estimaciones alimenticias basadas en los números no tienen cabida en los sistemas tradicionales de bienestar como la Ayurveda y la medicina tradicional china. En las últimas décadas ambos se han vuelto populares en Occidente, conforme aumentan la obesidad, la propensión a las enfermedades y al envejecimiento debido a elecciones dañinas en el estilo de vida, sobre todo en la dieta estadounidense típica. Dada la población envejecida, algunas tendencias negativas avanzan más rápido que antes. Hasta la Segunda Guerra Mundial, las principales causas de muerte eran enfermedades infecciosas como tuberculosis, influenza y neumonía, transmitidas por la vía aérea, junto con las hídricas, como el cólera.2 Los males degenerativos, que implican el deterioro de la estructura o la función del tejido, como la diabetes tipo 2, eran muy raras. A principios del siglo XX resultaba sumamente inusual que un médico general atendiera a un paciente que se quejara de angina de pecho, el típico dolor por cardiopatía. Con las mejorías en la higiene y el cuidado médico, por fortuna hemos visto una enorme reducción en las enfermedades infecciosas.


La gente se sigue muriendo por estas enfermedades, pero lo que ha cambiado en forma radical es el tipo de males. Hoy en día, en Estados Unidos los desórdenes no transmisibles, crónicos o degenerativos son la principal causa de muerte. Algunos índices están bajando de modo vertiginoso, como las muertes por derrame cerebral, mientras que otros, como la mayoría de las formas de cáncer, se desplazan muy despacio. Sin embargo, resulta todavía más importante descubrir que, si observamos los desórdenes más comunes debido al estilo de vida, como las cardiopatías, la obesidad, la diabetes tipo 2 y varias formas de cáncer prevenible, podemos rastrear su inicio hasta años antes de que los síntomas aparecieran.


Desde hace mucho se sabe que el cáncer de piel, por ejemplo, se relaciona con la exposición al sol sin bloqueador que se tuvo en la infancia, aunque en la mayoría de los casos éste no aparece hasta la edad adulta. De igual modo, la dieta y el ejercicio a una temprana edad hacen una gran diferencia en alguien con riesgo de desarrollar osteoporosis en una etapa tardía de la vida. Ahora parece más que probable que la mayoría de las enfermedades crónicas siguen este patrón, y en algunos casos, como el autismo, la esquizofrenia y el alzheimer, el momento para la prevención y para recibir tratamiento a tiempo puede ser en los primeros años o incluso en los primeros meses de vida.


En la actualidad nos volvemos cada vez más conscientes de que el estilo de vida afecta la salud en general. De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud, en 2012 las enfermedades no transmisibles, es decir, las cardiovasculares, el cáncer, la diabetes y la enfermedad pulmonar obstructiva crónica, fueron responsables de 68% de todas las muertes a escala global.3 Como afirma el doctor James Pacala de la Universidad de Minnesota: “Algunas personas pueden tener un historial familiar de cardiopatías, pero de hecho es un historial de fumar, comer en exceso y un estilo de vida inactivo. Si adoptas ese estilo de vida, sufrirás los mismos problemas que tuvieron tus padres”.4


Casi todas las enfermedades degenerativas y los desórdenes por el estilo de vida no se pueden describir como “naturales”. Si ése fuera el caso, habrían ocurrido en los mismos porcentajes a lo largo de la historia. Y no ha sido así, pues cuando los factores subyacentes cambian, como la higiene, el aire, el agua pura y la dieta, las enfermedades se transforman con ellos. Sobre todo en los últimos 50 años se ha dado una explosión de enfermedades “no naturales”, pues varias poblaciones ignoran los consejos para el bienestar básico: una alimentación saludable, actividad física y bajo nivel de estrés. En promedio ahora vivimos más que en el pasado, si bien para muchas personas la calidad de vida ha disminuido con gravedad, y las decisiones dañinas del estilo de vida se sostienen por medio de una multitud de medicamentos y tratamientos con una gran cantidad de efectos secundarios.


Así como las enfermedades crónicas no resultan naturales, tampoco lo es el envejecimiento prematuro y acelerado en las diversas formas en que se expresa, como piel opaca, ojos turbios o fatiga crónica. Aunque estos síntomas de envejecimiento resultan generalizados, no son inevitables. Por supuesto que por naturaleza la piel se arruga o se cuelga a lo largo de las décadas, pero eso no necesita ocurrir prematuramente. Hay mujeres de veintitantos años con ojeras crónicas, patas de gallo y cabello delgado, mientras que otras de 50 o más conservan una energía vital, ojos brillantes y una piel y un tono muscular saludables y más elásticos. Aunque los genes juegan un papel en esto, en gran medida la rapidez con que envejezcas estará determinada por tu estilo de vida. Seguir dietas de moda, ingerir comida procesada y consumir químicos, aditivos y preservativos genera problemas digestivos y una piel que cada vez se puede reparar menos a sí misma.


