
		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Dulces sin culpa para toda la familia

				© del texto: Jorge Limón Castellano

				© fotografía: Mara León

				© maquetación y diseño: Alex Vollmer.

				© portada: Punto Rojo Libros, S.L.

				© de esta edición:

				Punto Rojo Libros, S. L., 2017

				Cuesta del Rosario, 8

				Sevilla, 41004

				Teléfono: 911.413.306

				WhatsApp: 622.843.306

				info@puntorojolibros.com

				www.puntorojolibros.com

				Impreso en España • Unión Europea

				Primera edición: febrero 2017

				ISBN: 978-84-17004-28-6

				Reservados todos los derechos.

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

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Dulces sin culpa para toda la familia

				Jorge Limón Castellano

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				“¡Oh pasteles! ¡dulces, finos y sublimes pasteles; enrollados con los dedos! ¡Vosotros sois la triaca, el antídoto de cualquier veneno! ¡Nada me gusta tanto, y constituís mi única esperanza, toda mi pasión!” Obra Las Mil y una noches (11ª a 21ª noche)

				El amor es siempre amor, venga de donde venga. Un corazón que late con su acercamiento, un ojo que llora cuando se va, son cosas tan raras, tan dulces, tan preciosas que nunca deben ser despreciadas.Guy de Maupassant

				“Nada puede causar mayor placer a los ricos de hoy, que comer como los pobres de antaño”, cosas naturalesMichel Charasse (Ex ministro de Francia)
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				Hoy día, la gente empieza a preocuparse por la importancia de la dieta y sus consecuencias y se convertirá en la preocupación número uno de la gente en el futuro. La clave no está en la cantidad sino en la calidad de los alimentos en los países desarrollados.Philippe Starck

				“No se puede cocinar bien si no se pone en ello el corazón, dado que, por encima de todo se trata de que reinen en torno a la mesa sentimientos de amistad y de fraternidad”. Fernand Point

				La comida diaria será la medicina del futuro y la gente demandara más tener ese conocimiento que saber cómo funciona un móvil.Jorge limón
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				PRÓLOGO 

				Quien me iba a mí a decir, que estaría haciendo un prólogo antes que mi propio libro…, pero eso me pasa por ir dejando para mañana lo que puedo hacer hoy.

				Ya tengo otra cosa más que agradecer a Jorge Limón, que sin que haya sido su intención, me ha picado para ir terminando mis proyectos literarios.

				Un día de hace unos años alguien me llamó por teléfono a la escuela que represento, CUAM España, un señor que con una voz muy seria, pero con un acento andaluz totalmente inconfundible, me propuso dar una formación en su escuela y me explicó su forma de trabajar. 

				Cuando fui estaba de alguna forma expectante por saber qué sucedería con ese señor tan serio….y aunque aparentemente en fotos e incluso en persona, a primera vista destacaba su rostro como una barrera impenetrable, pasó algo inesperado y sorprendente, igual que en una buena película de thriller con final feliz.

				Me encontré con una de las personas con más ganas de pasarlo bien que he conocido. Es tanto así, que en este libro lo primero que va a enseñarnos es a desnudarnos. ¿Qué te parece?. ¡¡¡Me estoy imaginando tu cara!!!. Pues imagínate a los alumnos empezar los cursos que imparte con un recital magistral de Macrobiotica, y todo lo relacionado con la nutrición, incluido el curso correspondiente a este libro…..diciendo eso “ Señores hoy empezamos el curso haciendo un streptease”. 

				El autor de este libro que estoy prologando con orgullo, seguro que tendrá no solo un éxito internacional, sino que esta obra será un trampolín aún más grande para su carrera profesional y personal.

				Jorge Limón, es simplemente una persona maravillosa que no puede hacer otra cosa que un libro maravilloso y no es porque escriba como un gran Nobel, sino porque te va a dar algo que para todo ser humano es importante en su día a día, ´ ALEGRIA´. 

				Claro que evidentemente, en el libro obtendrás información sobre los alimentos, pero eso igual ya lo conoces o lo puedes encontrar en google, aunque no de forma tan esquemática, clara y precisa como nos regala Jorge aquí. Como te digo no es solo eso, sino algo muy importante que voy a intentar resumirte lo más rápidamente posible, porque me apetece 
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				mucho que empieces a leer este libro que seguro tendrás muy cerca de ti para consultarlo en tu cocina. 

				Tu casa será un nuevo encuentro saludable de amigos y tu tendrás por fin entre ellos el reconocimiento que hasta ahora, igual era solo un sueño. Sé muy bien que las personas interesadas por la nutrición sana, suelen ser tachadas de ´raras´ por la familia o conocidos, por tus gustos a la hora de comer.

