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			«Todos los saberes son libres y con iguales derechos.»

			MICHEL SERRES, Atlas

			 

			 

			Dedico este libro a mi padrino, Pierre Boillon,1 quien se convirtió en padre y madre para mí desde que cumplí catorce años y siempre contempló mi enseñanza con respeto.

			«¡Lo que enseñas es todo lo que el buen Dios nos ha dado!»

			Él me animó a dar las conferencias sobre los baños derivativos a las hermanas de clausura Clarisas de Poligny.

			¡Tras una celosía yo explicaba a las monjas, que alegremente me preguntaban, cómo utilizar una manopla de baño fría y húmeda entre las piernas!

			(Afortunadamente, la técnica ha evolucionado).

			Comenzaba una etapa extraordinariamente bella de mi vida.

			Y fue Pierre Boillon quien me dio el impulso y la confianza en mis capacidades para navegar a vela durante años alrededor del mundo, para trabajar y escribir sobre un estilo de vida sana.
Él siempre me apoyó y aún continúa haciéndolo.

			Gracias, querido padrino, por haberme dado alas.
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			Agradezco aquí a todos los que, desde hace años, han puesto todo su corazón y toda su energía, siendo generosos con su tiempo, en ayudar a otros a vivir mejor con este Método. En primer lugar, a nuestro equipo más cercano: Keong Low, Danielle Schener, Sandrine Desmars, Nicole Houssay, Aïmata Guillain, Sandrine Malice, Jocelyne Guinehut, Yolande d’Ovidio, Yvonne Clément, Gilles Bacigalupo y Moly Richez. 

			Sin olvidar al equipo de Éditions du Roche que, después de diecisiete años, ha participado en esta aventura con interés y paciencia.

			También quiero agradecer a tantos médicos, nutricionistas e investigadores, así como a tantas otras personas, que discuten e intercambian opiniones cada día, en su trabajo o en la web, permitiendo a los más jóvenes acceder a este estilo de vida natural y universal. 

			Gracias también a todos los organismos de investigación del mundo que aportan cada día un apoyo sólido en evolución permanente.

			Finalmente, gracias inmensas a todos los que son nuestro motor más poderoso, quienes nos empujan a continuar: Lisa, 42 años, que después de quince años con EM —diez de los cuales postrada en una cama— ha recuperado una vida normal con la ayuda de su maravilloso esposo. Jonathan, 33 años, quien después de cinco años con espondilitis anquilosante y un año en silla de ruedas ha vuelto a su trabajo como socorrista y ha formado parte del equipo ganador del campeonato MNS 2014. Anne, de 30 años, cuya menstruación desapareció durante catorce años y perdió su cabello e incluso las cejas, que fue diagnosticada de androgenia genética incapaz de concebir y que ha traído al mundo a su magnífico hijo. Kylian, 12 años, quien desde los 4 presentaba una disfunción próxima al síndrome de Gilles de la Tourette —supervisada por el gran centro de neurología de París— que le impedía concentrarse y estudiar: a los dos meses de empezar a seguir el Método, cuando tenía 7 años, los síntomas desaparecieron y Kylian se ha convertido en un estudiante alegre y brillante.

			Me resulta imposible citar aquí a todos los que ya no necesitan utilizar el bastón, no tienen dolores, no tienen más pérdida ósea incluso a los 76 años, a los que han recuperado masa ósea de su mandíbula incluso a los 74 años, a los que por fin pueden dormir bien, a los que han recuperado su vigor intelectual a los 50 años… un libro entero no sería suficiente para citarlos a todos.

			Si hemos conseguido estos magníficos resultados, que tanto valoro, es gracias a todos los que han aplicado el Método completo, sin omitir nada, asiduamente, con gran voluntad. Son ellos los que han permitido a este Método avanzar y gracias a ellos un día la humanidad lo podrá hacer suyo.

			 

			¡A todos, gracias inmensas!

		

	
		
			Prólogo

			 

			 

			 

			 

			 

		  El Método que aquí presentamos es universal. Entender bien el porqué de las cosas es la única manera de que perduren en el tiempo y esta es la razón por la que este estilo de vida universal sea objeto de estudio por parte de diversos centros de investigación en el mundo. Nosotros no nos perderemos en demostraciones complicadas, sino que iremos directos al grano y explicaremos en qué consiste y por qué funciona.

			Hoy en día se nos presentan dos grandes enemigos de la salud: el estado inflamatorio y la oxidación. El biólogo Joël de Rosnay1 los califica como dos grandes asesinos y están relacionados con el estilo de vida occidental desde hace casi un siglo.

			El estado inflamatorio se traduce en una elevación de la temperatura interna que, en sesenta años, ha aumentado una media de seis décimas de grados Celsius y es el responsable de la activación2 de enfermedades como el Parkinson, el Alzheimer, la esclerosis múltiple, la espondilitis anquilosante, diversos cánceres, dolores reumáticos o sensibilidad al frío, entre otras. Conviene puntualizar que en este libro hablaremos de la activación y no de la causa, puesto que una causa puede estar presente sin que la enfermedad se active, es decir, sin que esta se manifieste. Cuanto más aumente nuestra temperatura interna, más sensibles al frío seremos. Prueba de ello es que con la fiebre tiritamos y somos más frágiles.

			La oxidación, por su parte, se manifiesta por un envejecimiento prematuro de las células, lo que provoca un descenso de la inmunidad, el deterioro de la piel, de los huesos, del intestino y el desarrollo de enfermedades degenerativas.

			Contra el estado inflamatorio la mejor herramienta al alcance de cualquiera es el baño derivativo o la bolsa fresca especial para el baño derivativo Yokool®, que permite refrescar el perineo.3 La calidad de la alimentación, la mejora en la indumentaria y una vida más activa desempeñan también un rol importante, pero no son suficientes.

			Contra la oxidación —que incluye el estrés oxidativo—, la respuesta más accesible, eficaz e inmediata es el consumo de vegetales sin pesticidas y, en particular, crudos.

			A estos dos enemigos les hemos plantado cara desde la noche de los tiempos. Pero lo olvidamos con frecuencia.

			He aquí, pues, el método más antiguo, más universal y más respaldado por las últimas investigaciones. Un método eficaz, sin coste alguno y que no supone ningún peligro.

			Este método no ha sido inventado por una persona curada milagrosamente, ni es el resultado de reflexiones intelectuales. Por el contrario, siempre se ha practicado en todos los lugares del mundo donde crecen los árboles, las flores y sus frutos, donde fluyen los ríos y viven los pájaros, los mamíferos, los peces y los seres humanos y ha demostrado ampliamente su utilidad.

