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Desde hace veinte años, el método Seignalet ha sido utilizadocon éxito pormiles de personas gracias a su extraordinaria eﬁ-cacia contra el dolorylas enfermedades crónicas. Además de laobesidad ylas enfermedades cardiovasculares, atribuidas desdesiempre a una mala alimentación, el doctorSeignalet ha demos-trado que el principal factorambiental de muchas otras dolen-cias crónicas es, de hecho, lo que comemos hoyen día. En estaspáginas pretendemos exponerlos grandes principios teóricos yprácticos de esta dietética revolucionaria.6 
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1     La dieta es eﬁcaz para combatir distintos males y enfermedades crónicas.2 No tiene ningún coste y podrás comprobar su eﬁcacia por ti mismo.3  Es una dieta alimenticia equilibrada,  que no conlleva peligro alguno ni produce carencias.4 Es compatible con la medicación convencional y se combina también a  la perfección con las terapias naturales.5  A medida que la dieta se revela efectiva, permite reducir, de acuerdo con tu médico de cabecera, el consumo de medicamentos.6 Optimiza las capacidades inmunológicas del organismo y otorga una mayor resistencia contra los virus y las bacterias.7  No tiene efectos secundarios y puede interrumpirse en cualquier momento.8 Aumenta el estado de ánimo  y el rendimiento de los deportistas.9    La cocina hipotóxica es fresca, digestiva y saciante. La dieta no se basa en la cantidad, sino en la calidad de los alimentos.10  A menudo permite, tras un periodo   de adelgazamiento, estabilizar el peso.
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 9 evoucóMedicina globalUna visión global de la medicina permite conectarelementos aparentemente dispares ycomprenderhasta qué punto una alimentación inadecuada pue-de serperjudicial para nuestra salud. Combinandoel conocimiento actual de la biología yla genética, eldoctorSeignalet, brillante inmunólogo, pudo descri-bircon detalle en su obra Laalimentación, laterce-ramedicinalos mecanismos complejos que ciertosalimentos que ingerimos de manera habitual des-encadenan en muchas personas. Demostró porquéycómo ciertas moléculas de los alimentos actualespueden, junto a otros factores, serel origen de variostipos de enfermedades crónicas.Un estudio clínico realizado con 2.500 pacientesconﬁrmó el increíble potencial terapéutico de una ali-mentación de tipo ancestral. El 70% de los pacientesconsiguieron mejorarsu estado de salud adoptandoesta dietética. Esta nueva manera de alimentarse supo-ne una ventaja adicional para curarlas enfermedadesque han surgido a raíz del estilo de vida actual, ante lascuales la medicina yla dietética clásicas han demostra-do ser, porahora, ineﬁcaces (para saberlas numerosasafecciones para las cuales el régimen se ha reveladoeﬁcaz, consulta el capítulo «Los resultados»).HipotóxicaLa alimentación nos vincula desde un punto de vista biológico a nuestro entorno, en particulara las espe-cies vivas que consumimos. Nos integramos con ellas absorbiendo los nutrientes que nos proporcionan a través del intestino. Estrictamente hablando, la ali-mentación nos constituye. Proporciona la energía yla materia de las que estamos hechos.Durante millones de años, el hombre, como las de-más especies, ha adaptado sus capacidades de diges-tión yde asimilación a las moléculas naturales quelo rodean. Pero recientemente se han introducido ennuestra dieta diaria una gran cantidad de moléculasinadecuadas o desnaturalizadas. Para algunas perso-nas estas moléculas de los alimentos son totalmenteindigestas. Ala vista de estas conclusiones cientíﬁcas,Jean Seignalet ha elaborado una dieta alimenticia hi-potóxica cuyo objetivo es protegerel intestino, órga-no clave para la salud, excluyendo aquellos alimentosque resultan a menudo indigestos. De esta manera, elcuerpo está en las mejores condiciones de absorción yfuncionamiento gracias a una alimentación digerible,equilibrada y sin excesos.adpcóLa alimentación  en el seno de la medicinaAlgunos de nosotros, pornuestras particularidades genéticas, no logramos adaptarnos a las grandes va-riaciones que se están produciendo en la actualidad en nuestro entorno alimentario. Porello, la alimenta-ción de hoyen día puede serel origen de patologías crónicas. El simple hecho de cambiarla forma de ali-mentarnos nos permitirá resolveruna de las princi-pales causas de la enfermedad y, bastante a menudo, frenar su desarrollo.
