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  Curarsi con la frutta




  CURARSI CON LA FRUTTA




  Tutto quello che devi sapere, per curarti con la frutta, che medici e specialisti non ti hanno mai detto.




  Al lettore




  Per quanto riguarda la salute, molto ho fatto nel corso della mia vita, molto ho visto, molto ho sofferto (anch’io ho avuto problemi, prima di scoprire come curarmi bene), molto ho studiato e con tutto ciò che ho imparato sono arrivata a tre conclusioni:




  

    	La prima è che non sono i germi, tra l’altro sempre presenti, a provocare la malattia, ma uno stato di intossicazione costante dovuto, per lo più, a una cattiva alimentazione, che debilita il nostro corpo, deteriorando le cellule e lasciando via libera all’aggressività dei germi, facendoli proliferare.




    	La seconda è che quasi sempre l’uso dei medicinali risulta nociva nella cura dei pazienti e, in alcuni casi, se il medico non è ben informato, sia sul farmaco che sul paziente, si possono avere degli effetti disastrosi, compresa la morte. Ho perso così, circa due anni fa, una cara amica, arrivata in pronto soccorso per dei banali dolori di schiena. Le hanno somministrato dosi massicce di cortisone, senza prima chiederle se avesse altre malattie, era diabetica e quell’intervento sconsiderato è stato fatale. I suoi familiari sono ancora in causa, intanto lei non c’è più.




    	La terza è che è possibile guarire dalla malattia con un adeguata alimentazione. Forse quest’affermazione può sembrare semplicistica, ma non dimentichiamoci ciò che disse Ippocrate, secoli fa, “il tuo nutrimento sarà la tua medicina”, e con il quale, negli ultimi anni, sempre più medici sono d’accordo.


  




   




  INTRODUZIONE




  La salute, il benessere e la prestanza fisica, fin dagli albori della civiltà è stata una preoccupazione precipua. L’uomo ha sempre sperimentato e cercato ciò che nella sua vita potesse farlo “sentire bene” che, in campo medico, equivale a vitalità, energia, salute. Senza queste prerogative non poteva cacciare, non poteva combattere né difendersi.




  Oggi, tematiche come la salute e il vigore fisico sono più sentite che mai, sia perché avendo a disposizione pillole e pasticche per ogni banale sintomo, siamo ormai disabituati al dolore, sia perché, da malati, non riusciremmo a portare a termine neanche la metà degli impegni che questa nostra vita moderna ogni giorno ci mette davanti.




  Abusiamo, infatti, continuamente delle nostre energie correndo avanti e indietro fino a sfinirci, ci imbottiamo di vitamine sintetiche, energy drink e caffè per poter tenere un ritmo accelerato fino a sera. E quando la sera, finalmente, ci mettiamo a letto per riposare, ecco che il nostro cervello, ormai abituato a correre, sta già pensando agli impegni di domani. Non riesce a “staccare la spina” impedendoci, così, di dormire. E’ l’insonnia.




  Domani, però, c’è un'altra giornata piena di impegni da rispettare e non possiamo permetterci di non riposare, così siamo costretti a prendere l’ennesima pastiglia. E andiamo avanti così, finche’ lo stress di stare dietro a tutto non ci fa ammalare. Del resto, come sappiamo bene tutti, di stress si può anche morire!




  La buona notizia è che possiamo riequilibrare tutto in modo semplice e naturale.




  Questo ebook è nato come supporto per tutte quelle situazioni in cui lo stress ha squilibrato la nostra energia provocando fastidi e malanni. Non è però un semplice elenco di informazioni, da leggere e mettere via, ma, piuttosto, un piccolo manuale da avere sempre a portata di mano e al quale ricorrere, giorno per giorno, per ritrovare la salute e preservare quell’energia fisica alla quale poter attingere a piene mani per lo svolgimento delle nostre mansioni quotidiane.




   




  Mi presento




  Mi presento, mi chiamo Pasqualina e sono un appassionata di medicina naturale, ho cominciato da piccolissima con ciò che avevo a disposizione, le enciclopedie. Qualche anno dopo sono passata ai mensili specifici, per passare alla fine ai libri veri e propri. Ero affascinata dal corpo umano e curiosa di sapere come funzionasse, di come riuscisse a estrapolare dal cibo energia, vitamine ed enzimi.