			Sin embargo, después de casi cien años, lo que llamamos desarrollo nos ha ido alejando poco a poco de él y sus consecuencias principales son el estreñimiento, la obesidad o la extrema delgadez, las enfermedades degenerativas, las dificultades de aprendizaje en los niños, la hiperactividad, la fatiga crónica, el dolor de espalda, las crisis existenciales, la esterilidad… y la lista continúa.

			La ventaja de este método es su universalidad; cualquier persona, independientemente de su país de origen, de su nivel social o de su nivel cultural, puede ponerlo en práctica. Todos tenemos en común el nacimiento, la leche materna, la alimentación universal, el aire que respiramos y, al final del camino, un nuevo nacimiento.

			Este método es pues aplicable a todos, accesible y beneficioso para todos y a cualquier edad, sin necesidad de tener un elevado poder adquisitivo para gozar de sus ventajas.

			Este sencillo estilo de vida comprende la alimentación, el control de nuestra temperatura interna o baño derivativo o D-Coolinway®, la utilización prudente de la luz solar suave y directa y, en ocasiones, la arcilla.

			Alimentación de calidad, baño derivativo y sol suave son indisociables. No podemos descuidar ninguno de estos elementos, pues cada uno de ellos complementa al resto. En cuanto a la arcilla, solo será realmente eficaz en presencia de los otros tres elementos indisociables. Vamos a ver la importancia del que hoy en día es considerado por Harvard como un nuevo órgano, las grasas marrones4 —también conocidas como grasas pardas—, que son el resultado de una alimentación inteligente y de una masticación perfecta.

			Cuando estas grasas marrones son activadas por el descenso de la temperatura interna, cumplen al menos dieciocho funciones fundamentales que serán descritas más adelante.

			Una de ellas es el transporte de células madre reparadoras que, al igual que las células madre de la savia de los árboles, alargan la vida. El cuerpo se regenera permanentemente.

			¡El resto llegará por sí solo!

			No necesitaremos hablar de cuidados o de medicinas, estamos en una fase previa antes de la degradación, pues nuestro cuerpo tiene la capacidad de repararse. Podemos ver cómo nuestra piel y nuestro cabello embellecen, cómo desaparecen ciertas cicatrices o granos, así como los dolores. El cuerpo se remodela, el sueño mejora y recuperamos nuestra energía.

			Para la gran mayoría de las personas sobre la tierra, la primera condición para ser felices consiste en tener comida en el plato, algo de abrigo para no pasar frío y la supresión del dolor en el cuerpo.

			Cuando después de tantos años veo cada día la cara radiante y la alegría de vivir que emana de las personas, cada vez más numerosas, que practican este estilo de vida, no puedo evitar soñar con un mundo donde todos contemos al menos con esta sólida base de bienestar.

			¡No tenemos otra pretensión, el resto llegará por sí solo!

			 

			 

			 

			 

			¿QUÉ COMEMOS HOY?
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			Abrimos la nevera y los armarios buscando algo 
que nos apetezca comer y sea fácil de preparar…
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			¡Ese no es un buen método!

			¡No podemos alimentarnos con lo primero que encontramos 
en el frigorífico!
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El Método 
France Guillain: 
¿en qué consiste?


			 

			 

			 

			 

			 

			Nuestra alimentación debe respetar nuestras necesidades vitales, pero no podemos dejarla en manos del azar, sino que es algo que debemos pensar y organizar cada día, tal como se hacía tradicionalmente en todas las familias, como se hace todavía hoy en algunos lugares del mundo y como hacemos a la hora de preparar la comida para los bebés y los niños.

			Una vez por semana debemos establecer los menús diarios y hacer una lista de lo que tendremos que comprar en función de la temporada, del lugar donde nos encontremos y de las edades de unos u otros. Si decidimos que necesitamos tres zanahorias, una calabaza, un brócoli, cuatro lechugas verdes, un pimiento rojo y un pimiento verde, un kilo de patatas y las frutas necesarias para preparar el Miam-Ô-Fruit®, compraremos exactamente tres zanahorias al peso y no un kilo a precio reducido, pues la mitad de las zanahorias se echará a perder en el cajón de las verduras.

			Las provisiones de la despensa pueden variar según los hábitos y las necesidades de cada persona: arroz integral o semiintegral, pastas integrales de sémola de trigo duro, sémola, quinua, legumbres a granel o en tarro, semillas oleaginosas, etc.

			En el congelador conservaremos las reservas de legumbres cocidas al dente, que prepararemos una vez cada tres o seis meses, y de vez en cuando carne blanca y carne roja, hígados de ave biológicos, pescado, marisco, etc.

			En la nevera guardaremos los huevos biológicos y los productos lácteos para los niños y aquellas personas que los consuman. Las verduras las lavaremos, cortaremos y envasaremos al vacío el mismo día que las compremos, de este modo no se desperdiciará ni una hoja de lechuga, no se estropeará nada y ganaremos tiempo. No tiraremos absolutamente nada. Es importante destacar que en Europa se tira al cubo de la basura un promedio de 180 kilos de comida al año por habitante, estropeada o caducada por falta de una buena organización.

			¡Dejemos la improvisación para los días de descanso y las vacaciones! De no ser así, nos arriesgamos a pagarlo caro: no solo económicamente, debido al despilfarro que ello supone, sino también física y moralmente, debido al deterioro del cuerpo y al estrés acumulado respectivamente.

			De ahí el interés en hacer con la mayor frecuencia posible, al menos cinco días a la semana, la dieta Miam-Ô-Fruit® y el Miam-Ô-5®, como veremos más adelante.

			Desde 1979 hemos descrito estas dos preparaciones y, finalmente en 2008, veintinueve años más tarde, la Universidad de Harvard ha respaldado este tipo de alimentación que está avalada por 22.000 estudios internacionales.

			
							¡EMPIEZO!

							Está decidido: empiezo. No es necesario hacerlo todo a la vez. Hay quien prefiere empezar con el baño derivativo o bolsa fresca especial, pero hoy en día la mayoría de las personas se inician con la dieta Miam-Ô-Fruit®, que puede convertirse en una delicia cotidiana.




		

	
		
			
El Miam-Ô-Fruit®


			 

			 

			 

			 

			 

		  Cada día, durante todo el año, el Miam-Ô-Fruit®1 debe ser una de nuestras tres comidas. Podemos tomarlo en lugar del desayuno, de la comida o incluso de la cena si nos acostamos al menos dos horas más tarde, si trabajamos por la noche o si tenemos en cuenta la cronobiología.2 Los adolescentes y los niños pueden consumirlo después de la escuela o de hacer deporte. En todos los casos, debemos escoger un momento en el que tengamos tiempo de masticar correctamente y de ensalivar cada bocado, es decir, entre 30 y 40 minutos.

