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ADVERTENCIA


Detox Urbano es un libro informativo sobre temas de salud integral; los cuestionarios de autoevaluación que en él se encuentran no pretenden generar un diagnóstico médico. Los autores recomiendan al lector seguir las sugerencias de su médico de confianza para la realización de cualquier tratamiento de revitalización. Si el lector decide seguir alguna de las sugerencias aquí presentadas, lo hará bajo su responsabilidad y la de su médico de confianza. Asimismo se advierte que los suplementos mencionados en el texto son de venta libre y que el uso de cualquiera de ellos está bajo entera responsabilidad de cada persona. Los cambios en hábitos de vida aquí sugeridos deben ser validados por un profesional de la salud de confianza de cada lector.









INTRODUCCIÓN


EL SÍNDROME URBANO… ¿USTED LO PADECE?


Desde que escribimos los libros La dieta de Matusalén y La nueva medicina emocional han pasado 13 años en los cuales hemos realizado cientos de planes de desintoxicación y revitalización. Ha sido un gran aprendizaje y hemos entendido a fondo los retos que enfrentamos a nivel físico, mental y emocional en esta “jungla de concreto” que es la ciudad.


La mayoría de los temas consultados por los adultos muestran un patrón que nosotros llamamos el Síndrome Urbano.


¿QUÉ ES EL SÍNDROME URBANO?


Consiste en una serie de síntomas de desequilibrio y malestar general que no son otra cosa sino la lucha de nuestro organismo por mantener el equilibrio, en medio de la “marea alta” de nuestros malos hábitos. Hemos agrupado los síntomas reportados por las personas en cinco grandes niveles:


1.Físico: cansancio crónico, sistema inmunológico débil y problemas digestivos, como gastritis, colitis, reflujo, hemorroides y estreñimiento. La queja de estrés es recurrente y compartida por un gran número de personas. El estrés suele estar acompañado de irritabilidad e incapacidad para atender “todos los frentes” de la vida cotidiana.


2.Metabólico: desbalances de glicemia, colesterol y triglicéridos, sobrepeso, acumulación de grasa en el abdomen, hígado graso e hipertensión arterial.


3.Mental: falta de concentración, atención y memoria; dificultad para mantener un buen rendimiento intelectual en el trabajo.


4.Emocional: depresión, ansiedad, ataques de pánico y problemas del sueño.


5.De comportamiento: “ciudadicciones” es el término que le hemos dado a la dependencia de sustancias, relaciones o hábitos nocivos que obstaculizan el desarrollo del máximo potencial, sin que la persona deje de ser funcional.
 Todos estos síntomas caracterizan la vida normal de la gente de las grandes ciudades, pero en realidad son “el proceso silencioso de gestación de las enfermedades más graves del futuro”.


En estas páginas planteamos que detrás del síndrome urbano existe una ecuación que aplica a todos y cada uno de nosotros. Nos enfermamos por cuatro causas que se conjugan todo el tiempo: a. Predisposición genética, b. Hábitos de vida, c. Medioambiente y d. Estrés.


Empecemos por decir que todos tenemos un cuerpo y que este viene “de fábrica” con una genética: nacemos con una constitución y unos con mejor salud que otros. “Pedro” nace con un páncreas un poco débil, mientras que “María” nace con una deficiencia en todo el sistema circulatorio y “Cristiano” nace con un cuerpo extremadamente fuerte.


Este asunto es exactamente el que le da sentido a este libro. Genéticamente tenemos el genotipo, que es la salud codificada en nuestro “disco duro”, y el fenotipo, que es la expresión de este genotipo, que equivale al “software”. No podemos cambiar el genotipo con que nacimos, pero sí podemos intervenir sobre su expresión, que es el fenotipo; ¿Cómo? A través de la manera como vivimos.


LOS TRES NIVELES DE ALERTA


En nuestra experiencia hemos identificado tres niveles de alerta en los que se puede encontrar la salud de una persona.


1.Alerta verde. En este nivel hay una buena vitalidad pero aún tiene espacio para mejorar. Aquí la predisposición genética a la enfermedad está minimizada por los hábitos que tenemos en la vida actual. También decimos que en alerta verde “se está viviendo la ciudad”; esto significa que uno tiene control y conciencia sobre las decisiones que toma acerca de los alimentos, las conductas y la manera como se relaciona con la ciudad. En este nivel puede haber algunos síntomas de desequilibrio agudos. Aunque es el mejor nivel, siempre se puede mejorar.


2.Alerta naranja. En este nivel hay una vitalidad desgastada. Esto significa que algunos de los hábitos que sostenemos no promueven la vitalidad, generando síntomas y desequilibrios agudos y otros que están en la frontera entre lo agudo y lo crónico. La franja naranja se caracteriza porque uno no goza de vitalidad plena, ni tampoco está crónicamente enfermo. Una parte de nuestros hábitos nos predisponen a que los genes que tenemos se manifiesten en enfermedad. En este nivel decimos que unas veces uno controla y otras veces es controlado por la ciudad. Que hay ocasiones en los que la falta de conciencia resulta en hábitos que le van dañando la calidad de vida. Este nivel se caracteriza por el carácter altamente reversible de los síntomas de desequilibrio.