  Mi sono resa conto, fin da subito, che il nostro corpo è una macchina perfetta, e come per tutte le macchine, se il nutrimento che gli forniamo per farlo funzionare, è scadente, anche le sue prestazioni saranno scadenti. E’ un po’ come annacquare la benzina con la quale riempiamo il serbatoio della nostra vettura. Prima o poi, il motore si rompe e l’auto si ferma.




  Però, dal momento che i vari cibi contengono elementi diversi, ci sono alimenti che cambiano in peggio la chimica del nostro corpo e alimenti che la migliorano. A questo punto se ne evince che ci sono alimenti che ci fanno ammalare e alimenti che, se assunti a dosi terapeutiche, sono curativi nelle più svariate malattie.




  Tutto ciò che consiglio in questo ebook è stato, innanzitutto, testato sul mio corpo, ogni prescrizione, ogni ricetta è frutto della mia personale esperienza. E se ha funzionato su di me, i miei familiari e gli amici, funzionerà anche per te.




  Ti ringrazio per aver scelto questo ebook e ti auguro tanta, tanta salute.




   




  Bene, ora entriamo nel vivo del libro con un ultima avvertenza: questo libro è diviso in capitoletti che vanno dalla A alla Z, ognuno dei quali parla di un fastidio o malattia, ne elenca i sintomi, le cure naturali e le controindicazioni, qualora ce ne fossero.




  A




   




  ACNE: è una malattia infiammatoria della pelle che, specialmente negli adolescenti, può dare seri problemi di autostima. Toglierla del tutto è possibile, dovrete solo armarvi di pazienza. Innanzitutto, fate un piccolo esame per escludere eventuali alimenti cui siete intolleranti e, se ce ne fossero, eliminateli. Dopo di che, per almeno un mese, togliete del tutto fritti, insaccati e dolci (potrete inserirli poi, con molta moderazione e gradualmente, cominciando con una tipologia di alimenti per volta, e, una volta a settimana) e mangiate tutti i giorni, per almeno un mese, melone e albicocche (bastano una fetta di melone e due albicocche al giorno al mattino, a digiuno, al posto della colazione.




  Nel periodo invernale, quando non si trovano i frutti freschi, potete optare per quelli essiccati in bustina, senza zuccheri aggiunti e senza conservanti. Sono buonissimi, morbidi al punto giusto e, soprattutto, hanno le stesse proprietà della frutta fresca. Vorrei dare un ultimo consiglio ai ragazzi ma, soprattutto, alle ragazze (che tendono di più a fare esperimenti), avere il viso pieno di foruncoli è bruttissimo e lo so per esperienza, ma per favore, non fate esperimenti sulla vostra faccia, è l’unica che avete! Se il vostro migliore amico o la vostra migliore amica vi dà la ricetta dell’ultimo miracoloso miscuglio da applicare sulla vostra pelle per togliere istantaneamente l’acne, ringraziateli ma non cedete, perché è vero che potreste migliorare PROVVISORIAMENTE la situazione ma, potreste anche peggiorarla come è capitato a me. Io ho avuto l’acne dai 13 fino ai 25-27 anni, un periodo piuttosto lungo, era concentrata su tutta la fronte e il mento e la odiavo a morte e più la odiavo e più i foruncoli sembravano aumentare, c’erano giorni che addirittura non mi guardavo allo specchio per non vederli. Intorno ai 15 anni ho cominciato a mettere di tutto in faccia pur di farli scomparire, un giorno, dopo aver applicato l’ennesima pappetta, mi sono ritrovata con la pelle del viso piena di ponfi rossi della grandezza di una moneta da 1 euro, ovviamente sono andata in panico e ho fatto chiamare il medico.




  Il risultato? Una dermatite da contatto che è sparita dopo nove lunghi giorni, una lavata di capo da parte del medico perché si era scomodato per una sciocchezza (per me, però, era una cosa seria, serissima!), due giorni chiusa in casa perché sembravo un mostro e una lavata di capo da mia madre la mattina del terzo giorno perché dovevo riprendere ad andare a scuola! Perciò, ragazzi, niente esperimenti, se proprio non riuscite a farne a meno, l’unica cosa che vi posso concedere è una lozione antisettica da passare sulla pelle la sera, prima di andare a letto.