			¡Esta preparación no es tan monótona como puede ser desayunar un café con leche y unas tostadas! Cada estación del año aporta una gran variedad de frutas y de granos oleaginosos. Esta comida mantiene una coherencia perfecta, pues está compuesta exclusivamente de frutas frescas: toda la fruta fresca tiene un grano oleaginoso o pepita que contiene aceite crudo.

			Insistimos: en el Miam-Ô-Fruit® no hay nada más que fruta fresca cruda, semillas oleaginosas —capaces de producir aceite— y aceite. La presencia de granos oleaginosos y de aceite la convierte en una comida con carbohidratos o azúcares de acción lenta. Es una comida enteramente cruda y vegetal, fresca, viva: cero cereales y cero productos lácteos animales o vegetales.

			 

			 

			Los ingredientes: todos biológicos

			• Medio plátano bio por día. Aquellos que sean intolerantes al plátano, lo pueden sustituir por albaricoques secos bio hidratados y hervidos hasta que reduzca el agua. El plátano tiene un índice glucémico elevado, así que no hay que tomar más de media pieza mediana al día, una porción aproximada de 8 centímetros. Si el plátano es demasiado grande, pondremos un tercio. ¡Si ponemos demasiada cantidad, tendremos hambre una hora después!

			• La mayor variedad posible de frutas bio. Nosotros utilizamos ocho o diez tipos de fruta en el Miam-Ô-Fruit® durante todo el año. Todas las frutas de piel fina deben ser biológicas: manzanas, peras, fresas, frambuesas, arándanos, moras, kakis, kiwis, etc.

			• Cinco tipos de semillas oleaginosas diferentes, si bien el sésamo y el lino deberán estar siempre presentes. En el caso de las personas que, por cualquier razón, no toleren el lino, deben poner una cantidad doble de semillas de sésamo. El resto de las semillas puede ir variando cada semana. Todos los granos para este preparado deben ser bio, enteros y secos —por supuesto sin remojar—.3 Tampoco deben tostarse ni asarse, no hay que añadirles sal ni comprarlos en polvo o en pasta. En las tiendas especializadas en alimentación biológica se pueden adquirir a granel y son más baratas que en las grandes superficies, donde además de estar envasados no suelen ser bio.

			• Aceite de colza bio. En los países donde lamentablemente este aceite ha desaparecido4 se puede hacer una mezcla de aceite de lino y aceite de sésamo.

			• Un limón bio, amarillo o verde.

			 

			 

			El material

			• Es importante utilizar un molinillo capaz de moler muy finamente los granos de lino y de sésamo. Las otras semillas pueden ser masticadas y ensalivadas en la boca, pero siempre en cantidades pequeñas: con dos avellanas, una almendra y media nuez triturada llenaremos una cuchara sopera rasa. Así que resulta muy económico.

			•Un plato hondo o un buen bol.

			•Dos cucharas soperas medianas: una para el aceite y la otra para las semillas. ¡Cuidado, las antiguas cucharas de nuestras abuelas son demasiado grandes y demasiado profundas!

			•Una cucharilla de café.

			•Un tenedor.

			•Un buen cuchillo.

			•Un exprimidor de limones.

			•Un recipiente para las peladuras.

			•Un frasco hermético o, mejor aún, un envase al vacío para conservar los restos de fruta y utilizarlos más adelante. El vacío se consigue con la ayuda de una bomba y reduce considerablemente el riesgo de oxidación de las frutas.

			•Finalmente, para ganar tiempo, dos frascos vacíos (medida estándar de frasco de mermelada) de boca ancha para almacenar los granos molidos durante una semana —¡nunca más tiempo!— en la parte inferior de la nevera. Se deben poder tomar las semillas molidas con la cuchara sopera y enrasar su contenido por encima del frasco con la ayuda de un cuchillo. Por supuesto, los recipientes al vacío pequeños también son válidos siempre y cuando se mantengan dentro de la nevera.

			 

			 

			
							CUIDADO

							No hace falta triturar demasiadas semillas con antelación. Es mejor empezar con pequeñas cantidades para consumirlas durante la semana. Al moler las semillas, estas triplican su volumen y no se debe poner más de tres cucharadas soperas rasas en el Miam-Ô-Fruit®. No hay que exceder estas cantidades, de lo contrario corremos el riesgo de irritar inútilmente el intestino y de eliminar los excedentes sin aprovecharlos.



			 

			Para simplificar el triturado de las semillas: una vez por semana se preparan dos tarros. En uno de ellos se conserva una mezcla molida muy finamente con la mitad de sésamo sin pelar y la otra mitad de lino dorado o marrón. Este último es más laxante que el dorado. Las personas que, por razones diversas, no quieran consumir lino pueden poner solo sésamo. Cada día se extraerán del frasco dos cucharadas soperas rasas.

			En el otro tarro pondremos una mezcla molida de los otros tres granos a escoger: almendras, avellanas, nueces, pacanas, anacardos, nuez americana, cacahuetes, cáñamo, pistachos, nueces de macadamia, pipas de girasol y de calabaza, etc. Es recomendable cambiar el tipo de semillas o frutos secos utilizados en este tarro. Cada día habrá que emplear una sola cucharada sopera rasa.

			Nunca deberemos utilizar semillas ya molidas compradas en un supermercado.

			Habrá que tener en cuenta que, si no consumimos la totalidad de la molienda al acabar la semana, no deberemos guardarla para la semana siguiente. Para no desperdiciarla, podemos utilizarla en ensaladas. Nunca las deberemos cocinar, ni utilizar en repostería, ya que perderían su valor nutritivo.

			Esta larga descripción puede asustar un poco al principio, pero enseguida veremos que es fácil organizarse. ¡Lo que está en juego vale realmente la pena! Muchos son los padres que, aun trabajando, consiguen encontrar tiempo para preparar el Miam-Ô-Fruit® para sus hijos pequeños.

			El Miam-Ô-Fruit® se puede dejar preparado para tres días con la condición de guardarlo por separado, en un recipiente envasado al vacío, individual, que mantendremos en el refrigerador. Solo hay que preparar una gran ensaladera y repartirla en tres partes.

				 

		Preparación del Miam-Ô-Fruit®

			Antes que nada, debemos lavarnos cuidadosamente las manos y limpiar perfectamente todas las frutas, incluido el plátano.

			•Aplastar el plátano con un tenedor, nunca con una batidora. Es muy importante para el correcto funcionamiento de esta preparación que el plátano se vuelva bastante líquido y cambien el color y el olor. Podemos prepararlo la víspera: no importa que el plátano se ponga oscuro, ya que el objetivo es precisamente que se oxide.