El envejecimiento prematuro, incluidos los problemas de cabello y piel, puede ser visto como el debilitamiento y la supresión de la respuesta natural de tu cuerpo para sanarse. Al abordar la alimentación de manera estratégica tienes mayor control sobre tu inmunidad, que es la respuesta natural de sanación, y por lo tanto sobre tu belleza. Tan simple como esto. Tus elecciones de alimentos te ayudarán a retener el brillo de la salud y la belleza auténtica en cualquier etapa de tu vida.


Cada uno de los cambios en este pilar representa formas más amplias y simples para modificar tus hábitos alimenticios. Incorporar estos cambios resulta mucho más fácil de comprender y seguir que obsesionarte con programas minuciosos y complicados en los que debes conseguir los alimentos precisos enlistados en los menús, o bien calcular el número exacto de calorías o carbohidratos en una comida. Adopta estos cambios en tus ritmos cotidianos para alcanzar la Belleza Radical, que es tu derecho por nacimiento.




CAMBIO 2


RECOBRA EL CONTROL DE LOS PROCESOS NATURALES DE TU CUERPO


El siguiente cambio consiste en aceptar la habilidad natural de tu cuerpo para renovarse a sí mismo. La vida es renovación y, por lo tanto, la belleza también. Aunque no lo veas, dentro de tu cuerpo existe un proceso de renovación constante. Algunas células, como las de las vellosidades intestinales —que te ayudan a absorber nutrientes— y las papilas gustativas en tu lengua, se reemplazan en unos cuantos días, mientras que otras partes de tu cuerpo, como los huesos, tardan mucho más en renovarse. Incluso las partes que parecen más sólidas intercambian moléculas que se mueven dentro y fuera de cada célula. Algunos expertos creen que la edad promedio de las células en el cuerpo de un adulto es de entre siete y 10 años.1 Esto no significa que debas esperar tanto para ver resultados. Más bien significa que todo en tu cuerpo es relativamente nuevo, hasta los huesos que se ven tan permanentes e inmutables. De hecho, siempre te estás renovando. Esto es emocionante, pues significa que hoy mismo puedes comenzar a albergar células excepcionalmente saludables.


Tus glóbulos rojos, que llevan el oxígeno hasta la piel y le dan buen color, viajan a través de cientos de miles de arterias, venas y vasos capilares; estos corpúsculos poseen una vida de sólo 120 días antes de ser depositados en tu bazo.2 Según los investigadores que consultes, las células que conforman tu hígado —el filtro más importante de toxinas, pesticidas y medicamentos— se pueden regenerar en tan poco tiempo como entre 1503 y 500 días.4


El estado de tu piel


La piel fresca y rozagante es fundamental para cualquier persona consciente de la belleza, pero también es una extensión de tu salud en general. Cuando rediriges tu actitud en esa dirección, puedes tomar ese aspecto tan visible de tu apariencia externa como un mensaje que te envía cada célula de tu cuerpo acerca de tu bienestar. Antes de ahondar en este cambio, realiza por favor una rápida revisión del estado actual de tu piel. Ve hacia el espejo más cercano y examina tu rostro, cuello y manos. ¿Qué sucede en realidad?




RENOVACIÓN DE LA PIEL VERSUS RENOVACIÓN DEL CABELLO


El estado de tu piel y tu cabello es una extensión de tu salud en general. Después de implementar los cambios en el estilo de vida recomendados por la Belleza Radical, muchas personas experimentan grandes transformaciones: de un cabello opaco y quebradizo a uno más fuerte y abundante. Necesitas ser paciente, ya que el cabello no se transforma de la noche a la mañana. Sin embargo, la capa superficial de tu piel se renueva cada cuatro semanas, aproximadamente. Así que puedes esperar notar una piel más limpia y vibrante tras un mes de haber hecho un cambio consciente para vivir de manera más saludable y hermosa; también es posible que la veas más lozana en unos cuantos días, pues los desechos salen de tu sistema y se mejora el flujo de la circulación y los nutrientes hacia la misma.


Sin duda, a tu cabello le tomará más tiempo recobrar su salud y belleza naturales. Según el largo, esto puede llevar entre tres y seis años. En promedio, cada mes crece un centímetro o incluso la mitad. Puedes comenzar a nutrir los folículos para que estén más sanos y se produzca un cabello más saludable, aunque pasará más tiempo para observar me-jorías drásticas, ya que necesita crecer. Si hoy realizas los cam-bios adecuados, ten la seguridad de que el cabello hermoso viene en camino.





¿Tu piel está seca?


