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«La alimentación humana debería ser lo más natural posible.»


Dr. Werner Kollath


«El nexo de unión más importante entre el cuerpo y el medio ambiente es sin duda la comida. El medio ambiente «entra en nuestro cuerpo» a través de la apariencia de la comida, y lo infunde. Las vitaminas constituyen inexorablemente uno de los pilares fundamentales en la coordinación de esta relación. Estoy convencido de que si volviéramos a poner nuestro cuerpo en aquel medioambiente primitivo u original para el funcionamiento del organismo, funcionaría igual de perfecto que el cuerpo de los otros seres vivos. La enfermedad es la falta de armonía entre el organismo y medio ambiente.»


Albert Szent-Györgyi Premio Nobel de Filosofía
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Presentación
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Soy Gitta Lénárt y practico la dieta crudivegana desde hace muchos años, lo que significa que la mayor parte de mi alimentación está compuesta por verduras crudas, brotes, germinados y frutas. Muy excepcionalmente, y solo en contadas ocasiones, consumo cereales, o platos cocinados, pues lo que forma parte realmente de mi alimentación son los frutos secos, las semillas, los brotes y las distintas especias como los aceites prensados en frío y la miel.


Hace años leí el libro La milagrosa dieta del Ph, del doctor Robert O. Young y Shelley Redford, que me dejó bastante impactada. Gracias a él experimenté en mi propio cuerpo cómo una dieta natural fue capaz de equilibrar la función de mis células, cómo mejoró mi estado de salud y sensación de bienestar, debido al estado alcalino de mi organismo. Al principio, medía el pH de mi cuerpo por la mañana, por la tarde y varias veces durante el día, para ver cómo iba progresando, pero este aspecto no es el más importante. En realidad, lo más sorprendente fue la desaparición de una variedad de síntomas y enfermedades, y la recuperación de la sensación de bienestar, el vigor juvenil y la recuperación de la vitalidad. Todos los que llegan a experimentarlo una vez, dudo de que vayan a renunciar a este estilo de vida.


La dieta alcalina o, en otras palabras, la nutrición natural y sana, actúa sobre nuestro organismo de tal manera que verdaderamente somos más resistentes, y no hay bacteria o virus capaz de llegar a atacarnos. Sirva como ejemplo mi propio caso, pues no he estado enferma desde hace ya 5 años; sin embargo, mis 3 hijos traen a casa una gran variedad de enfermedades infecciosas y virus, tanto de la guardería como del colegio.


Las crisis debidas a alergias con estornudos múltiples en la actualidad solo son recuerdos en mi memoria, pero antes me causaban serios problemas, sobre todo al principio y al final del verano, debido al estado del aire por la polinización. Y aunque unos estornudos en algún momento me han hecho recordar que un día tuve alergias, esto ya forma parte del pasado. Nunca más crisis de atrangantamientos, estornudos durante toda la noche, nariz congestionada y tampoco picor en los ojos.


Al principio me resultó difícil, porque no había nadie en mi entorno que hubiera cambiado su manera de alimentarse como yo. Afortunadamente, desde entonces la situación ha cambiado y cada vez más personas son conscientes de que el estilo de vida está muy ligado a nuestra salud, y nuestras células solo pueden «ser felices» si el combustible con el que se alimentan es el adecuado para ellas. ¿Y cuál es el mejor «combustible»? Todo lo que es natural, todo lo que nutricionalmente tenga un valor completo, tal como ha sido creado por la naturaleza, madurado al sol: verduras, frutas, semillas, germinados y brotes frescos.
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Muchas personas piensan que renunciar a aquellos alimentos a los que estaban acostumbrados a tomar hasta ahora, causa un enorme sacrificio y dolor. No imaginan ni el sabor ni el olor que pueden tener estos «nuevos» alimentos. A mucha gente no le gustan nada las verduras. (Por supuesto, a mí tampoco me gusta la coliflor cuando parece que es un puré, porque está demasiado cocida.) Sin embargo, ¡todas las personas que han probado el espagueti hecho de calabacín están de acuerdo en que no solo es comestible, sino que incluso podríamos decir que delicioso!


La mayoría de la gente ni siquiera intenta preparar las recetas alcalinas, porque piensan que no van a consumir estos platos con apetito. La mayoría se conforma con únicamente tomar unas cuantas cápsulas y suplementos alcalinizantes sin modificar los hábitos alimenticios, y solo con esto no se produce un «milagro». No, no es suficiente.