			•Una vez que esté perfectamente aplastado, añadir dos cucharadas sopera completas de aceite de colza. En aquellos países donde no existe dicho aceite, este se puede sustituir por una cucharada de aceite de sésamo y otra de lino. Mezclar bien con la pasta de plátano hasta que el aceite desaparezca, como si de una mayonesa se tratara.

			•Añadir dos cucharadas soperas rasas de la mezcla de sésamo y lino molidos. Las personas que no quieran consumir lino, pueden sustituirlo por otra cucharada de sésamo.

			•Incorporar una cucharada sopera rasa de la mezcla de tres granos molidos. Mezclarlo bien. Si prefiere masticarlo, la medida adecuada es dos avellanas, media nuez y una almendra o su volumen equivalente en otros granos que se deberán masticar hasta que lleguen a disolverse absolutamente en la boca. ¡Cuidado: la eficacia está en la medida! ¡Ni mucho, ni poco!

			•Verter el zumo de limón recién exprimido y mezclar. (¡Jamás utilizar zumo embotellado, aunque sea bio!)5 Hacen falta aproximadamente dos cucharaditas de café de zumo de limón. Según las preferencias personales, se puede añadir más, pero nunca menos. En ningún caso la preparación final debe tener un sabor ácido desagradable.

			•Mezclar bien todo: plátano aplastado, aceite, semillas molidas y limón. Al tomarlo con las frutas no deben notarse particularmente ni el limón, ni el plátano ni el aceite.

			•Pelar o quitar la cáscara a las frutas que lo requieran: kiwi, papaya, mango, ciertas peras, lichis, longan, rambután, cava, jobo, piña, mangostán, nísperos amarillos, kakis, manzanas, anón, tamarindo dulce, fruta de la pasión, pitaya, durián, higo chumbo, granada, etc. No es necesario pelar algunos tipos de peras con piel muy fina, las manzanas de nuestro propio jardín, los melocotones, los albaricoques, las ciruelas, las nectarinas, las guayabas y las carambolas.

			•Cuidado, en invierno evitar convertirlo en MPK6 —manzana-pera-kiwi—, preparación tristemente aburrida y a menudo de sabor ácido.

			•Cortar las frutas en pequeños trozos y ponerlas con cuidado sobre la preparación anterior: un plato bien presentado es importante ya que nuestro cerebro se cansa enseguida de lo que no le resulta atractivo a la vista. ¡Los incondicionales de las papillas lo trituran absolutamente todo, pero no tenemos por qué formar parte de ese grupo!

			•Guardar el limón restante, el otro medio plátano y las porciones de fruta no utilizadas en un recipiente, preferiblemente cerrado al vacío, y conservar en la parte inferior de la nevera.

			Se puede acompañar la preparación con una taza de té verde sin azúcar ni leche o una infusión sin azúcar.

			 


		  Lo que podemos añadir al Miam-Ô-Fruit®


			La miel en invierno y el polen, preferiblemente fresco, combinan muy bien con las frutas frescas. Evitar poner sistemáticamente miel, pues cuando abundan las frutas dulces no es necesaria.

			 Lo que no debemos añadir nunca 
al Miam-Ô-Fruit®


			•Nada de frutos secos como higos, pasas, melocotón, mango, piña y dátiles secos, manzana deshidratada o bayas de Goji. Tampoco utilizar los frutos secos en remojo, ya que han sido secados al sol o en un deshidratador7 y, por tanto, han perdido su agua natural, que es irremplazable.

		•Nada de frutas de digestión rápida que se comen solas, como pomelos, naranjas, mandarinas, clementinas, sandía y melón. Se pueden comer algunas uvas, pero no demasiadas. Su digestión es muy rápida e impediría aprovechar de forma óptima las otras frutas.

		•Nada de frutas congeladas —ni siquiera crudas—, ni en almíbar, ni en conserva. No tienen ningún interés para esta preparación y retardan el proceso digestivo.

		•Nada de rodajas de plátano añadidas por encima. Sería demasiada cantidad y el plátano gana al haber sido aplastado y oxigenado. Si ponemos demasiado, el azúcar en sangre aumentará, provocará hipoglucemia y tendremos hambre enseguida. Solo con media banana acompañada de muchas otras frutas, podemos aguantar de cuatro a seis o siete horas, por lo menos, sin necesidad de volver a comer.

		•Nada de semillas oleaginosas en remojo. ¡Han perdido sus ácidos grasos omega!8 Sin embargo, podemos comerlos, en cualquier otro momento a lo largo del día, ya que son muy interesantes por sus oligoelementos. No convirtamos el Miam-Ô-Fruit® en un cajón de sastre, no añadir espirulina, ni cúrcuma, ni canela, ni jengibre ni ningún otro «polvo mágico». Solo debemos encontrar fruta fresca, semillas oleaginosas y aceite bio crudo.

			•Nada de coco rallado —es el residuo que queda tras extraer el aceite—, ni de leche de coco en conserva. A no ser que ralle usted mismo el coco para su consumo inmediato.

			Cómo presentarlo y servirlo

			Puede servirse en un plato o en forma de batido.

		•En un plato: en un concurso gastronómico en el Reino Unido una joven obtuvo el primer premio presentando un plato de Miam-Ô-Fruit® de manera muy creativa, y conquistó al jurado por su belleza y sabor. Las manzanas estaban finamente cortadas en volutas. ¡Una verdadera obra de arte!

			Es importante cortar la manzana, la pera y la papaya en pequeños trozos para no caer en la tentación de tragar demasiado deprisa. Las moras, frambuesas, fresas, cerezas y arándanos enteros resultarán de lo más apetecibles.

			También podemos poner en un cuenco central la parte cremosa y colocar alrededor otros pequeños boles, cada uno con una fruta cortada por separado. Esta presentación es ideal cuando se prepara para los más pequeños ya que permite que los niños aprecien mejor los sabores particulares de cada fruta.

			Algunas personas lo pasan todo por la batidora y se quejan después de comer papilla. ¡No me extraña! Pasad un buen filete con patatas fritas por la batidora y probad a comerlo con una cuchara. ¡Eso no hay quien se lo coma! La presentación es muy importante. ¡Mejor no mezclarlo todo!

			•En forma de batido: si queremos variar la presentación de vez en cuando, tomarlo a sorbos tranquilamente o hacer que resulte más divertido para los niños o adolescentes, presentarlo en forma de batido puede ser una buena idea. Pero habrá que recordar aplastar el plátano con el tenedor antes de ponerlo en la batidora o trituradora.

			En un bol mezclador añadimos algunas cucharadas de agua. Nunca leche vegetal ni zumo de fruta. Si queremos tomarlo en un gran vaso con una caña, hay que tener en cuenta que la mezcla es bastante consistente y, por tanto, no se podrá tomar de un trago. Habría que tomarlo poco a poco y ensalivar cada sorbo.