La piel seca puede indicar una deshidratación profunda que requiere atención desde el interior, al hidratarte con líquidos y alimentos a una temperatura adecuada (busca más al respecto en la página 133), así como con los productos correctos para su cuidado. Quizá tampoco estés obteniendo las grasas nutritivas adecuadas ni en las cantidades suficientes. Y de igual forma podrías tener problemas digestivos de mala absorción y desnutrición.


¿Tu piel está grasosa?


La acumulación excesiva de grasa en la piel puede indicar que tu hígado está sobrecargado y necesita un mayor cuidado, o que no estás metabolizando ni asimilando los alimentos de modo correcto. ¿Te sientes estreñida? Quizá estés ingiriendo demasiadas grasas, sobre todo de las malas —cocinadas y fritas, así como aceites vegetales calentados—, o bien alimentos congestivos o alérgicos. O quizá no estés digiriendo por completo.


¿Tu piel tiene granos?


Los granos pueden indicar una acumulación tóxica en el sistema. Quizá tus órganos excretores estén sobrecargados, lo cual promueve que las impurezas salgan a través de tu piel. Es posible que haya una mucosidad excesiva por ingerir demasiados alimentos congestivos y difíciles de digerir —como los lácteos—, o tal vez tu sistema digestivo padezca problemas importantes.


¿Tu piel está roja o con sarpullido?


La piel roja, inflamada o con sarpullido puede indicar que ingieres en forma consistente algo que detona una respuesta alérgica o inflamatoria. Por otra parte, quizá consumas alimentos demasiado “calientes” para tu sistema. En Ayurveda, el sobrecalentamiento interno, conocido como Pitta excesivo, se considera una de las causas principales del envejecimiento.


Si tu piel experimenta cualquiera de estas condiciones, ¡no te preocupes! Te las describimos para que tengas una base de evaluación honesta, conforme empezamos a profundizar en los remedios alimenticios. Estos problemas de piel se pueden balancear, comenzando con el establecimiento de nuevos y poderosos ritmos nutricionales para tu estilo de vida a largo plazo. Sumerjámonos en el tema.


Estimula tu circulación


La circulación óptima es crucial. Imagina un manzano enorme y majestuoso. Las raíces del árbol, enterradas muy profundo, deben absorber minerales y agua de la tierra para llevarlos hacia el tronco y las ramas, a fin de nutrir cada minúscula rama y, por último, el fruto; en este caso, las manzanas. Sin la circulación adecuada a lo largo del árbol, las manzanas no obtendrían la nutrición que necesitan y no serían tan jugosas, deliciosas ni hermosas.


Lo mismo sucede con tu cuerpo. La circulación asegura que los nutrientes fluyan por él con eficiencia, incluyendo tus folículos capilares, para que nutran cada cabello en tu cabeza. También permite que el oxígeno llegue a todas tus células para que se transformen y las nuevas crezcan saludables. La sanación de tejido es un proceso intrincado asimismo regulado por la circulación.5 La grasa almacenada en tus células grasas necesita ser accesible para que sea eliminada y te ayude a mantener tu peso ideal. Este proceso elimina de tu cuerpo toxinas del envejecimiento, contaminantes, químicos y aditivos.


Volvamos a la analogía del árbol. En tu caso, los “frutos” de tu belleza incluyen las partes externas y visibles. Sin embargo, no se puede esperar que tu cuerpo haga crecer un cabello saludable o una piel lozana sin una excelente circulación que cubra todas sus necesidades y elimine con eficacia el desperdicio que se acumula en tu sistema de modo continuo.




TEST RÁPIDO DE CIRCULACIÓN DE BELLEZA


Observa las uñas de tus manos. ¿Hay una media luna blan-ca en la base de cada una? Esto puede indicar que tienes una buena circulación y vitalidad a través de tu cuerpo. Si falta toda o parte de la media luna, quizá tu circulación necesite estimu-larse. De todas formas hay muchas cosas que puedes hacer para mejorar tu circulación y permitir que tu belleza resplan-dezca. En el futuro, conforme tomes las medidas para mejorar tu circulación de la belleza, observa de nuevo tus uñas y revisa si la media luna emerge o se vuelve más prominente.





El exceso de toxinas, mucosas, placa arterial y acumulación de desechos puede congestionar tu sistema y reducir tu circulación. Los vasos capilares, que son muy pequeños y estrechos, llevan a través de sus delgadas paredes nutrientes y sangre rica en oxígeno a los tejidos aledaños. También permiten que los desechos celulares regresen a la sangre para que el cuerpo los excrete. Si en tu sistema circulatorio hay acumulaciones u obstrucciones, la nutrición y el oxígeno para la belleza son bloqueados y afectan tu cabello, piel y uñas. Una toxicidad acumulada en tu sistema también le cobra la factura al cuerpo entero y contribuye al envejecimiento prematuro. Por ejemplo, las investigaciones demuestran que los metales pesados, uno de los muchos tipos de toxinas a que estamos expuestos en los alimentos y el agua, así como el entorno, contribuyen al envejecimiento.6