				Ahora les podremos ofrecer los mejores postres, los postres más sabrosos, la tentación más grande, postres al nivel del mejor restaurante….pero con mucha diferencia. SANOS y la mayoría encima, adelgazantes. Tardarán en comprender como es posible complementar estos conceptos: SANOS, SALUDABLES Y SALUD.

				Yo como divulgador e investigador de técnicas como Biomagnetismo, pero sobretodo en el caso que nos ocupa, de Programación Neurolingüística, que para que lo puedan entender es como trabajan el inconsciente y la mente, quisiera compartir con vosotros algo muy importante. 

				El inconsciente, el yo superior, el jefe o como quieras llamarlo, decimos que tiene unas características concretas y son: 

				No tiene sentido del humor

				Es literal

				Solo entiende en forma Positiva y de forma afirmativa ( o lo que es lo mismo…no entiende el NO ni las negaciones).

				Pero lo mas importante, la mente entiende por simbolología, representaciones o símbolos, y aquí es donde quiero llegar. Evidentemente podemos entender cada uno cosas diferentes con respecto a lo que nos ocurre o percibimos, pero a pesar de ello, el incosciente siempre entiende el símbolo....su definición correcta, ahora bien ¿y tu? como consciente, ¿qué entiendes a según que cosas?.

				Por ejemplo, si hablamos de darte una ducha ¿qué representa eso para ti?. Si hablamos de estar en un hotel de 5 estrellas con todos lo gastos pagados…..¿ qué significa para ti?. Si habláramos de tener buen sexo ¿qué implica para ti?, y si hablamos de DIETA.. ¿Qué significa para ti?, y ahora llega lo bueno…...Y si hablo de dulces ¿qué significa en positivo para ti?. Porque en negativo puede significar, subir de peso, calorías, romper la dieta, pecado, azúcar, aumento de barriga, diabetes…vamos cosas que verdaderamente que no te gustarían pero en las que a pesar de ello caemos muchas veces… ¿Y porque? Porque es una tentación es un PLACER. 
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				Pues ahora a nuestro amigo JORGE LIMÓN, nos ha regalado algo con este libro por lo que le estaremos eternamente agradecidos en esta y próximas generaciones, tú y tu círculo cercano. TENER PLACER sin los aspectos negativos. PLACER sin remordimientos, SABOREAR con la seguridad de comer SANO. La simbología del dulce a tumba abierta…poder disfrutar sanamente sin azúcar, sin leche, sin gluten, sin huevo,….pero con sabor, con la seguridad de estar comiendo SANO, SABROSO y con otra consciencia. Te reto a que hagas solo el 20% de las deliciosas propuestas que mi amigo y gran especialista te propone en este libro, y que nos cuentes lo fácil que te resultó, cómo estaba de sabroso y qué éxito tuviste entre familiares y amigos. 

				El dulce, nunca fue tan sano y nutritivo. Por fin, el estigma de que todo lo que merece la pena es ilegal, inmoral o engorda, pasó a la historia. Nos merecemos dulzura en nuestras vidas sin remordimientos, sin contraindicaciones, sin culpa.

				Gracias Jorge por permitirme formar parte de estre proyecto.

				Con todo mi cariño Enrique Cárdenes director de C.U.A.M ESPAÑA.
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				INTRODUCCIÓN

				Este libro nace para llenar un vacío en la sociedad actual donde campan por aquí y por allá intolerancias y alergias de todo tipo. 

				Cabe decir que esas intolerancias están provocadas en su mayoría por la forma alocada y poco conveniente de alimentarnos en la actualidad, que está dando como resultado una pérdida de efectividad en nuestros sistemas inmunológico y digestivo.

				Por lo tanto se hace indispensable reconducir la situación, en lo que a la alimentación se refiere y para este fin aconsejamos productos ecológicos, integrales y lo más naturales posibles.

				Esos productos serán la base de este libro, no sólo estarás consumiendo un dulce ideal para tus intolerancias, sino también un dulce natural, con el valor añadido de su calidad como consecuencia de los productos utilizados.

				A la hora de consumir un dulce, pastel, helado, fruta, debemos tener en cuenta los siguientes aspectos:

				Todos los puntos mencionados anteriormente en cuanto a la utilización de los mejores productos que nos podamos permitir, en resumen: “naturales, ecológicos e integrales”.

				Nunca utilizaremos productos refinados y con químicos como: azúcar blanco, aspartamo, harinas refinadas, levaduras químicas, etc.

				Si estamos enfermos es mejor tomar los dulces del apartado “dulces especiales”, hasta que mejoremos nuestra condición.