			Esta presentación, hecha con una fruta de sabor dominante como la fresa, la fruta de la pasión, las piñas o el mango, es una buena manera para iniciarse en el Miam-Ô-Fruit®. Además, existe una variante para cada uno de nosotros.9




		
        	ADVERTENCIA IMPORTANTE

			¡Esta receta aparece en internet muchas veces deformada y desvirtuada y, en consecuencia, resulta ineficaz!

							Numerosas personas la transforman a su antojo, la adaptan, según dicen, a su estilo. Otros la desaconsejan con argumentos extraños o discursos confusos sobre la energía, o nuevamente por la acidez, o hablan sin razón de azúcares rápidos sin fundamento alguno.

							¡El Miam-Ô-Fruit® debe prepararse exactamente como aquí está descrito, si no, no es Miam-Ô-Fruit®!




			Buenas razones para preparar 
el Miam-Ô-Fruit®


			Este preparado es una comida «fetiche», un verdadero motor para el organismo. El Miam-Ô-Fruit® es consumido por deportistas de élite y por personas cuya profesión o actividad les exige mantenerse en una excelente forma física durante toda su vida: cantantes de ópera, actores, etc. También es muy apreciado entre personas bien informadas que, aunque no dispongan de grandes medios, procuran cuidar la salud de su familia y pasar así los inviernos tranquilos. Es muy valorado entre quienes las vicisitudes de la vida les han llevado al desempleo o a recibir una prestación de ayuda solidaria y han entendido que con esta comida como base diaria pueden recuperarse y ponerse de nuevo en forma antes de encontrar un nuevo trabajo.10 En 2009 fue recomendado por la revista de la mutua de militares UNEO y por la revista femenina BIBA dentro de un encarte de recetas destinadas a ayudar a recuperar una silueta armoniosa y una bonita piel. Sus efectos sobre la epidermis son visibles en algunas semanas; sus beneficios sobre el cabello, los huesos, las encías, los cartílagos, la silueta e incluso sobre el estado de ánimo se apreciarán en algunos meses. ¡Todos los que lo consumen a diario durante un largo período están absolutamente encantados! Actúa a cualquier edad, pero hace falta respetar escrupulosamente su composición, la manera de prepararlo y de tomarlo, saboreándolo lentamente. Lo cual merece una explicación detallada.

		   

			Volvamos a los ingredientes

			El plátano


			Debe ser siempre bio.

			Medio plátano mediano es más que suficiente, tanto para un niño, que está en pleno crecimiento, como para un adulto que ya ha dejado de crecer. Ni siquiera un obrero necesita añadir más de medio plátano en el Miam-Ô-Fruit®.

			Para aplastarlo utilizaremos un tenedor, nunca una batidora. Y lo haremos machacando el plátano, ¡no removiendo como si fuera una salsa! Así se oxidará ligeramente y aparecerán las proteínas vegetales, hecho que ha sido demostrado y utilizado por el Dr. Paul Carton y la Dra. Catherine Kousmine. De esta manera el plátano se vuelve más dulce y se digiere mejor.

			¿Por qué el plátano?

			•Porque es la fruta más rica en proteínas vegetales, lo que ayuda a mantener la emulsión de aceite en el intestino.

            •rque probablemente es el alimento que nos proporciona más serotonina, considerado un antidepresivo natural. ¡El plátano levanta el ánimo!

			•Porque es rico en potasio, elemento indispensable para controlar el consumo de sal y para mantener nuestros tejidos, nuestro esqueleto y nuestras células en buen estado. En comparación con nuestros antepasados, tenemos una carencia tremenda de potasio. Pero si se diera el caso de que hubiera un exceso de este elemento en nuestro organismo, esta pequeña ración de plátano no sería perjudicial.

			•Porque el plátano triturado y oxidado es uno de los mejores reparadores de la flora intestinal.

			•Porque el plátano es un alimento tolerado por la gran mayoría de las personas, desde los 3 a los 130 años. Puede tomarse maduro o, cuando está verde, utilizarlo en harinas para bebés.

			•Por último, ¡porque el plátano es el alimento de los grandes deportistas!			

			Si no le gustan los plátanos, si no soporta ni su olor, ni su textura, intente al menos probarlo una vez. En el 99 % de los casos, ni los más recalcitrantes detractores del plátano lo llegan a notar dentro del preparado final. Si su simple vista le «revuelve las tripas» o, más seriamente, si es alérgico al látex, puede reemplazarlo por dos albaricoques secos bio que pondrá en remojo durante toda la noche y luego convertirá en papilla. Si lo que le preocupa es pensar que proviene de países lejanos o que su grupo sanguíneo no se lo permite, lea lo que viene a continuación.

			Todo lo que crece en Europa tiene su origen en los trópicos. Si usted rechaza la banana debido a su grupo sanguíneo, sepa que el descubrimiento del genoma ha demostrado que no existen las razas humanas y que todos somos un mestizaje de grupos sanguíneos. Tenemos subgrupos sanguíneos. El hombre tiene un único origen: África. Tenemos muchas más posibilidades de ser resultado de un mestizaje que de lo contrario. ¡Y los productos que crecieron al sol de los trópicos contienen más vitaminas y UV que aquellos que han crecido en países más templados! Muchos de los detractores de las frutas tropicales consumen algas venidas de Japón y semillas de calabaza procedentes de China. Aún más, algunos rechazan la papaya, pero compran a precio de oro comprimidos de la misma fruta. Así pues… ¿cómo rechazar el plátano, la fruta que nos hace felices?


			El aceite

			Sin duda proponemos el aceite de colza bio. Es el que presenta mejor relación calidad-precio. Conocido desde hace más de cinco mil años, tiene un buen equilibrio en omegas 3 y 6 y ha demostrado su eficacia. El aceite de oliva lo reservaremos para las otras comidas a lo largo del día. La cantidad, dos cucharadas soperas de colza, es la misma para todo el mundo y cubre las necesidades de omega 3 durante veinticuatro horas. Dado que se emulsiona con el plátano y se mastica lentamente, el cerebro tiene tiempo de analizar y de organizar la digestión a fin de aprovechar lo necesario y expulsar el excedente.

			¿Por qué aceite y además granos oleaginosos?

			Porque haría falta una enorme cantidad de semillas oleaginosas para obtener la misma cantidad de aceite. De un par de buenos puñados de granos oleaginosos no se obtiene más que medio dedal de aceite, lo cual explica el elevado precio de estos aceites. Las personas necesitamos seis cucharadas soperas de aceite crudo bio por día.

			¿Por qué no aceite de nueces, calabaza o argán?