Tu belleza externa no es el único elemento de la Belleza Radical que requiere de una excelente circulación. La energía magnética es de una belleza cautivadora y depende de este proceso. ¿Has conocido a alguien tan lleno de pasión y vida que te sentiste atraído hacia esa persona de manera irresistible? Sus ojos y su sonrisa de auténtica alegría emiten una luz especial. Sus gestos y movimientos, e incluso la forma en que camina, parecen fluidos y llenos de vitalidad. Todos nos sentimos atraídos por ese tipo de energía. La energía proviene de la quema de combustible, la cual requiere oxígeno. Prana, o tu energía de fuerza vital, circula a través de la sangre, o rakta. Entre mejor sea tu circulación, mayor oxígeno habrá disponible para todas las células de tu cuerpo, y te sentirás con más energía de manera natural. Esto te volverá aún más energético y, por lo tanto, más atractivo.


De hecho existen dos sistemas circulatorios diferentes que trabajan en conjunto para mantener saludable a tu cuerpo: el sistema circulatorio cardiovascular y el sistema circulatorio linfático. Más adelante hablaremos en detalle acerca del linfático (página 172). Aquí nos enfocaremos en usar los alimentos para estimular tu sistema cardiovascular. Sin embargo, ambos deben estimularse para maximizar tus resultados de belleza.


Estimula tu sistema cardiovascular para un flujo de oxígeno y de nutrientes más embellecedor


Tal vez sólo hayas pensado en tu sistema cardiovascular en términos de cómo impacta en tu salud, aunque también ejerce un gran efecto en tu belleza. Éste bombea nutrientes a lo largo del cuerpo para nutrir la piel lozana, así como las uñas y el cabello fuertes que deseas. Con cada latido del corazón se distribuye a cada célula la san-gre rica en nutrientes y oxígeno. Para estimular tu belleza necesitas que esta acción de bombeo alcance con eficacia todas tus células y lleve la máxima cantidad de oxígeno y nutrientes.


Alimentos a incorporar para una circulación óptima


A continuación encontrarás una lista de los alimentos más efectivos para estimular tu sistema cardiovascular. Al consumirlos no experimentarás cambios de un día para otro. No puedes comer un puñado de moras y esperar que a la mañana siguiente amanezcas con un pelo drásticamente más fuerte. No obstante, se trata de excelentes alimentos a incorporar para observar cambios graduales y a largo plazo en tu cabello, piel y energía. Sigue tu propio ritmo y comienza a incorporarlos en tu rutina cotidiana.


Moras azules, fresas, uvas y cerezas


Estas suculentas frutas son regalos deliciosos de la naturaleza y contienen flavonoides que protegen tus vasos sanguíneos y corazón de los radicales libres que dañan las células.


Frutas cítricas


Los cítricos tienen alto contenido de vitamina C, que ayuda a prevenir la formación de placa en tus arterias. Son alcalinos para el metabolismo (para mayor información, consulta la página 82) y tienen propiedades purificadoras que ayudan a eliminar desechos del sistema. Los limones son y siempre serán una de las principales frutas de la Belleza Radical con muchos usos versátiles. Tan sólo exprímelos en el agua o úsalos como base para el aderezo de ensaladas. Entre otras frutas cítricas maravillosas están la toronja, la lima, la naranja y el pomelo. (Asegúrate de buscarlos cuando viajes por la India y el resto de Asia, de donde son originarios y extradeliciosos.)


Polen de abeja


Además de rico en proteínas, antioxidantes y minerales, el polen de abeja contiene un compuesto llamado “rutina”, un bioflavonoide antioxidante que fortalece los vasos capilares y sanguíneos y mejora la circulación. Tiene un leve sabor a miel, pero no es dulce. Lo mejor es adquirirlo con un apicultor local —busca en tu mercado más cercano—. Reserva cantidades adicionales en tu congelador. El polen de abeja es perfecto para agregarlo en licuados. También puedes tomar una cucharadita y masticarla muy bien. Nota: como con cualquier otro alimento, asegúrate de comenzar con una probadita para observar cómo reacciona tu cuerpo. Si tienes alergia al polen o las abejas, quizá éste no sea adecuado para ti.


Aguacate


El aguacate aporta grasas monoinsaturadas que suavizan y embellecen la piel y fomentan la circulación. También contiene mucho ácido fólico, vitaminas B y fibra. Todo esto ayudará a estimular un flujo sanguíneo saludable.