Por desgracia, el «milagro» solo aparecerá si dejamos de practicar los malos hábitos y renunciamos a la explotación, y en condiciones muy perjudiciales, de nuestro organismo. Solo se producirá el «milagro» si el cuerpo se limpia de sus depósitos, mientras vamos llenando con valiosos nutrientes; todo esto es posible siempre y cuando practiquemos una alimentación adecuada.


Nuestro organismo, afortunadamente, tiene una inteligencia natural, y si iniciamos el programa descrito en el libro, después de un tiempo desearemos y elegiremos de una manera intuitiva y absolutamente voluntaria los alimentos alcalinizantes. Y si estos platos además de tener apariencia bonita resultan ricos y agradables al sabor, entonces no constituirá ninguna renuncia, y no habrá que hacer ningún esfuerzo especial.


Estimado lector, si quieres tomar realmente las riendas de la evolución de tu salud, por favor, únete a mí, sigue y aplica el programa que describo en el libro. Conoce las alternativas que existen a una alimentación tradicional —acidificante— y de los cambios que te ofrece, y que experimentarás gracias a una dieta natural y alcalinizante, ¡conociendo las materias primas y los procedimientos de las preparaciones de los alimentos! Amplía, conoce y profundiza en el conocimiento de tu alimentación, paso a paso, con las deliciosas recetas que te proporcionamos, las cuales no solo te ayudarán a recuperar tu salud, sino que te harán vivir una verdadera experiencia gastronómica.


¡Te deseo mucha suerte en esta emocionante aventura!
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Fundamentos de la alcalinización


Hemos nacido para estar sanos y ser felices. En nuestro organismo millones de complejos procesos hacen posible y facilitan que cada órgano funcione de la manera más eficiente posible, de forma armónica y coordinada entre sí.


Poseemos una capacidad de adaptación enorme. Durante un periodo largo de tiempo no nos damos cuenta de los esfuerzos efectuados por nuestro organismo para encubrir los abusos que cometemos contra él. Podemos consumir durante años sin impunidad alimentos endulzados con azúcar, alimentos procesados, refinados mientras trabajan intensamente los órganos excretores. Aunque el exceso de acidez se elimina del cuerpo (a través de la exhalación, la orina, los heces y de nuestra piel), tenemos que saber que esto representa un gran esfuerzo para nuestro organismo y que, tarde o temprano, se agota, y que, según pase el tiempo, cada vez será más difícil de realizar esta tarea. Pero hay una buena noticia: que nuestro organismo practica la autocuración y es autosostenible. Es una creación perfecta de la naturaleza. Si se proporcionan las condiciones adecuadas, nuestro organismo es capaz de hacer todo lo necesario para favorecer su propio mantenimiento. La pregunta es, ¿cómo podemos ayudar a nuestro organismo en esta búsqueda en lugar de obstaculizarlo? ¿Qué condiciones hay que cumplir para que esta tarea sea realizable de la mejor forma posible?


Cada día mueren millones de células y renacen otras nuevas. Las células muertas se descomponen en sus distintos componentes, a continuación serán parcialmente reutilizadas de nuevo por nuestro organismo y otra parte será excretada por el cuerpo.


Nuestro organismo renueva las células a través de los alimentos absorbidos, y únicamente es capaz de trabajar con el «material aportado» a través de lo que ingerimos. Todo el mundo sabe que con los materiales baratos y de baja calidad no se pueden fabricar artículos duraderos, fiables; pues exactamente lo mismo sucede con nuestro organismo. El estado de nuestra salud en gran medida depende de la composición de los alimentos ingeridos; por tanto, si alguien se alimenta de forma consciente, su esperanza de vida probablemente será más larga.


¡Debemos asumir la responsabilidad sobre nuestra propia salud!
Tenemos que saber que solo nosotros mismos somos capaces de autocurarnos . . . 


¡Debemos asumir la responsabilidad de nuestra propia salud! Solo nosotros mismos somos capaces de autocurarnos y mantener nuestra salud. ¡No podemos señalar con el dedo a los demás! Nuestros médicos nos pueden proporcionar consejos sabios, pero somos nosotros quienes necesitamos prestar atención y respetarlos, ya que ellos no lo pueden hacer en nuestro lugar.


No podemos esperar que alguien decida en nuestro lugar lo que comemos, lo que pensamos, lo que bebemos, si hacemos ejercicio, cómo tratamos a nuestro cuerpo… El abuso trae las consecuencias reales: enfermedades en versiones infinitas. Sin embargo, el esfuerzo positivo da su fruto de manera garantizada: una vida larga y sana.
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El médico pregunta a su paciente: «¡Elige! ¿Qué opción podría ser mejor para incluirla en tu apretadísima agenda: ¿una sesión de deporte diaria de una hora o estar muerto en 24 horas?» Esto es una broma, pero deberíamos tomarlo en serio, ya que es nuestra vida la que está en juego. Incluso la dieta más perfecta tampoco puede hacer maravillas sin el ejercicio adecuado, sin el aire puro, sin la respiración adecuada, sin agua pura, ni el pensamiento positivo.