			Estos aceites, por otra parte tan interesantes, no presentan el mismo equilibrio en omegas y son mucho más caros. 

			La combinación que aquí hacemos de semillas oleaginosas variadas y aceite permite aprovechar lo mejor de los distintos omegas: existen por lo menos 25, algunos son saturados; otros, mono o poliinsaturados. Los necesitamos todos y la variedad de granos acompañada de aceite favorece un mejor aprovechamiento de los omegas.

			Para funcionar adecuadamente, el aceite debe, por una parte, estar perfectamente emulsionado, es decir, fraccionado en gotas minúsculas capaces de traspasar la barrera intestinal. Por otra parte, debe acompañarse de zumo de limón, pues la vitamina C desempeña un papel indispensable: esta vitamina —siempre que provenga de un limón recién exprimido— libera al aceite de los radicales libres al capturarlos en nuestro estómago. Así, el aceite, que vuelve a ser virgen, puede nutrir las membranas celulares que están constituidas por un 60 % de grasa.

			¿Por qué dos cucharadas soperas? ¿Por qué no podemos contentarnos con unos puñados de semillas cada día, como hacen los primates? Pues porque no somos simples primates. A nuestro cerebro nunca se le ha exigido tanto como hoy en día. Hace setenta años podíamos vivir sin leer ni escribir. Hoy, sin embargo, el cerebro está obligado a trabajar constantemente y, en consecuencia, consume más azúcar (glucosa) y aceite. Y no debemos equivocarnos ni de azúcares (fruta fresca) ni de aceite (bio y crudo). La combinación de ambos permite que el cerebro los aproveche mejor que si se consumen por separado.

			Una piel bonita y bien hidratada

			Gisèle, de 52 años, tenía una tez macilenta y una piel totalmente deshidratada. Al llegar a uno de mis cursos me dijo: «¡Yo tomo el Miam-Ô-Fruit® todos los días!». Pero Gisèle ponía una única cucharadita de café de aceite de colza. «¡Sí, pero es que yo soy muy pequeña, solo peso 42 kilos!». Yo le pedí que pusiera las dos cucharadas soperas: «Eso me va a hacer vomitar, mi hígado no lo soportará». Sin embargo, Gisèle se comprometió a probarlo. No solo no vomitó el aceite, sino que tras cinco días de curso su piel estaba hidratada y su tez era mucho más bonita. Desde entonces toma sus dos cucharadas de aceite por la mañana para un mayor beneficio. Su alimentación había sido perfecta durante años, pero le faltaban los aceites indispensables para sus células.


			Los granos oleaginosos

			Los granos no deben estar nunca en remojo. Dependiendo de si están secos, húmedos o germinados serán un alimento diferente. Ponerlos en remojo será lo más adecuado si lo que queremos es aprovechar mejor los oligoelementos, puesto que al remojarlos, las semillas se activan. Pero lo que nosotros buscamos aquí es el aceite contenido en la semilla. Y es en estado seco cuando el contenido de dicho aceite es mayor. Por tanto, en el Miam-Ô-Fruit® ¡las semillas nunca deben estar en remojo!

			Todo lo que es orgánico (plantas, animales, humanos) está compuesto a nivel básico por carbono (C), hidrógeno (H), oxígeno (O) y nitrógeno (N): CHON. Para simplificar, lo que marca la diferencia entre dos seres vivos, o las diferencias de textura, son las combinaciones entre estos elementos. Por ejemplo, el petróleo está formado por CHON. Lo mismo que las fibras de nailon, el tejido polar, la moqueta, la estructura de los automóviles, etc.

			Para entenderlo mejor, tomemos un grano de trigo.

			El trigo seco está compuesto de CHON bajo la forma de almidón. Podemos molerlo, obtener harina para confeccionar pastas, panqueques, pan o pizza. Pero si ponemos en remojo el grano durante una noche aparecerán los oligoelementos y ya no podremos hacer harina. Si continuamos remojándolo en un plato sin tierra, se convertirá en germen, muy rico en vitaminas y sales minerales, ¡pero no contendrá suficiente almidón para hacer harina! Y si lo empapamos aún más se transformará en celulosa (hierba). Solo dándole al grano de trigo agua (H2O), o lo que es lo mismo, hidrógeno y oxígeno, poco a poco se habrá modificado la semilla. Ya no será el mismo alimento porque, aunque siempre estará compuesto por C, H, O y N, la proporción de dichos elementos variará. ¡Y en cada estado pondrá a nuestra disposición cosas diferentes!

			 

			El lino aporta omegas 3 junto con otros elementos muy útiles para el cerebro. El sésamo, a su vez, aporta calcio. Los asiáticos, que no consumen productos lácteos, no conocen los problemas de la osteoporosis porque toman sésamo todos los días.11

			
		  El zumo de limón

			La presencia de la vitamina C en esta receta favorece la acción del aceite. En efecto, cuando el aceite llega al estómago, la vitamina C recoge todos los radicales libres presentes y oxida el aceite convirtiéndolo a su vez en oxidante. Como ya hemos visto anteriormente, la vitamina C limpia el aceite, lo libera de los radicales libres y lo vuelve virgen otra vez y puede así nutrir las membranas celulares correctamente. En ese momento, la vitamina C se vuelve inactiva. ¡De ahí la presencia necesaria de otras frutas diversas que «regenerarán» el limón!

			
		  Las frutas

			La combinación de varios tipos de frutas garantiza la presencia de numerosos antioxidantes que permiten que el cuerpo pueda absorber las vitaminas, sales minerales, enzimas y oligoelementos. Es una reacción en cadena que justifica la presencia de la mayor variedad posible de frutas.

			Historia del preparado en Europa

			Su origen se atribuye a los suizos alemanes que, por la mañana, consumían cereales cocidos con queso blanco muy graso y azúcar. Posteriormente, la Dra. Budwing consideró que el azúcar debía ser sustituido por frutas y a esa mezcla se le denominó crema Budwing. Más adelante, la Dra. Catherine Kousmine modificó de nuevo la receta: los cereales deberían consumirse crudos y recién molidos, añadir zumo de limón, semillas oleaginosas y aceite. Como el queso blanco graso dificultaba la absorción de los aceites vegetales, lo sustituyó por queso blanco con 0 % de materia grasa. Pero incluso un 0 % es demasiado graso, así que decidió cambiar el queso por yogures de soja (¡un alimento preparado!). Tanto los frutos secos (orejones, higos, uvas pasas) como las semillas en remojo eran admitidos en la preparación. Es lo que se conoce como desayuno Kousmine.

			Al final de su vida, la Dra. Kousmine manifestó que lo más importante en esa receta eran las frutas frescas, las semillas oleaginosas y el aceite. 