LICUADO VERDE BRILLANTE


Beber el licuado verde brillante en la mañana es parte de las bases de la filosofía de Desintoxicación de Belleza de Kimberly. Sí, es verde… ¡y delicioso! Su sabor se equilibra entre verduras, limón y otras frutas. Está lleno de fibra, antioxidantes, minerales, vitaminas y un sinnúmero de nutrientes que te darán una gran energía prolongada. También es el mejor combustible de salud y belleza para una piel radiante, el sistema inmune, un cabello fuerte, ojos brillantes y la vitalidad en general. Al mezclar todo, en esencia estás “predigiriendo” los alimentos y tu cuerpo no necesita trabajar para descomponerlos ni gastar energía innecesaria en la digestión.


Este licuado usa las frutas y verduras completas, incluidos el jugo y la fibra, de modo que en verdad consumes alimentos enteros. La fibra no tiene calorías extra, pero es una aliada de la belleza y la desintoxicación porque de manera natural con-trola el apetito, elimina los desechos y equilibra los niveles de azúcar en la sangre. Si no tienes tiempo de tomarlo a diario, prepara varias porciones y guárdalas en el refrigerador por dos o tres días, o incluso congélalas para más adelante en la sema-na. ¡Lo más importante es que este licuado se vuelva parte de tu vida cotidiana!


Licuado verde brillante


RINDE ALREDEDOR DE 2 LITROS (DE 3 A 4 PORCIONES)


Nota: Mezcla y combina tus verduras y frutas para lograr una variedad nu-tricional, según lo que se vea fresco y sea de temporada. Es mejor evitar los melones, que se digieren mejor solos. Asegúrate de siempre incluir limón. Y de ser posible utiliza productos orgánicos.


INGREDIENTES


2 tazas de agua fresca filtrada


7 tazas de espinaca picada


6 tazas de lechuga romana picada


1 tazas de apio picado (unos dos tallos)


1 pera, sin centro y picada


1 manzana, sin centro y picada


1 plátano maduro, pelado


2 cucharadas de jugo fresco de limón


1 taza de cilantro picado (opcional)


1 taza de perejil picado (opcional)


INSTRUCCIONES


1.Añade el agua, la espinaca y la lechuga a la licuadora.


2.Enciéndela a baja velocidad hasta que se licúen.


3.Añade el apio, la pera, la manzana, el plátano y el jugo de limón, además del cilantro y el perejil si lo deseas.


4.Licúa a alta velocidad hasta mezclar por completo.









Semillas de chía


Son una gran fuente de ácidos grasos omega-3, que contribuyen a una mayor y más saludable circulación sanguínea. Es muy importante consumirlas cuando estén completamente hidratadas —sumérgelas en agua, en una proporción de una parte de chía por cada nueve de agua, leche de almendras o leche de coco, durante al menos media hora— para obtener todos sus beneficios de belleza. También contienen fibra soluble e insoluble. El pudín de chía es una buena opción no sólo porque sabe delicioso, sino también porque tiene una forma gelatinosa perfecta que es purificadora y llenadora.


Chocolate oscuro


Contiene flavonoles que mejoran tu circulación sanguínea. Compra un poco de polvo de cacao orgánico y puro, y añádelo a tu licuado preferido. Al elegir barras de chocolate, opta por las que tengan un alto porcentaje de cacao y un bajo porcentaje de azúcar. Asegúrate de evitar el chocolate con leche y el blanco, pues no contienen flavonoles. El chocolate oscuro es una gran fuente de minerales para la belleza, y una pequeña cantidad te ayudará a calmar tu antojo de algo dulce.


Suplementos de ácido docosahexaenoico (ADH)


Estas grasas saludables provenientes de algas ayudan a reducir los triglicéridos, disminuyen la presión arterial, adelgazan la sangre y aseguran una circulación óptima. Tu cuerpo puede crear ADH de los ácidos grasos omega-3, pero también puedes tomar un suplemento para asegurarte de consumir lo suficiente. Los peces obtienen su ADH de las algas, así que en vez de tomar una cápsula de aceite de pescado, que podría estar rancio, ve directo a la fuente originaria y toma un suplemento de algas (para mayor información acerca del ADH, consulta la página 80).


Especias calientes


El jengibre y la pimienta de cayena son fantásticos para ayudar a despejar la congestión e incrementar la circulación sanguínea. También estimulan el metabolismo y ayudan a fortalecer tus arterias y vasos sanguíneos. Asegúrate de tener a la mano pimienta de cayena para espolvorear en los alimentos, como los sándwiches. Guarda en el refrigerador jengibre fresco, quizá en un frasco a la vista, para que recuerdes usarlo a menudo. Rállalo sobre salteados de verduras o rebánalo y añádelo a sopas y tés.


Ajo


El ajo contiene un compuesto llamado alicina que ayuda a abrir la circulación y a liberar la congestión a lo largo del cuerpo. Es un anticoagulante natural y mejora el flujo de la sangre a las extremidades.7 Crudo resulta especialmente potente, así que intenta añadirlo a cremas y aderezos de ensaladas. También es benéfico cuando se calienta, de modo que puedes añadirlo a los alimentos que cocines. Los rábanos, las cebollas y los poros ayudan de la misma forma.