Antes de que alguien se plantee la pregunta, ya os doy yo misma la respuesta: NO. La dieta alcalina no es lo mismo que la alimentación a base de alimentos crudos. Los vegetales crudos son los que alcalinizan al más alto nivel, por eso en la dieta crudivegana constituyen la fuente principal de nutrientes, es decir, las verduras, las frutas, las hojas verdes, en nuestra alimentación diaria sin límite de cantidad, pero por lo menos en proporción de 70%-80 %. El 20-30 % restante puede proceder de otro tipo de alimentos —como verduras salteadas, sopas, cereales cocinados o al vapor—, los cuales nos alcalinizan menos, pero tienen un impacto fisiológico significativo, y sería una lástima desterrarlos de nuestros platos.


Gracias a la elaboración de este libro y a las múltiples recetas cambiará revolucionariamente las ideas y las opiniones sobre la alimentación alcalina. Puede ir más allá de las inervaciones, puede pensar en otras dimensiones.


No buscamos realizar la versión alcalina de los platos tradicionales, sino aportar platos completamente nuevos, con elaboraciones propias y nuevas. Sustancias o ingredientes distintos y sabores actuales. Si seguimos en esta línea, a parte de la alcalinización obtenemos el efecto beneficioso de las enzimas. En las preparaciones crudas las enzimas alimentarias ejercen su efecto más allá de dentro de nuestro organismo, economizando nuestra capital de enzimas, contribuyendo así a una vida más larga y saludable.


¿Qué es la alcalinización, y por qué deberíamos alcalinizarnos?


Las investigaciones han demostrado que una de las razones principales o una parte del fenómeno de las enfermedades es la acidificación del organismo.
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Dentro de nuestro organismo cada célula, cada órgano y tejido desempeña su propia tarea, cada sección es afiliada entre sí y se influyen mutuamente. Nuestras partes del cuerpo forman un todo perfecto, y operan de manera coordinada con el fin de proporcionar las funciones corporales. El conjunto de las innumerables reacciones bioquímicas permiten el proceso de la vida. Si estos procesos son ejecutados sin problema, entonces nuestro metabolismo trabaja de manera óptima, estamos sanos.


Con el objetivo de que nuestros órganos funcionen de manera perfecta, y este estado ideal se mantenga, es necesario tener un ambiente adecuado; es decir, un medio equilibrado. La relación del equilibrio entre ácido y base determina que el medio del organismo sea ácido, neutral o alcalino. Si nuestro organismo tiene un equilibrio ácido-básico, podrá proporcionar un medio ambiente o entorno óptimo, para el funcionamiento perfecto. Sin embargo, si tenemos demasiada acidez, entonces provoca una inadecuada interacción de los distintos procesos que al principio solo causa pérdida de bienestar, pero más adelante, casi con seguridad nos puede conducir hasta tener enfermedades graves.


La acidificación puede ser causante de muchos problemas de salud como trastornos digestivos, fatiga crónica, candidiasis, insomnio, depresión, osteoporosis, la diabetes, alta presión arterial o hipertensión, entre otras muchas enfermedades o trastornos.


La acidificación puede ser causante de muchos problemas de salud, como trastornos digestivos, fatiga crónica, candidiasis, insomnio, depresión, osteoporosis, diabetes, presión arterial alta…


En 1931 un médico alemán, el doctor Otto Warburg, recibió el Premio Nobel por su investigación sobre las enzimas asociadas a la respiración. Su meta era observar el metabolismo de las células, pero, sobre todo, las células cancerígenas. Demostró que el cáncer se desarrolla y se extiende en el cuerpo por la falta de oxígeno. En consecuencia, el órgano metastatiza por la oxidación excesiva del organismo o de la zona afectada.


El doctor Warburg afirma: «Absolutamente todas las células normales requieren el oxígeno, únicamente las células cancerígenas son capaces de existir sin el oxígeno, es una regla sin excepción».


El doctor Otto Warburg, un médico alemán, demostró que el cáncer se desarrolla y extiende en el cuerpo por la falta de oxígeno . . . El oxígeno es el enemigo más grande del ambiente ácido.


