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Este libro es informativo. Ante cualquier duda sobre la idoneidad
para realizar lo propuesto, consulte su médico. No me asumo ninguna
responsabilidad por los daños causados por sus decisiones al
respecto.



  


    


  



  
El hígado graso es la razón por la que muchas hernias
inguinales y abdominales no se cierran. El problema es que nadie te
dice cómo regenerar tu hígado. Todo lo que ofrece el mercado no
funciona, porque fue proyectado para impedir que soluciones el
problema que genera la disfunción. En este caso eliminar la presión
intestinal que genera la salida de la hernia.



  

    


  



  
El problema se puede generar de dos maneras: la primera es
caminar mal, la segunda es comer. Quiero enfatizar “Comer”. Ten en
cuenta que escribí caminar mal, pero no escribí comer mal. Sólo
escribí “Comer”. 
  


    
Comer, de cualquier forma lo hagas, es siempre malo para
ti.
  



  


    

      


    
  



  
Alimentarse como un salvaje


Empecemos por lo que hay que hacer para regenerar todos los
órganos internos, luego veremos las explicaciones de por qué
funciona y también todos los beneficios que derivan y se obtienen
gracias a esta práctica.

 




  
Cuando comer


Estas son las palabras mágicas, es la clave para que todo
empiece a funcionar de la forma correcta. Lo único que hay que
hacer es seguir esto que puede parecer una cosa estúpida y banal,
pero como es el único camino que lleva a vivir de una manera
maravillosa, dentro de la libertad absoluta, debemos seguirlo.

 



Creer en todo lo que esto puede resolver es imposible, me habría
reído incluso yo si alguien me lo hubiera dicho hace un año. Pero
la realidad fue nada menos que increíble. Digo increíble porque no
habría podido soñarlo, ni siquiera en mis fantasías.

 




  
Desde las 6:00 hasta las 14:00


Eso es lo que tienes que hacer, comer todo lo que quieras y
cuanto quieras. Empiezas a comer cuando te levantas por la mañana.
No importa la hora, pueden ser las seis, las ocho o las diez. Lo
importante es que luego del almuerzo te detienes. No comes más nada
hasta el día siguiente.

 




  
Desayuno


Puedes tomar un desayuno americano, con huevos y tocino. Puedes
hacer el italiano, con capuchino y bollería. Sándwiches o galletas.
Puedes comer fruta o incluso frutos secos. Puedes comer lo que
quieras tanto como quieras.

 




  
Almuerzo


Tienes que concentrarte en lo que te gusta. Por ejemplo, yo
llevo meses comiendo mondongo y costillas de cerdo. Guarnición con
algunas verduras como berenjenas, alcachofas o pimientos a la
plancha. Sin embargo, puedes comer cualquier cosa que te apetezca.
En cualquier cantidad. Puedes comer un primer plato de pasta, un
segundo plato de carne, guarnición, fruta y postre. Lo importante
es que quedes satisfecho. La clave está en que después del almuerzo
terminas de comer. No debes tocar ningún otro alimento hasta el día
siguiente. Eso es todo lo que necesitas, por la noche no es
necesario tomar té con galletas, zumo de frutas o una bebida
energizante. Si realmente quieres beber algo para sentirte mejor
puedes beber agua o agua con una cucharadita de magnesio para
ayudar la digestión. Pero ni siquiera esto es esencial. Sería mejor
evitarlo.

 




  
Mantener la interacción social


La filosofía que se encuentra dentro de este método es evitar el
sufrimiento. Este no es un método de curación sino una forma de
vivir, que tendremos que llevar adelante a lo largo de nuestra
vida. Por esta razón, debemos asegurarnos de que seamos felices
dentro de esta práctica. Porque es la única manera de vivir de
forma sana y placentera.

 



No somos ermitaños, somos gente normal. Quienes viven en
sociedad y el objetivo es vivir felices dentro de ésta sociedad,
sin privarnos de nada, especialmente de los placeres. Debemos
disfrutar de los placeres sin pagar las consecuencias en términos
de sufrimiento o disfunciónes.

 



¿Entonces? ¿Cómo podemos vivir este ayuno nocturno sin faltar a
las cenas con amigos, familiares o compañeros? Podemos hacerlo sin
ningún problema, porque basta con no cenar cuatro días a la semana
para activar el proceso de desintoxicación.

 



Sí, así es. No es necesario no cenar todos los días. Basta
hacerlo 4 días a la semana para iniciar el proceso de
desintoxicación del organismo. Así, si te invitan a cenar o si te
apetece cenar alguna noche, no pasa nada. Siempre y cuando consigas
estar 3 o 4 días sin cenar cada semana.