   




  ACIDITA’ DI STOMACO: è una sensazione di pesantezza e/o gonfiore con bruciore, che può essere circoscritto allo stomaco, ma può arrivare anche a salire fino in gola con rigurgito acido. A volte è accompagnata da aerofagia. L’unico modo per risolverlo è quello di abbandonare per almeno una settimana tutti gli insaccati, i cibi troppo conditi e eccessivi, fritti, dolci, alcool, caffè, bevande gasate e latticini, e durante questa settimana, al mattino appena svegli e a digiuno bevete un bicchiere d’acqua tiepida con l’aggiunta di mezzo limone spremuto e dopo dieci minuti fate una colazione leggera. Durante i pasti, che saranno dissociati, ovvero composti da un primo di cereali più verdura, o, un secondo più verdura con poco pane, possibilmente raffermo e tostato, bevete acqua leggermente acidulata con succo di limone e alzatevi dalla tavola un minuto prima di sentirvi completamente sazi.




  Un consiglio: per migliorare ulteriormente il fastidio mangiate consapevolmente e masticate bene, aggiungete nei vostri piatti una spolverata di erbe carminative (menta, finocchio, zenzero), inoltre, lo spuntino e la merenda della giornata saranno sostituiti da frutta, preferibilmente, uva, pera, mela e banana, ma senza esagerare!




   




  ADENOIDI: le adenoidi infiammate, possono dare dei seri fastidi perché si accompagnano spesso a febbre, mal di gola, tosse, raffreddore, mal di testa.




  Le cause possono essere svariate da quelle ereditarie alle infezioni croniche, alla banale influenza, all’herpes. Per curarle, è molto importante, innanzitutto, riposare bene poi altrettanto importante è seguire una dieta leggera che supporti e stimoli le difese immunitarie a lavorare al meglio, quindi, eliminate scatolame, fritti, dolci e bibite varie e seguite un regime più leggero a base di cereali, legumi, pesce, carne bianca, tanta verdura e tantissima frutta, almeno sei porzioni di tutti i tipi, di cui tre porzioni saranno di agrumi e frutti di bosco.




  Inoltre arieggiate spesso la stanza dove soggiornate, non fumate né respirate fumo di sigarette, bevete molti liquidi caldi durante il giorno, specialmente tisane e latte con miele o latte con l’aggiunta di zenzero e curcuma in polvere, va bene anche uno sciroppo fatto con quattro cucchiai di succo di limone appena spremuto, mezzo cucchiaino di zenzero, un cucchiaino di propoli (in farmacia o nei supermercati più forniti) e quattro cucchiai di miele, mescolate e prendetene un cucchiaino di tanto in tanto. Seguite questo schema e, in 7-10 giorni, sarete a posto. In seguito, abbiate cura di seguire uno schema dietetico un po’ più sano altrimenti si potranno infiammare di nuovo e potrebbe esserci la necessità di toglierle. Ma questa è proprio l’ultima spiaggia perché, ricordate bene, la natura non fa mai niente per caso e se queste due ghiandolette ci sono è perché hanno una loro specifica funzione!




   




  AEROFAGIA: è la presenza di eccessiva aria nello stomaco con eruttazioni frequenti e sensazione di gonfiore, molto spesso, si accompagna all’acidità di stomaco. Questo disturbo può dare molti problemi a livello emotivo, specialmente quando si è in compagnia di una persona dell’altro sesso che per noi è importante! Comunque questo disturbo è dovuto solo ed esclusivamente al nostro modo di mangiare frettoloso e distratto. Mastichiamo poco, a volte, a bocca aperta (in questo modo inghiottiamo più aria). L’unico modo per curarlo definitivamente è correggere il nostro modo di mangiare, ma, se il disturbo c’è, possiamo ovviare ricorrendo a limone e zenzero. Fate cosi: grattugiate un po’ di zenzero fresco, aggiungete mezzo limone spremuto e un po’ della sua buccia grattugiata, emulsionate e allungate con mezzo bicchiere di acqua, mescolate e bevete. Può essere fatto in qualsiasi momento della giornata in cui si avverte questo fastidio. Se non trovate lo zenzero fresco potete optare per quello in polvere, certo quello fresco ha un sapore più piccante, ma vi posso assicurare che le proprietà, sia nell’uno che nell’altro caso, restano invariate. Per quanto riguarda la frutta, qualsiasi tipo va bene, ma quella che la cura in modo specifico è la mela, quindi almeno una mela al giorno la mattina, 10 minuti prima di colazione. E se avete un appuntamento a pranzo o cena con una nuova fiamma e siete terrorizzati dall’idea che possa capitare qualche piccolo “incidente”? Ecco la soluzione: capsule al carbone. Certo da sole non risolvono il problema, però voi fate così, masticate bene ogni boccone, non mischiate troppi tipi di alimenti e alla fine mettete in bocca una capsula di carbone e fatela sciogliere come una caramella, in questo modo vi posso assicurare che non avrete “incidenti”, ma non solo, se sceglierete le capsule arricchite con finocchio e anice, avrete la bocca deliziosamente profumata e magari, a fine pasto, ci scapperà anche un bacetto!