Semillas de calabaza y almendras


Ambos tienen altos niveles de vitamina E, que es maravillosa para que la sangre fluya con libertad por tu cuerpo. También son excelentes fuentes de minerales de belleza, como calcio y zinc.


Granos enteros


Los granos enteros sin gluten y altos en fibra, como el arroz integral, ayudan a reducir los niveles de colesterol, al unir dos ácidos biliares y llevarlos fuera del cuerpo. (Los ácidos biliares, manufacturados por el hígado usando colesterol, se emplean para digerir la grasa.) Como la fibra ayuda a remover los ácidos biliares de la circulación, el hígado debe manufacturar nuevos ácidos y entonces recurre a más colesterol. Este proceso reduce la cantidad de colesterol que circula en el cuerpo. Remoja todos tus granos —y nueces— durante la noche para que sean más fáciles de digerir y los nutrientes se absorban de la mejor manera.


Alimentos a evitar para una circulación óptima


Mientras que los alimentos mencionados arriba estimulan la circulación, otros alimentos ejercen el efecto contrario, pues desaceleran la circulación y fomentan el envejecimiento en todo el cuerpo. Para los mejores resultados estimulantes de belleza, intenta limitar u omitir de tu dieta lo siguiente:


Aceites vegetales


Al calentarse, los aceites vegetales producen grandes cantidades de radicales libres que destruyen la belleza.8 En esencia, los radicales libres son átomos o moléculas “dañadas” con electrones disparejos que, según se cree, causan y aceleran el envejecimiento y el daño de tejidos. Cocina y hornea con aceite de coco, formado en gran medida por ácidos grasos de cadena media que soportan altas temperaturas sin volverse rancios y se digieren bien, además de que aportan energía e incluso estimulan el metabolismo.


Lácteos


En las dietas veganas, así como en algunas sociedades asiáticas, los lácteos están ausentes. En el veganismo se sostiene que estos generan mucosa, carecen de fibra y para muchas personas es difícil digerirlos. El Instituto Nacional de Diabetes y Enfermedades Digestivas y del Riñón estima que entre 30 y 50 millones de estadounidenses son intolerantes a la lactosa.9 Muchas personas experimentan un alivio en la digestión después de eliminar los lácteos de sus dietas por diversos motivos. Como declara la Harvard School of Public Health: “Claramente, aunque es necesario realizar más investigaciones, no podemos confiar en que la ingesta de leche… sea segura”.10


Kimberly, coautora de este libro, tiene la fuerte sensación de que la leche de vaca no está en sintonía con el cuerpo humano y sus requerimientos nutricionales. Resulta debatible que la gente haya sido condicionada a creer que es saludable consumir leche, pero de todas formas es cierto que en términos biológicos no es buena para todos. Muchas personas se preocupan de que, si no consumen suficiente calcio, entonces tendrán problemas de densidad en los huesos. Esto no es verdad. Las investigaciones clínicas demuestran que los lácteos aportan pocos o ningún beneficio para los huesos. Numerosos estudios respaldan esto, incluido un análisis publicado en 2005 en la revista Pediatrics, donde se concluyó que el consumo de leche no mejora la integridad de los huesos en los niños.11 En cuanto a las mu-jeres, el Harvard Nurse’s Health Study dio seguimiento a 72 000 mujeres durante 18 años, y los resultados demostraron que el riesgo de fracturas por el aumento en el consumo de leche no disminuía.12 La ingesta de lácteos también se ha vinculado con un mayor riesgo para contraer varios tipos de cáncer. El Iowa Women’s Health Study descubrió que las mujeres que consumían más de un vaso de leche al día tenían 73% mayor probabilidad de desarrollar cáncer de ovarios que aquellas que tomaban menos de un vaso al día.13


Además, existe una gran variedad de fuentes de calcio en plantas para integrar a tu dieta, como col de Bruselas, berza, mostaza de hoja, col, apio, naranja, ajonjolí, tahini, espinaca, acelgas y hojas de nabo. Estos alimentos contienen calcio benéfico y ninguno de los riesgos asociados con beber leche de vaca.


Deepak respeta la investigación, pero siente que la leche ha formado parte de la dieta tradicional en la India y en las sociedades occidentales durante siglos. Para mantener nuestra política en el libro de que ningún alimento se debe satanizar, nuestra postura es que la experiencia personal constituye la mejor guía si te mantienes receptiva e intuitiva acerca de cómo reaccionas a ciertos alimentos después de comerlos. Es verdad que, en términos médicos, no hace daño dejar los lácteos, siempre y cuando mantengas una ingesta adecuada de vitamina D tanto en tu dieta como mediante la exposición a la luz del sol. Intenta dejar los lácteos por dos semanas y fíjate si experimentas cualquier mejoría en tu digestión y nivel de energía.