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El intestino digiere los alimentos. Contiene herramientas paradiseccionarlos, las enzimas, yestá poblado pormillones de bac-terias amigas que contribuyen a la digestión, la ﬂora intestinal.Acontinuación, el intestino actúa como un ﬁltro de tamizmuyﬁno; a través de sus ﬁnas paredes absorbe los nutrientesque luego pasan a la sangre. Existen personas con cierta predisposición genética quehace que sus enzimas intestinales no puedan procesaruna grancantidad de los alimentos actuales. En estos casos, la presenciacontinuada de alimentos mal digeridos puede convertirel ﬁltrointestinal en un auténtico colador. Es el primereslabón del me-canismo de muchas enfermedades.10 
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 11 A c   p  z Las enzimas intestinales fragmentan los alimentos  en moléculas simples:  los nutrientes.AlImNsnoadAd  PAra lA eNZiMa Las enzimas no consiguen cortar correctamente unas moléculas que no tienen la forma adecuada. Como resultado, se acumulan fragmentos demasiado grandes en el intestino. l      q Los nutrientes son lo suﬁcientemente ﬁnos para ser absorbidos a través del ﬁltro intestinal.io hprprmbio oLas células sanguíneas extraen los nutrientes y los transportan allí donde el organismo los necesita. P    PAred HiPerPrMeAble Las grandes moléculas nocivas que pasan a la sangre desencadenan distintos mecanismos patológicos. lA FlrA INsINAL N tá eQuIlibaDA El intestino irritado está debilitado. Deja pasar grandes trozos de moléculas mal digeridas.
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 13 Cuando la barrera intestinal se ha vuelto permeable, grandes moléculas nocivas pueden atravesarla. Jean Seignalet ha iden-tiﬁcado tres tipos de mecanismos que estas moléculas pueden desencadenar cuando llegan a la sangre.3 mecanismos p
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 MaNiM D eNuCIAmIN Los desechos se acumulan  en el intestino y las moléculas nocivas vagan por el organismo. Ensucian el medio intra y extracelular y diﬁcultan la comunicación de las células entre ellas. Provocan las llamadas enfermedades de ensuciamiento: diabetes tipo 2, tendinitis, párkinson, osteoporosis... MaNiM D elimINAIÓN El cuerpo intenta expulsar estas moléculas a través de distintos emuntorios (piel, intestino, bronquios...). Son las enfermedades de eliminación: Crohn, acné, afecciones ORL repetitivas, aosis...MaNiMAtoInMuneEl organismo activa su sistema inmunológico para intentar destruir esas moléculas demasiado voluminosas. En opinión del doctor Seignalet, las enfermedades autoinmunes en realidad son, en muchos casos, de origen ambiental.  l  sí  G-sjöpéC éucicLPMñd2fAcsdóAph  GAcés ócB có cótopdpj PCf  Adóc
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1. Restaurar  la barrera intestinalEliminando los alimentos inadecuados, el intestino restaura su ﬂora, alivia la inﬂamación yrecupera su función correcta de ﬁltro. De esa manera, las molé-culas nocivas no pueden penetraren el organismo yse pone freno de manera anticipada a los primeros eslabones que desencadenan la enfermedad.2. EliminarUna vez que el intestino esté recuperado, el cuerpo tendrá que eliminar, a través de distintos emuntorios, las moléculas que se han acumulado en el organismo. Durante este periodo de depuración, pueden produ-cirse fenómenos desagradables (insomnio, diarreas, caspa, migrañas...), así como una agravación pasajera de los síntomas, que debe vigilarse en el caso de las personas frágiles ydebilitadas. Una vez el cuerpo esté desintoxicado, se empezará a notar la mejoría.3. Tener pacienciaUno de cada dos pacientes reacciona bien a este mé-todo, lo cual son excelentes noticias para las personas que sufren enfermedades hasta ahora consideradas incurables. Los beneﬁcios empiezan a notarse al cabo de cierto tiempo, entre algunos meses yun año. En general, estos suelen sernotorios ydeﬁnitivos, ya menudo permiten, siempre de acuerdo con el médico de cabecera, disminuir la medicación.4. Evitar las desviacionesAl principio hayque evitarhacerexcepciones en la dieta, pues esto puede obstaculizarsu eﬁcacia. Pero en cuanto estén bien logrados e instaurados sus be-neﬁcios, podrás incluso reintroducirde manera pro-gresiva ciertos alimentos, ytú mismo constatarás si los toleras bien o no.