  PS: per quanto riguarda la prescrizione con lo zenzero, specialmente se è fresco, all’inizio, andateci piano perché pizzica tanto, usatene una piccola quantità e, man mano che vi abituerete, aumentate pure la quantità.




   




  AFTE: sono delle formazioni biancastre di origine virale che si formano ai lati delle labbra, ma che possono estendersi anche alla bocca e all’esofago.




  Sono molto fastidiose e insorgono solo in caso di abbassamento delle difese immunitarie, quindi, per almeno dieci giorni cercate di mangiare tanti alimenti contenenti vit. C (stimola le difese e le riporta a un livello ottimale): spremute di agrumi, frutti di bosco (in periodi in cui non si trovano quelli freschi, vanno bene anche quelli surgelati), pomodori, prezzemolo fresco (tritato a crudo sugli alimenti già preparati).




  In caso le afte tendono a comparire in periodi dell’anno ben precisi, allora fate una cura preventiva circa venti giorni prima, assumendo più vit. C naturale (per naturale, intendo quella contenuta negli alimenti, perché le vitamine di sintesi possono avere effetti collaterali, nel nostro caso assumere eccessiva vit. C sintetica può provocare emorragie).




   




  ALLERGIA: ovviamente qui non parliamo di allergie da cibi che sono risolvibili togliendo gli alimenti incriminati, ma di allergie a pollini e graminacee, è un disturbo del sistema immunitario che determina reazioni anomale a contatto con determinate sostanze, che sono moltissime e di natura diversa. I sintomi sono: occhi rossi, spesso con lacrimazione, naso che cola e prude, starnuti. La prima cosa da fare, innanzitutto, è evitare qualsiasi contatto con l’allergene, qualora sia stato individuato, poi, per mitigare i sintomi, mangiate una coppetta di ribes freschi o surgelati a colazione e un paio di cucchiai di frutti di bosco durante il giorno, anche in aggiunta alla macedonia e/o spremute di arancia. Per prevenire, invece, cominciate a usare ribes e frutti di bosco circa venti giorni prima del periodo che secondo voi dovrebbe comparire l’allergia. Inoltre se siete in primavera approfittate delle ciliegie, sono buonissime e sono una vera e propria cura per le allergie (io ne sono molto ghiotta, ne mangerei a chili, e guarda caso, non ho allergie da pollini e erbe varie! ).




   




  ALOPECIA: è una riduzione della quantità dei capelli o la loro scomparsa, a volte può interessare anche ciglia e sopracciglia, specie in caso di alopecia da stress. Per risolvere il problema basta mangiare tutti i giorni alimenti ricchi di polifenoli: tè verde, uva rossa, vino rosso (con moderazione), mele rosse, sidro di mele e, in genere, tutti i frutti rossi. La dose è di almeno un tè verde al giorno e 300 gr. di frutti rossi, basta fare questo per tre mesi e poi vedrete che differenza!