				El dulce siempre fuera de las comidas principales. Tomar dulce después de comer perjudica la digestión y nos hace perder vitaminas.

				Si en algún momento hemos comido demasiados dulces o dulces con azúcar debemos limpiarnos con una dieta rica en verduras y vegetales. Para ayudarte en ese propósito al final del libro hemos introducido el apartado de “sopas depurativas”, especiales para eliminar los excesos de azúcar.

				Siempre habrá unos dulces más sanos que otros (incluyendo los que presento en este libro). Por ejemplo los dulces preparados a partir del grano entero siempre serán mejores que los elaborados con harinas integrales, pero todos superarán en calidad a los de la repostería industrial con azúcar y harinas refinadas cargadas de químicos.
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				LOS DULCES QUE ALEGRAN Y ALARGAN LA VIDA

				El dulce es el primer alimento que recibimos cuando venimos al mundo. En un nacimiento natural el recién nacido toma la leche materna, ese dulce alimento regenerador, que libera toda clase de sustancias beneficiosas para el niño y la madre.

				Ahora parece que el dulce es algo nocivo, que engorda y nos resta vitalidad. Esto sólo es así si elegimos ingredientes inadecuados, por el contrario si sabemos elegir los mejores ingredientes crearemos salud, amor, belleza, bienestar y una fuente inagotable de energía.

				Si queremos disfrutar de uno de los mayores placeres de la vida sin culpa y sin riesgos, nuestro primer reto será no utilizar los ingredientes de siempre, que son generalmente desvitalizantes, tales como:

				Azúcar blanco 

				Harinas refinadas 

				Demasiados huevos 

				Lácteos

				Levaduras químicas

				Sustancias químicas de todo tipo usadas en la pastelería moderna

				Y en este caso no utilizaremos gluten, pero cabe decir que un gluten de calidad como el de harina de espelta se puede utilizar si no tenemos alergias.

				Para dulces sanos, utilizaremos en la medida de lo posible ingredientes revitalizadores como:

				Cereales integrales (arroz, mijo, …) o sémolas como el cus cus

				Verduras dulces (calabaza, zanahorias…)

				Frutas secas y naturales (manzanas, peras, pasas, orejones…) 

				Zumos naturales (manzana, peras, limón…)

				Azúcares complejos (melazas de cereal, estevia, sirope de agave…) 

				Frutos secos (almendras, avellanas, piñones…)

				Aceites de primera presión en frío (oliva, sésamo, girasol…)
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				¿Por qué no utilizamos azúcar industrial?

				El azúcar industrial es una sustancia química que se produce a partir de la remolacha azucarera o de la caña de azúcar y casi su único componente químico es la sacarosa, compuesta por moléculas de glucosa condensadas con fructosa.

				Al extraer la sacarosa despojamos a la remolacha o a la caña de toda su fibra, minerales y vitaminas, transformándola en uno de los productos más dañinos para el consumo humano de la sociedad actual. 

				Desafortunadamente hoy en día, el azúcar está incluido en gran cantidad de alimentos, no sólo abiertamente como ocurre con pasteles, dulces, helados, chucherías, postres, cereales del desayuno… sino aún peor de manera solapada en panes, conservas, embutidos, zumos, salsas, refrescos, etc. Muchas personas están siendo víctimas de un gran consumo de azúcar sin ser conscientes de ello, y por consiguiente, del peligro que representa para su salud.

				Es por ello que voy a enumerarte algunos de los peligros de su consumo.

				Desventajas del azúcar:

				Provoca un brusco aumento de los niveles de glucosa en sangre.

				Principal responsable de la obesidad.

				Deficiencia de vitaminas y minerales, sobre todo del grupo B y calcio.

				Debilitamiento de los huesos.

				Aparición de caries. Desmineralizante. 

				Lesiones arteriales. 

				Perjudica la flora intestinal creando un medio altamente ácido y favoreciendo el crecimiento descontrolado y la aparición de infecciones como la candidiasis.

				Elevación del colesterol malo y descenso del bueno, así como de lípidos en sangre pudiendo dar lugar a enfermedades coronarias.

				Disminución del número de glóbulos blancos, disminuyendo la capacidad de respuesta de nuestro sistema inmunitario.

				Bloquea el metabolismo del calcio y el magnesio y provoca deficiencias de cromo y cobre.

				El azúcar sirve de alimento a las células cancerígenas y se le ha relacionado con el desarrollo de cáncer de mama, ovarios, próstata, recto, páncreas, pulmones, vesícula biliar y estómago.