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lofndAmeNosEl doctor Seignalet indica excluir  de la dieta tres tipos de alimentos: Cr mudo.Trigo, maíz,centeno, avena, mijo, kamut, espelta, espelta pequeña, cebada y cualquier alimento que contenga alguno de estos cereales. Produco áco. La leche y cualquier producto lácteo animal  en cualquiera de sus variantes: leche, yogur, queso, nata, mantequilla... Produco dmdo cocdo.  Las cocciones a alta temperatura, sobre todo las grasas (fritos, cacahuetes tostados...) y las carnes (parrilladas, ragús...).emrDurante mucho tiempo, la alimentación de Homo sapiensestuvo constituida porproductos naturales no elaborados. La aparición de la agricultura yla ganadería, en el Neolítico, ymás adelante la industrialización de la alimentación, hace apenas cincuenta años, son la causa de que hayan surgido muchas moléculas nue-vas en nuestra dieta diaria.Mutaciones aceleradasEl trigo actual está compuesto de veintiún pares de cromosomas, una cantidad sustancial en comparación a los siete pares que te-nía en tiempos de nuestros ancestros cazadores recolectores. El maíz ha pasado de medirdos centímetros ymedio en estado sil-vestre a los casi seis metros de altura que mide ahora.Hábitos recientesNingún animal salvaje consume la leche materna de otra espe-cie; está especíﬁcamente adaptada a su prole. No es de extrañar, portanto, que algunos humanos no se adapten a la leche de vaca.Deformaciones celularesLas cocciones a altas temperaturas deforman la estructura delos alimentos generando nuevas moléculas: ácidos grasos trans,carbolinas ymoléculas de Maillard, que son imposibles de rom-per, ni siquiera con lejía.16 






[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


17 El carácter nutritivo natural de nuestros alimentos se ha empobrecido de manera considerable en las últimas décadas. Haz alguna cura de vitaminas y de minerales, especialmente magnesio, todos los años.DvrfcrEl principio de la dieta Seignalet es eliminarlos alimentos in-digestos yaportara nuestro organismo todo lo que necesita.Hay4 tipos de nutrientes que constituyen la base del equili-brio alimentario.Vm ymr.Se obtienen de las frutas yverduras.Los vegetales proporcionan sobre todo calcio en cantidad suﬁ-ciente y en una forma fácil de asimilar.Proí.Se obtienen de la carne, el pescado, los huevos yel marisco, ytambién de algunas proteínas vegetales. Es unagama completa de aminoácidos.Crbohdro.Se obtienen de la patata, la quinoa, las legum-bres secas, el arroz... Ideales cuando hayque haceresfuerzos,para saciarse y para darse un gusto.lípdo.Se obtienen de los aceites, las semillas ylos frutosoleaginosos, los pescados grasos o los aguacates, porejemplo.Son los preciados ácidos grasos como el omega 3 y 6.
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