Asimismo, en apoyo a esta teoría, el doctor Alex Guerrero, como parte de la investigación, ha demostrado que casi todas las células sanas pueden transformarse en células cancerígenas si no reciben la cantidad adecuada de oxígeno. El oxígeno es el enemigo más grande del ambiente ácido . . . 


¿Por qué se acidifi can nuestros tejidos?


Todos los elementos o factores de nuestra vida civilizada acidifican: los alimentos refinados, el alcohol, la nicotina, el consumo excesivo de dulces y de proteínas de origen animal, el estrés, la ansiedad, el sedentarismo como estilo de vida… Todos estos elementos contribuyen a la acidificación de nuestro organismo. Sin embargo, la naturaleza es sabia, y asegura —al menos temporalmente— que nuestro organismo soporta una acumulación de la acidez causada por una dieta inadecuada, y garantiza el nivel pH necesario para el óptimo funcionamiento de nuestros órganos.
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El estrés, la ansiedad y el sedentarismo como estilo de vida contribuyen a la acidifi cación de nuestro organismo.




La mayoría de los procesos metabólicos generan desechos ácidos. La digestión de la carne produce ácido úrico; el trabajo muscular, ácido láctico; el café y el té negro, el ácido tánico; el tabaco, ácido nicotínico; los dulces y las grasas, ácido acético; las espinacas y el cacao, ácido oxálico; el estrés y la ansiedad forman ácido clorhídrico; las carnes curadas y los quesos a los que añaden el potasio-nitrato producen ácido nítrico… Podemos decir que en nuestro organismo se están produciendo constantemente los ácidos, y para neutralizarlos es necesario que aportemos la cantidad sufi ciente de minerales con nuestra alimentación.





En la sangre es de suma importancia tener un valor constante de pH, puesto que solo es capaz de transportar los nutrientes hasta las últimas células si su valor de pH está dentro de un rango estrecho (7,36-7,44). El valor pH de la sangre está regulado de diferentes maneras en nuestro organismo: los ácidos ya formados intentan excretarse y evacuarse a través de varios puntos (con la ayuda de varios órganos y sistemas corporales como los pulmones, riñones, la piel, el hígado e incluso los intestinos). Todas las toxinas que no son desechadas de forma natural por nuestro cuerpo son almacenadas como un producto de depósito en los tejidos conectivos, en los vasos sanguíneos, en las articulaciones, en los tejidos adiposos y esta circunstancia es lo que provoca que aparezcan kilos desagradables en las caderas, en el abdomen, muslos, etc. Si la sangre no llega a neutralizar la acidez de forma independiente, esta busca la alcalinidad en el organismo para compensar el equilibrio. Por ejemplo, el calcio que contienen los huesos será una de las víctimas de este proceso, y debilitará la estabilidad de nuestra masa ósea. La sobreacidificación conduce a la descalcificación de los huesos, lo que lleva a la osteoporosis.


¿Qué podemos hacer?


Con la práctica de una alimentación consciente, adecuada y con la ingesta de algunos suplementos dietéticos podemos alcanzar el equilibrio ácido-básico, así los síntomas y las enfermedades anteriormente mencionadas pueden ser evitadas.
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En el organismo todos los alimentos digeridos se transforman en forraje o se queman. El forraje puede ser neutro, ácido o alcalino. Esto depende principalmente del contenido de minerales que tuviera originalmente la comida ingerida. Por ejemplo, el potasio, el calcio, el magnesio, el sodio, el zinc, la plata, el cobre y el hierro forman forraje alcalino. El azufre, fósforo, cloro y yodo, sin embargo, dejan detrás forrajes ácidos.




Conceptos básicos: Vamos a empezar por el principio, por nociones básicas de enseñanza secundaria, curso de química:


Aquellas sustancias que pueden recoger iones de hidrógeno (H+) son denominadas bases. La solución de las bases están caracterizadas por el hidróxilo (OH–)


La solución acuosa de las bases se llaman álcalis.


NaOH → Na+OH– Hidróxido de sodio


Aquellas sustancias capaces de liberar (donar) iono de hidrógeno (H+) a las moléculas de agua las llamamos ácidos. El componente de lo solución acuosa del ácido es el ion de oxonium (H3O+)


El azufre, el cloro, etc. forman ácidos HCL+H2O→H3O+Cl– ácido clorhídrico





Es decir, es muy importante estar familiarizado con los alimentos y las bebidas que nos acidifican, precisamente para evitarlos, así como con los que nos alcalinizan (de estos deberíamos consumir cuantos más, mejor).