Soya procesada


En Estados Unidos, hoy en día la soya está genéticamente modificada. También es uno de los principales alérgenos que mucha gente no digiere bien. Aunque tal vez tu primera reacción sea pensar en la soya en forma de tofu, los derivados de la misma y sus formas altamente procesadas se encuentran en todo tipo de alimentos empacados. Por ejemplo, si lees la etiqueta de la mayoría de las barras energéticas o de proteínas, verás que el “aislado de proteína de soya” aparece enlistado como ingrediente. Se trata de un derivado de soya fragmentado y muy procesado. Si no consigues soya orgánica, que por definición no está modificada genéticamente o derivada de un organismo modificado genéticamente, entonces debes evitarla por completo. No obstante, el miso, tempeh y natto orgánicos son grandes opciones para rotar en tu dieta. Son formas fermentadas, y ese largo proceso permite que la soya sea más fácil de digerir y de asimilar de manera adecuada.


Gluten


El gluten es la proteína dominante en el trigo, la cebada y el centeno. Al igual que la soya, se trata de los principales alérgenos alimenticios. Las personas con enfermedad celiaca no lo toleran, pero muchas otras son sensibles al mismo pese a no padecer este mal. La sensibilidad al gluten llega a derivar en hinchazón e inflamación en el tracto intestinal, y también puede exacerbar o contribuir a los trastornos autoinmunes.14 El trigo es uno de los cultivos que más se rocían con pesticidas y que por lo regular se siembra en suelos carentes de minerales. Intenta eliminar el gluten por dos semanas y fíjate si notas una diferencia en la hinchazón o en los problemas digestivos, o si mejora tu energía en general. Asegúrate de evitar los productos libres de gluten procesados o de baja calidad, y mejor consume opciones de grano entero.


Cigarro, cafeína y alcohol


No, los cigarros no son un alimento, pero vale la pena mencionarlos aquí por su terrible efecto en tu belleza y tu salud. Junto con la cafeína y el alcohol, constriñen el flujo de la circulación y contribuyen en gran medida al envejecimiento acelerado.


Grasas animales


Intenta reducir tu ingesta diaria de carne roja, lácteos y, en especial, de grasas artificiales trans como la margarina. Aunque hoy en día se debate si el colesterol es malo o no, como se nos ha hecho creer en las últimas décadas, aún es una buena idea que te muestres conservadora en tu consumo de grasas animales. Además, las toxinas e impurezas como los medicamentos basados en arsénico,15 la bacteria Escherichia coli16 y las hormonas17 se pueden almacenar en la grasa de los alimentos de origen animal. Elige cortes magros y evita las pieles grasosas.




ELÍXIR LÍQUIDO DORADO PARA LA CIRCULACIÓN


Ésta es una forma deliciosa de incorporar a tu rutina el embellecedor polen de abeja. Recuerda que debes añadirlo a tu dieta poco a poco, tan sólo unos cuantos gránulos cada vez, para asegurarte de que tu cuerpo lo tolera. (Si tienes alergia al polen, evítalo.) Bébelo a media mañana o media tarde como bebida energética.


INGREDIENTES


1½ taza de agua de coco


1 plátano maduro, pelado


1 cucharada de polen de abeja (más o menos, a tu gusto)


1 cucharada de gel de chía (semillas de chía remojadas en agua por al menos 30 minutos)


INSTRUCCIONES


1.Licúa todos los ingredientes.





Digestión y envejecimiento


Además de una circulación eficiente, la digestión óptima resulta clave para la nutrición adecuada de las células y los tejidos. Esto conduce a una salud, vitalidad y belleza excepcionales. El cuerpo expulsa desechos sólidos por medio del tracto digestivo, pero si existe un bloqueo o un flujo ineficaz de eliminación, se llega a dar una sobrecarga tóxica que incluso puede llevar a la reabsorción de toxinas al torrente sanguíneo y hacer que se filtren por la pared del colon —un problema conocido como “intestino permeable”.


Tus riñones, pulmones, hígado y piel son otros órganos de eliminación y purificación que completan sus funciones con mayor eficiencia si no hay un atasco en el colon. El binomio intestino-hígado se refiere a la cercana relación anatómica y funcional entre el tracto gastrointestinal y el hígado. Existe una interacción e intercambio entre los dos órganos.18 Un estudio publicado por el World Journal of Gastroenterology descubrió que tomar probióticos y nutrir el intestino ayudan al hígado.19 Muchas personas han reportado que el alivio del estreñimiento las ha ayudado a combatir el acné y la piel grasosa, que puede ser producto de un hígado sobrecargado.