 




  
Lo que sucede


Lo que pasa es que el hígado se renueva. Debido a que el hígado
tiene diferentes funciones, una de ellas es digerir, pero la otra,
la más importante es desintoxicar tu organismo. ¿De qué? De la
comida.

 



¿Es necesario por qué motivo? Porque para el ser humano no
existe ningún tipo de alimento que no intoxique. El ser humano no
es un animal, y ahí está la diferencia. Todo tipo de comida
intoxica. A diferencia de los animales y a pesar de lo que piensan
los veganos, todo lo que se come intoxica.

Por este motivo existen muchos tipos diferentes de creencias
respecto a lo que se debe comer. No se debe a la dificultad de
encontrar el alimento adecuado, sino al problema inicial: todos los
alimentos son malos para el cuerpo humano.

 



Por este motivo es imposible vivir sano toda la vida comiendo 4
veces al día. Necesariamente debemos dejar espacio para que el
hígado desintoxique el organismo. Este espacio es un ayuno de 16
horas, al menos 4 veces por semana.

 



Por eso las distintas propuestas del mercado tienen tanto éxito.
Porque todos los humanos tenemos problemas con la alimentación,
desde el omnívoro hasta el frutariano, pasando por todo tipo de
vegetarianos o crudívoros. Entonces lo que comes es mucho menos
importante que las horas en las que comes. El hígado, sin nada que
digerir, mientras duermes, se encuentra con infinitas capacidades
regenerativas.

 




  
Cómo será tu experiencia


Durante los primeros 2 meses será difícil no cenar. Pero pronto
descubrirás cómo tu cuerpo empieza a cambiar. Cada vez que te
despiertas te sentirás mejor que el día anterior. Empezarás a
disfrutar del desayuno y esperarás con ansias el almuerzo. Es fácil
que quieras excederte con la comida del almuerzo por miedo a tener
hambre por la noche. No te preocupes, es normal. No te limites. No
es necesario.

 



Concéntrate en hacer esto. Cuatro días a la semana, sin cenar.
Deja pasar el tiempo. Lo primero que notarás es que tu cuerpo se
deshincha. Luego comenzarás a perder peso hasta alcanzar tu peso
ideal.

 



Después de 4 meses empezarás a sentir que vives sin hambre. Que
comer es sólo un placer para ti, pero nunca sientes la necesidad.
Se sigue sintiendo el placer de comer, pero es el placer de
saborear las cosas, pero no de llenarte de comida.

 



Mientras tanto, mientras ves que tu cuerpo mejora, día tras día,
tu hígado está haciendo un trabajo muy diferente. Está
desintoxicando todo tus órganos internos. Como no está ocupado
haciendo la digestión, se encarga de arreglar todo lo que no
funciona bien durante la noche.

 



Notarás que estás más lúcido. Evidentemente te sentirás con más
energía, porque estás más ligero y sobre todo durante la mañana,
mucho más ágil. Esta vitalidad obviamente disminuirá después del
almuerzo, pero es sólo cuestión de tiempo. Después de 3 meses el
hígado vuelve a su máxima potencia y notarás que nada te causa
problemas digestivos, porque incluso en esos momentos en que cenas,
el hígado tiene la potencia necesaria para desintegrar todo lo que
comes.

 



En cuanto a la hernia, verás que empieza a perder fuerza, pero
que aún sigue presente. Esto sucede porque arreglar tu cuerpo es un
camino que el hígado debe seguir en sentido inverso. Comienza desde
el último problema fisiológico al que llegó y avanza hacia el
primero que se ha creado; que es el del intestino y el de la
hernia.

 



Debes darle tiempo a tu cuerpo. A medida que pasan los primeros
meses, notarás que los intestinos no vuelven a funcionar
perfectamente. Pero cada día está un poco más desinflado.
Descubrirás que eres más libre para comer de cualquier otra
persona, porque para ti no existen alimentos que te hagan daño.
Puedes comer cualquier cosa en cualquier momento sin sentirte mal
después. Porque tu hígado está bien. Mientras todos tus conocidos
siguen dietas rígidas que no solucionan nada, tú comes lo que
quieres sin tener ningún tipo de problema: colesterol,
triglicéridos, hipertensión, glucosa. No hay ningún tipo de
alimento que tu hígado no pueda digerir.

 



Yo mismo he tenido problemas de digestión desde que tenía 10
años. Siempre he comido carne, nunca he comido fruta y no me gustan
mucho las verduras. Pero de todos modos, la comida siempre me
creaba problemas e incluso cuando tenía un peso saludable, siempre
tenía la barriga hinchada y me costaba ir al baño con regularidad.
Con esta forma de comer todos estos y otros problemas digestivos
desaparecen. Sin dejar rastro y sin crear ningún tipo de
sufrimiento.
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