Los alimentos de origen animal como la carne, el queso o los huevos son acidificantes. Nos acidifican también los dulces, los pasteles, las galletas, el azúcar refinado y las harinas. Entre las bebidas podemos mencionar el café, la cerveza, los refrescos y, las bebidas azucaradas y las bebidas alcohólicas. Asimismo, parecen sanos, pero, nos acidifican los zumos de frutas envasados, aunque la publicidad y las campañas de marketing nos muestren atractivas fotografías de los envases y seductoras imágenes de frutas coloridas. Aunque no sea comida, es extremadamente acidificante fumar. Y por supuesto acidifica el estrés, el miedo, la ansiedad y el estado de ánimo negativo persistente y el malestar.
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Las verduras tienen efectos alcalinizantes; son recursos excelentes de sales alcalinas, que ayudan a proteger contra la proliferación de los microorganismos y ayudan a neutralizar en la sangre y en los tejidos los ácidos presentes. Las verduras, especialmente las que son de color verde, son muy ricas en nutrientes: contienen la totalidad de vitaminas, minerales y otros micronutrientes existentes.


El ajuste del equilibrio de ácido-base se producirá en función de cómo escojamos nuestra dieta diaria, que cantidad de alimentos incluyen con efecto acidificante y con efecto alcalinizante. En términos generales, es imprescindible que mientras trabajamos en la restauración completa del desequilibrio, nuestra alimentación sea alcalinizante al 100 por cien, es decir, el plan tenemos que seguirlo de una manera bastante estricta. Posteriormente, en la fase de mantenimiento (lo que se llama la dieta alcalina), se produce un periodo un poco más «relajado», que contiene el 70-80 % de alimentos básicos y 20-30 % alimentos acidificantes.


¡El programa alcalinizante es un control de peso excelente! Si logramos llegar a establecer el equilibrio ácido-base del organismo, recuperaremos la salud y, como regalo suplementario, lo más importante para casi todos los lectores: conseguiremos el peso ideal. Las grasas almacenadas en las células adiposas se vacían, desaparecen y no volverán.
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Las materias primas más importantes para una alimentación base y los procedimientos de las preparaciones


En la dieta alcalina los ingredientes más importantes son:


•Agua: el agua pura, la que no procede de un cultivo de hortalizas, quizá es lo más importante de cualquier alimento: sin agua no llegan los nutrientes a nuestras células y las toxinas no pueden desecharse. El proceso de alcalinización lo podemos activar y potenciar si diariamente consumimos menos 2 litros de agua como mínimo.


•Verduras


–Hojas verdes: son las más valiosas, y, si es posible, hay que consumirlas crudas en una ensalada, en puré o crema con túrmix, en sopa, o en forma de verduras rellenas.


–Tubérculos u hortalizas de raíz: también pueden ser comidas crudas (a excepción de las patatas), hervidas o al vapor.


–Frutas hortalizas: es recomendable su consumo sin estar cocinadas, en forma de ensalada o como un batido (por ejemplo: pepino, tomate, pimiento, calabacín, calabaza).


–Legumbres: ricas en vitaminas y unas excelentes fuentes de fibra, pueden ser consumidas hervidas, al vapor o en crudo, o solo en estado germinado (frijoles, lentejas, garbanzos, guisantes).


•Frutas: ricas en antioxidantes y vitaminas, y debido a estas propiedades no pueden faltar en ninguna dieta. En la primera fase de alcalinización (como detallaremos más adelante) evitaremos las frutas dulces, pero, bajo ciertas reglas que citaremos, en la dieta de mantenimiento no dudaremos en consumirlas también.


•Cereales: granos integrales, hervidos, al vapor o crudos en forma de germinados (trigo, mijo, avena, trigo sarraceno, etc.).


•Semillas oleaginosas, aceites prensados en frío: necesitamos consumir grasas, pero la cantidad y calidad es muy importante. La mejor elección para el consumo es la semilla oleaginosa, porque las grasas vegetales están presentes de forma entera en nivel nutrición, es decir, sin haber sido procesadas, transformadas. En el caso de los aceites prensados en frío centraremos nuestra atención en el contenido de los ácidos grasos omega-3, de los cuales se hablará en detalle más adelante.


•Germinados y brotes frescos: una excelente fuente de varias vitaminas, así como muchos minerales, están llenos de enzimas, y su consumo es de suma importancia.


•Especias: hacen que nuestros platos sean aún más deliciosos . . . y que sin duda también pueden contribuir a la recuperación de nuestra salud.


•Suplementos alimenticios: como llevan en su nombre, van a completar la armonía. Los suplementos dietéticos bien elegidos nos pueden ayudar en el reequilibrio del pH de manera más rápida.
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