			¡Yo reconocí en esa receta los ingredientes de un preparado que había visto en mi infancia, años atrás en Polinesia!

			Y como es una verdadera delicia la llamamos Miam-Ô-Fruit®.* Miam-Ô-Fruit® es un nombre registrado y no se puede modificar. Está asociado al baño derivativo o bolsa fresca especial baño derivativo Yokool® en todo el mundo.12

			Antiguamente, en los trópicos mezclábamos la banana machacada, la papaya, el mango, las carambolas, la kava, los lichis, el zumo de lima y el coco recién rallado y exprimido.

			Cuidado: la leche de coco fresca es excelente, pero pierde sus propiedades si ha sido calentada o cocida. Cuando está en conserva pierde también sus maravillosas propiedades. El coco cocido o desnaturalizado tampoco tiene interés alguno. Tanto en el Pacífico como en el sudeste de Asia, la utilización cotidiana del aceite de coco en la cocina está asociada a problemas cardiovasculares.13 La única manera de aprovechar las cualidades del coco es rallarlo uno mismo para extraer la leche blanca y consumirla en las horas siguientes, pero siempre sin cocer, vertiéndola luego sobre los alimentos en el plato.

			Preguntas frecuentes sobre 
el Miam-Ô-Fruit® 

			¿No hay que comer nada más?

			¡No tomar nada después de la preparación, ni siquiera una rebanada de pan bio! Este combinado es tan perfecto que es capaz de quitar el apetito durante horas. La experiencia ha demostrado que todos los hombres y mujeres que tienen una actividad física importante y han tomado este preparado por la mañana pasan al menos cuatro horas, e incluso más, sin sensación de hambre. Cada vez con más frecuencia numerosos deportistas consumen Miam-Ô-Fruit® antes de correr un maratón o antes de competir.

			¿La preparación es la misma todos los días del año?

			¿Tomar todos los días un café con leche y un bollo no resulta monótono? Cada temporada nos ofrece al menos ocho o diez tipos de fruta diferentes. También podemos tomar el preparado cinco de cada siete días y olvidarnos de él durante el fin de semana. ¡Y podremos apreciar enseguida la diferencia!

			¿Y si no tenemos hambre por la mañana?

			Si no se tiene hambre por la mañana, bien porque se ha cenado mucho la noche anterior, bien porque nos levantamos muy temprano, lo que podemos hacer es tomarlo a media mañana en lugar del desayuno, o por la tarde. Pero, sobre todo, no hay que añadir nada, ¡ni la menor rebanada de pan! Ni tampoco suprimir nada de la receta. Lo mejor es consumirla cuando podemos hacerlo con tranquilidad para tener tiempo de masticar adecuadamente.

			¿El Miam-Ô-Fruit® puede sustituir la comida de mediodía en el trabajo?

			Efectivamente, de hecho, muchas personas lo toman a mediodía. La mejor manera es llevarlo en un recipiente cerrado al vacío. Lo importante es consumirlo en ayunas y de no ser así, por lo menos tres horas después de una comida y sin tomar nada durante las dos horas siguientes.

			¿Y si nos vamos de viaje?

			Si tenemos que irnos de viaje de manera excepcional, lo dejamos de consumir durante unos días.

			Sin embargo, si el viaje se hace precisamente con el objetivo de ponerse en forma o si nuestra ocupación nos obliga a viajar con frecuencia, pongamos en nuestra maleta las semillas molidas y una pequeña botella de aceite sin estrenar. Una vez lleguemos a nuestro destino, solo tendremos que comprar la fruta fresca y el limón. Muchos hoteles por todo el mundo ofrecen en el desayuno una selección de frutas. En determinados países podemos incluso encontrar todos los ingredientes necesarios para el preparado. En los países tropicales generalmente se ofrece un surtido de frutas por la mañana. También es posible salir de viaje durante tres días llevando tres Miam-Ô-Fruit® preparados en tres pequeños frascos cerrados al vacío. Se pueden llevar en una nevera portátil, pedir en el hotel que nos lo guarden en el refrigerador o utilizar la neverita que tienen muchas habitaciones.

			¿Los niños pueden tomar el Miam-Ô-Fruit®?

			Este combinado puede ser consumido por niños a partir de los dieciocho meses. Naturalmente, habrá que convertirlo en papilla, pero sin miedo a la hora de hacerle probar cada fruta por separado. A los niños de más edad o a los adolescentes les resultará más atractivo tomarlo en batido.

			¿Lo pueden tomar personas ancianas?

			Muchas personas de edad avanzada lo disfrutan cada día y se benefician de ello. Estas personas practican también los baños derivativos y declaran haber mejorado su capacidad de atención y de concentración y haber experimentado un incremento de la memoria. Muchos presumen también de ver su piel «desarrugarse» y de mostrar una tez más hermosa.

			¿Existe riesgo de sufrir una hipoglucemia al final de la mañana a causa del azúcar de la fruta?

			La presencia del aceite hace que el azúcar pase muy lentamente a la sangre, convirtiéndolo en un azúcar de absorción lenta. Si tomamos el preparado para desayunar no puede darnos un «bajón» a las once de la mañana. Todos los estudiantes, adolescentes y adultos que consumen Miam-Ô-Fruit® coinciden en que no experimentan ningún síntoma de debilidad durante las siguientes cuatro horas, como mínimo. También los deportistas comparten esta opinión.

			Todo es azúcar y grasa. ¿No existe el riesgo de engordar?

			No, porque son azúcares y grasas crudas, naturales, necesarias para nuestras células y en especial para nuestro cerebro. ¡No olvidemos que el 20 % de lo que ponemos en un plato va al cerebro! Desde hace cuarenta años nos vienen repitiendo sin cesar que debemos eliminar las grasas. El problema es que no se hace ninguna distinción entre las grasas buenas y las grasas malas. De hecho, muchas mujeres sienten aversión por la grasa, lo cual va en detrimento del cerebro, de la belleza de la piel y del cabello, del tono muscular, de la densidad ósea e incluso de la fertilidad. La falta de grasas saludables es también una causa importante de la obesidad porque en ese caso el cuerpo tiende a almacenar todo lo que consume. 

			¿Podemos suprimir el limón?

			¡No! El limón no es acidificante como puede pensarse, sino que, por el contrario, alcaliniza. En cuanto al sabor ácido, este desaparece si se realiza la preparación correctamente. No hay que confundir el sabor ácido con ser acidificante. Ácido se opone a neutro o alcalino y es un concepto químico que se mide en pH. La carne es acidificante sin tener un sabor ácido. La miel caliente, así como el azúcar blanco, son acidificantes. El limón es alcalinizante.

			¿Podemos utilizar zumo de limón bio envasado?