				Crea expansión en los intestinos, menguando la capacidad de impedir que sustancias no deseables pasen a la sangre, con el consiguiente perjuicio para el organismo por intoxicación. 
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				Problemas psicológicos:

				Irritación del sistema nervioso, pudiendo alterar los estados de ánimo. Puede causar depresión, nerviosismo, emociones descontroladas, miedo, falta de memoria…

				Altera el comportamiento y puede reducir la capacidad de aprendizaje y concentración de los jóvenes, disminuyendo el rendimiento escolar.

				El azúcar es una sustancia adictiva.

				ENDULZANTES POCO RECOMENDABLES:

				Son sustancias químicas muy utilizadas habitualmente en nuestros hogares para endulzar, como el azúcar blanco, la sacarina, la fructosa, el aspartamo, etc.

				Su uso puede ser perjudicial para nuestra salud. Se encuentran detrás de multitud de estudios que indican que pueden ser precursores y mantenedores de enfermedades tan extendidas y mortales como el cáncer. 

				Estas son dos características que suelen tener estas sustancias: 

				Hidratos de carbono de cadena corta (monosacáridos o disacáridos).

				Están cargados de químicos, al estar producidos industrialmente. 

				Estos son los más utilizados:

				Azúcar, sacarosa o azúcar blanco: producto químico que se obtiene a partir de productos naturales, como la remolacha o la caña de azúcar. 

				Azúcar moreno: igual que el azúcar blanco, pero menos procesada. 

				Los polioles: se desaconseja su uso por los efectos negativos que tienen para la salud, son los E-420(sorbitol), E-421(manitol), E-953, E-965, E-966, E-967. Se trata de azúcares producidos industrialmente a partir de la glucosa obtenida en la hidrólisis del almidón. Tienen un valor calórico inferior al del azúcar. Si se consumen en gran cantidad tiene efectos laxantes y producen diarreas. Se utilizan mucho en la fabricación de chicles por la sensación de frescor que dejan en la boca, también en los últimos tiempos en la de chocolates sin azúcar.

				Ciclamato: Se utiliza en algunos países y en los productos se denomina edulcorante “E-952”. En 1969 fue prohibido en Estados Unidos debido 
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				a que se le asoció con cáncer de vejiga en animales. Se ha demostrado que el ciclamato puede sintetizarse como ciclohexilamina en el tracto intestinal, sustancia que sí puede ser cancerígena.

				Glucosa o dextrosa: Se obtienen del almidón de la patata mediante un proceso químico basado en la destilación. Utilizado habitualmente en la industria de las golosinas. No es recomendable.

				Fructosa: es un monosacárido que se encuentra en los vegetales, sobre todo en las frutas. El que se consume en las tiendas deriva del azúcar blanco a través de un proceso químico, por lo que es un producto sin minerales, vitaminas ni fibra. Su consumo puede inducir a la formación de triglicéridos y por ello está relacionada con diversos problemas de obesidad. La mejor forma de tomar fructosa es comiendo fruta entera.

				Jarabe de maíz de alta fructosa: proviene del maíz altamente procesado y lo contiene la gran mayoría de los productos alimenticios manufacturados tanto dulces como salados. No se recomienda su uso.

				Las melazas: son sustancias residuales de la cristalización del azúcar, con algo más de minerales pero también con productos químicos derivados de su proceso de elaboración.

				Sucralosa: tiene su origen en el azúcar común a la que se le adhiere cloro, se utiliza en los postres, lácteos, congelados, zumos, refrescos, gelatinas y goma de mascar. Es un endulzante artificial, no altera los niveles de glucosa sanguíneos pero reduce la flora intestinal.

				Aspartamo: viene del ácido aspártico y fenilamina. Es utilizado en goma de mascar, refresco, jugos en polvo, yogurt, leche, café, té instantáneo y como edulcorante de mesa. Pierde dulzor al calentarse. Se prohibió desde 1980 y durante unos años en Estados Unidos, hasta que finalmente se desestimó la prohibición a través de otras investigaciones posteriores. Pero las más recientes han mostrado una conexión con el cáncer, por lo que podría plantearse su desuso nuevamente. El Centro para las Ciencias en el Interés Público, lo ha clasificado como una sustancia a evitar. Lo podemos encontrar en productos comerciales con el identificativo E-951. Su uso puede contribuir a la aparición de artritis, Alzheimer, síndrome de fatiga crónica, ansiedad, depresión…

				Sacarina: Procede del tolueno y otros derivados del petróleo. Se utiliza en productos farmacéuticos, refrescos, yogures, mermeladas, frutas en conserva, chicles, productos de limpieza bucal. La posibilidad de provocar cáncer de vejiga motivó su prohibición en Canadá y Japón.
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