Existe una fuerte conexión entre la salud de tu intestino y la calidad de tu piel. Un estudio encontró que la sobrecarga bacteriana en el intestino delgado (SBID), un síndrome en el que ocurre un crecimiento inapropiado de las bacterias en este intestino, es 10 veces más prevalente en personas con rosácea, y al corregir la SBID se produjeron marcadas mejorías clínicas en su piel.20 También observamos la evidencia de la conexión entre el intestino, la digestión y la piel, ya que los probióticos ayudan a mejorar los problemas de esta última. El primer caso que investigó lo anterior data de 1961, cuando el médico Robert Siver rastreó a 300 pacientes a quienes les administraron un probiótico comercial, y descubrió que 80% de quienes padecían acné mostraron mejorías clínicas.21 En estudios más recientes, incluido uno en Italia, se demostró que cuando los pacientes con acné tomaron probióticos, además de su cuidado estándar, obtuvieron mejores resultados clínicos que sólo con el cuidado estándar.22


Incluso si consumes suplementos de vitaminas aisladas como biotina (B7), vitamina C o zinc, que por lo general se recomienda contra el acné— para mejorar tu complexión o tu cabello, en realidad nada funcionará si tienes problemas digestivos. La digestión es el proceso integrativo de absorber y asimilar las vitaminas y otros nutrientes, así como de expeler cuanto el cuerpo no necesita. Tiene sentido que la digestión óptima ayude a nutrir y a crear una piel hermosa y saludable.


Una digestión más eficiente asimismo te permitiría eliminar las toxinas de una manera más productiva y facilitar la restauración y el mantenimiento de tu peso natural. Está bien documentado que las personas obesas sufren problemas intestinales significativos en comparación con los de la población en general.23 Se ha demostrado que los individuos obesos tienen problemas con la digestión efectiva y la absorción de alimentos, enfermedades gastrointestinales, un microbioma intestinal inestable o patológico, un estatus inmunológico deficiente y un bienestar general menor. Lo anterior sugiere con fuerza una ausencia de salud intestinal.24 Las dietas altas en vegetales o fibra provocan que el colon funcione de modo saludable y disminuyen el riesgo de enfermedades.25


Si te encuentras estreñida, resulta esencial que hagas algo de inmediato al respecto, por el bien de tu salud y tu belleza. Otro síntoma de digestión lenta es una sensación que a nadie le gusta: la hinchazón. No hay nada hermoso en intentar levantarte de tu asiento durante la cena sintiendo que la barriga te romperá el vestido, tratar de concentrarte en una reunión de trabajo o estar presente para ayudarle a tus hijos con la tarea cuando tu abdomen se aprieta contra las costuras de los pantalones, gritando en tu interior que le pongas atención a eso y a nada más.


La hinchazón es más que algo incómodo. Se trata de un signo de que tu digestión sufre algún problema. Por fortuna hay muchas recomendaciones de Belleza Radical para ayudarte a reducir la hinchazón de una vez por todas. Los consejos que enlistamos a continuación te ayudarán a aumentar el poder de tu digestión, aliviar la eliminación irregular, incómoda e incompleta, desvanecer la hinchazón para siempre y amplificar tu energía. Todo esto contribuirá a que se despliegue la expresión de tu propia belleza natural.




QUIZÁ PADEZCAS DESHIDRATACIÓN CRÓNICA (AUNQUE NO LO CREAS)


Muchos de nosotros no nos damos cuenta cuando sufrimos una deshidratación crónica. Esto es un gran problema porque muchos padecimientos crónicos de belleza, como cabello débil y piel seca, son provocados o exacerbados por esa causa. La deshidratación puede ocasionar que los riñones y el resto de tu cuerpo retengan agua, y conducir a que los desechos metabólicos no se eliminen en forma adecuada, lo cual provoca estreñimiento y contribuye al envejecimiento prematuro.


Quizá necesites consumir más agua de la que crees para asegurarte de que tu sistema está bien hidratado, sobre todo si vives en un clima seco, si sudas mucho al hacer ejercicio, si consumes alcohol, si bebes cafeína en exceso o si llevas una dieta alta en proteínas. (El cuerpo necesita más agua para eliminar el nitrógeno en la proteína.)


Entonces, ¿cuánta agua necesitas en realidad? Depende de tu talla, tu actividad física, tu estado de salud y dónde vivas. Si buscas una cantidad específica, una recomendación muy general sería tomar tu peso en libras y dividirlo en dos; más o menos ésa será la cantidad de onzas de agua que necesitas al día. Por ejemplo, si pesas 140 libras (alrededor de 64 kilos), entonces necesitas alrededor de 70 onzas (alrededor de dos litros) de agua por día. Monitorea tu orina y asegúrate de que siga transparente o de color amarillo pálido, y siempre evita llegar al punto de sentir una sed extrema antes de beber más agua.
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