			¡No! El zumo de limón que exprimimos nosotros mismos contiene fibras solubles que no se ven porque están disueltas en el limón. Su presencia es indispensable para poder fijar la vitamina C que el limón contiene. En el caso de las botellas, su contenido proviene de grandes cubas donde se ha mezclado el zumo de muchos kilos de limones. Es estadísticamente imposible que alguien pueda encontrar en un frasco las vitaminas de un limón con sus propias fibras solubles. Todo está mezclado y no se puede aprovechar correctamente la vitamina C. El zumo de limón recién exprimido es infinitamente más barato y más eficaz que el embotellado, sea o no bio.

			¿Podemos cambiar el aceite?

			Sí claro, pero conviene evitar el aceite de oliva para este preparado pues recordemos que tiene que ser rico en omega 3. Deberemos elegir siempre un aceite que sea de primera presión y biológico.

			El cambio de aceite puede suponer un gasto más elevado, por tanto, el aceite de colza, además de su equilibrado contenido en omegas 3/6, aporta otros beneficios. Ayuda a los diabéticos de tipo 2 a bajar la tasa de azúcar en sangre (según un estudio canadiense presentado en el 74º congreso de la Asociación americana de diabetes).14 Además, alivia los dolores de la artrosis gracias al omega 3 y ayuda a que las articulaciones se vuelvan más flexibles. También favorece la absorción de los antioxidantes contenidos en la fruta y las verduras, en particular la vitamina A, así como la reconstrucción ósea, lo cual explica el poder tan mineralizante del Miam-Ô-Fruit®. Finalmente, se recomienda para el crecimiento óseo en niños.

			Dicho esto, si el sabor del aceite de colza no resulta agradable podemos cambiar de marca. Existen excelentes aceites bio con un sabor de grano exquisito. 

			¿Podemos poner solo un tipo de fruta junto con el plátano?

			Es poco eficaz e incluso perjudicial. Se aprovecha mucho mejor si se añaden trozos de tres, cinco o hasta diez frutas diferentes además del plátano. ¡La papaya y el mango son excelentes! La papaya, al igual que el plátano, es uno de los mejores alimentos para el intestino y uno de los más antioxidantes. Se pueden adquirir en las tiendas especializadas en frutas tropicales y cada vez más en todo tipo de fruterías y tiendas de alimentación. Si sus semillas son capaces de germinar, significa que están vivas. Asimismo, forman parte de las frutas menos expuestas a tratamientos químicos, ya que los frutos tropicales se protegen ellos mismos contra sus depredadores, mucho más numerosos por el calor que en los países con clima más templado. Una papaya normal, silvestre, es muy grande y mide unos 30 centímetros de largo, sin embargo, los comercios en Europa seleccionan papayas de tamaño pequeño, al gusto de los europeos. Con una papaya normal dos personas tendrían cantidad suficiente para quince días. No se trata de utilizar la fruta entera, sino solo unos trozos. El resto de la fruta hay que guardarlo en el refrigerador, preferiblemente envasada al vacío.

			¿Podemos tomar todos estos ingredientes por separado a lo largo del día?

			No, porque es precisamente al combinarlos cuando se establece una sinergia entre ellos. Sus beneficios son mayores, lo que hace que sea mucho más interesante tomarlos de esta manera. Por poner un ejemplo, si tomamos por separado los ingredientes de una paella repartidos a lo largo del día, no estaremos comiendo una paella y el resultado a nivel digestivo será muy distinto.

			Tenemos candidiasis y nos han dicho que suprimamos el azúcar y las frutas, que también lo contienen.

			Si combinamos el Miam-Ô-Fruit® con una práctica regular de baño derivativo, la candidiasis desaparecerá en unos meses, siempre que, lógicamente, no consumamos pasteles, chocolates, harinas blancas, pastas blancas, etc.

			Nos han prohibido el azúcar —y, en consecuencia, la fruta— debido a nuestro sobrepeso y a la retención de líquidos. 

			Según el endocrinólogo Dr. Jean Minaberry, así como según algunos estudios recientes sobre la obesidad llevados a cabo por centros especializados, la causa de la retención de líquidos es la ausencia de grasas marrones. El Miam-Ô-Fruit®, sin embargo, permite la producción de estas grasas. En cuanto al exceso de volumen, los resultados actuales son tan numerosos que sin duda recomendamos la práctica del baño derivativo o bolsa especial baño derivativo Yokool® junto a la dieta de Miam-Ô-Fruit®. Pero, cuidado, no debemos controlar nuestro peso, sino nuestro volumen y medidas. El hueso y los músculos se densifican y, en consecuencia, pesan más, mientras que la grasa, voluminosa y ligera, desaparece. Ver el apartado «Peso y volumen».

			Si solo pesamos 45 kilos, ¿es demasiada cantidad?

			No más que para un niño. Hay que reducir la cantidad de cada fruta (¡excepto la del plátano!), pero nunca las semillas oleaginosas, el aceite o el limón.

			Lo estamos tomando desde hace tres semanas porque queremos adelgazar, pero nuestro peso aumenta.

			Es normal pesar más al principio porque los huesos y los músculos se densifican, lo que no impide que disminuya el volumen. Peso y volumen no tienen correlación. Dos botellas de agua idénticas, una llena y la otra vacía, una es pesada y la otra ligera. Sin embargo, tienen las mismas medidas. Ver el apartado «Peso y volumen».

			Las frutas nos hinchan el abdomen.

			Eso es debido a una masticación insuficiente. Los gases se producen cuando los frutos no han sido masticados lentamente y en su totalidad. Hay que ensalivar cada bocado, de forma que el alimento llegue al estómago en forma casi líquida. Se trata de tragar líquido, no papilla de fruta.

			Las frutas nos producen diarrea, heces blandas.

			Eso puede suceder al principio si nuestro intestino está poco acostumbrado a tanta fruta. Pero este desajuste intestinal desaparece rápidamente, sobre todo si se practica el baño derivativo. Sin embargo, la causa más habitual es un defecto en la masticación. Si tenemos un intestino delicado, es recomendable hacer la «cura del plátano machacado y oxidado» propuesta en este Método.

			Por más que lo comemos, estamos estreñidos.

			Es posible que tengamos ciertas carencias. Bebamos un gran tazón de agua caliente por la mañana completamente en ayunas, sin haber ingerido nada. Practiquemos el baño derivativo Yokool®. Incorporemos tanto a la comida como a la cena una cucharada grande de leguminosas cocidas: ver «El Miam-Ô-5 y las fibras».

			Parece que nuestro organismo está muy acidificado. Tenemos los dientes descarnados y además la preparación nos molesta en las encías y en la comisura de los labios.
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