  Se il problema è dovuto a stress e esaurimento, prendetevi un periodo di riposo appena potete e allontanate da voi tutte le situazioni stressanti possibili. E ricordate che lo stress provoca problemi di salute ben maggiori dell’alopecia, tra cui problemi cardiaci, pressione alta, tumori…




   




  AMENORREA: è la sospensione temporanea o la scomparsa del ciclo. Può essere dovuto a due ragioni principali: l’anoressia o problemi all’utero (miomi, cisti, ecc…). Se appartenete al primo caso, ovvero, siete anoressiche, per favore, cercate di mangiare almeno 150 calorie in più al giorno che faranno la differenza, so che è difficilissimo mangiare quando proprio giù non va niente, se è il caso fatevi aiutare da uno psicoterapeuta. Se appartenete al secondo caso, fate prima un esame ginecologico e se non si evidenziano grossi problemi, allora, incrementate la frutta contenente vitamine A, B ed E (banane, albicocche, pesche, ananas, pere). Almeno quattro frutti al giorno, tutti i giorni, e questo, vale anche per gli anoressici!




   




  ANEMIA: i sintomi sono spossatezza, pallore, irritabilità, unghie e capelli fragili. Un test semplicissimo per controllare se siete anemici consiste nel guardare all’interno della palpebra inferiore dell’occhio, se il naturale colore rosa è sbiadito al punto da sembrare bianco, allora avete una carenza di ferro. Ad ogni modo fate anche gli esami clinici, perché l’anemia non è una malattia da sottovalutare.




  Per risolvere il problema mangiate fragole, uva, mirtilli, albicocche, banane, castagne, noci, mele, kiwi e, specialmente, limoni e arance. Inoltre per assimilare al meglio il ferro, bevete una spremuta fresca subito prima dei pasti a base di carni e legumi. Per le dosi: 300 gr. di frutta al giorno, tutti i giorni, suddivisa in tre porzioni da 100 gr.. La prima porzione va mangiata al mattino a digiuno, le altre due quando volete. E fate almeno due pasti a settimana a base di carne arrosto e tre di legumi preceduti da una bella spremuta. Seguite questo schema per almeno due mesi e poi ripetete gli esami di controllo. Un ultima cosa, una delle tre porzioni di frutta, dev’essere necessariamente di fragole o albicocche o banane o un misto delle tre, perché sono eccellenti per fare “buon sangue”. Sapete, nella tradizione popolare, le fragole e le albicocche possedevano virtù magiche, in particolare, erano in grado di evitare il morso dei serpenti. La fragola, poi, si usava fin da allora, per curare casi di calcoli renali, artriti, gotta e anemia, e si dicesse che bastava consumare 100 gr. al giorno di frutti freschi e ben maturi per 10 giorni consecutivi per mandar via tutte queste malattie. E’ sicuramente un esagerazione quella dei 10 giorni, ciò non toglie però che la fragola sia buonissima e decisamente antianemica.




   




  ANORESSIA: è la paura ossessiva di mangiare e il rifiuto del cibo. La persona anoressica molte volte minimizza il problema al punto che perfino davanti allo specchio si vede normale, il suo ideale sono i modelli super magri che propone la pubblicità e sentirsi dire quanto sono magri è un ulteriore motivo di vanto. Ma se si dimagrisce troppo, il corpo va in riserva e riduce al minimo le funzioni vitali, quindi vi ritroverete ad essere troppo stanchi durante il giorno, avrete freddo e non suderete in estate (o, comunque, suderete molto meno del normale), avrete spesso mal di testa, comparirà l’amenorrea se scenderete il 30% del vostro peso ideale, ecc. Se siete anoressici, la prima cosa da fare è smetterla di pensare che più siete magri e più apparirete al meglio, in realtà è la malattia che vi fa ragionare così, in un certo senso, siete come dei drogati. In questo caso, cercate innanzitutto l’aiuto della famiglia e se non dovesse essere abbastanza, andate subito da uno psicologo. Quello che potete fare fin da subito è mangiare la frutta matura, vanno bene tutti i tipi di frutti, cominciate con quelli che vi piacciono di più e mangiatene almeno tre, tutti i giorni. La frutta vi proteggerà dalle palpitazioni (altro effetto collaterale dell’anoressia) e dall’anemia. Inoltre vi prego, VI PREGO, cercate di incrementare la vostra dieta di 150-200 calorie al giorno, vi assicuro che non sono tantissime e, comunque, la parte più dura è solo cominciare, in seguito, di tanto in tanto potrebbero esserci dei momenti più difficili, ma niente di insormontabile
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