3.Alerta roja. En este nivel hay una batalla interna entre la enfermedad crónica y la vitalidad. Significa que muchos de los hábitos que sostenemos, su intensidad y frecuencia han generado un deterioro general. Hablamos de síntomas y desequilibrios más crónicos. En este nivel algunas veces el desequilibrio es reversible y otras veces hay secuelas que ya reflejan deterioro de la vitalidad. El camino de regreso es posible en este nivel, pero implica un compromiso de cambio permanente en los hábitos de vida. Otras veces el camino de regreso no es posible y se requiere de un compromiso permanente para que la inercia de enfermedad que hay no se manifieste con tanta fuerza.


CÓMO PUEDE AYUDARLE ESTE LIBRO


Este libro ofrece un programa para aliviar y/o sanar el síndro- me urbano. Esta propuesta abarca un programa de desintoxicación y revitalización a nivel físico, mental y emocional. Estas páginas reúnen a una comunidad de “ciudhabitantes” interesados en promover hábitos de vida saludables en todos los niveles, y para ello el proceso integra la información de este libro, recursos propios de la ciudad y otros recursos que expondremos a lo largo del texto.


Cuando empezamos con este tratamiento hace 16 años, el tema de la desintoxicación y revitalización era poco común; con el tiempo se ha ido creando la conciencia sobre la necesidad de limpiar a fondo el cuerpo, de la misma manera como hacemos limpieza interna a la casa, al carro o al computador. Se ha vuelto una necesidad, ya que ahora podemos entender que la enfermedad (aparte de las tendencias genéticas) es un proceso en el que la presencia de toxinas y la ausencia de nutrientes son el tema fundamental.


En Estados Unidos y en Europa ya está arraigada la cultura del detox con clínicas especializadas para hacer desintoxicaciones orgánicas debidamente monitoreadas y supervisadas. Sin embargo, este es un proceso complejo que toma tiempo y entendemos que no todos estamos en la capacidad de embarcarnos en un programa que nos implique ausentarnos del trabajo y de los compromisos de forma tan radical. Por eso, en este libro los autores hemos desarrollado un formato de tratamiento de desintoxicación que se adapta a la vida de la ciudad y a las necesidades de cada cual. Los pacientes que atendemos generalmente deciden involucrarse en un proceso profundo de desintoxicación y revitalización a nivel orgánico, mental y emocional. Los resultados son altamente exitosos y satisfactorios para los que lo han realizado en el pasado.


En este libro resumiremos nuestro programa en cuatro grandes partes que funcionan de manera articulada y que le ayudarán a mejorar su vitalidad a todos los niveles:




Primera parte: Curso express para recargar baterías a nivel físico, mental y emocional


En esta sección usted entenderá a fondo las causas del Síndrome Urbano en cada una de las modalidades en que se nos presenta en la vida cotidiana. El mundo moderno nos plantea una trampa en la cual la mayoría de nosotros cae: por una parte nos ofrece una cantidad de experiencias para el goce de los sentidos y la mente (comida, postres, drogas recreativas, etc.) y por la otra nos ofrece medicamentos para acallar los síntomas de desequilibrio que generan nuestros malos hábitos (estimulantes, medicamentos antiinflamatorios, analgésicos, corticoides, antigripales, antiácidos digestivos, etc.). En esta parte nuestro objetivo es ayudar al lector a entender y desactivar esta trampa, entendiendo que si no tomamos responsabilidad por nuestros hábitos de vida a nivel físico, mental, emocional y de comportamiento, tarde o temprano la vida nos pasa una factura.


Segunda parte: Detox Urbano


En esta sección ofrecemos tres programas de desintoxicación y revitalización para mejorar la vitalidad en todos los niveles. Usted decidirá cuál de estos se ajusta mejor a sus necesidades y tendrá acceso a diferentes rutinas alimenticias, estrategias para romper viejos hábitos, herramientas de desintoxicación, reflexiones y afirmaciones para revitalizar la mente. Recuerde que Detox Urbano no es simplemente un libro sobre comida sana, sino un programa de mejoramiento personal que busca que los habitantes de la ciudad puedan mejorar su vitalidad a todos los niveles, a tiempo y sin ausentarse de su vida.


Tercera parte: Preparaciones y recetas


En esa sección ponemos a su disposición una amplia variedad de recetas y preparaciones que le ofrecerán el apoyo que usted necesita para desintoxicarse sin sentir que se está privando de comer delicioso. Aquí también encontrará un capítulo titulado Juice Bar, con las fórmulas para usar los superalimentos, frutas y vegetales y preparar recetas para su programa de revitalización física y mental.


Cuarta parte: Caja de herramientas


En esta última sección encontrará todo tipo de ayudas adicionales, desde qué incluir en su kit de viajero frecuente para mejorar los síntomas del jet lag y tener mucha energía, hasta un conjunto de afirmaciones para desintoxicar su mente de aquellos hábitos de pensamiento crítico y negativo que todos tenemos.





En síntesis, este libro es el compañero de bolsillo que muchos estamos necesitando, como una bitácora de viaje para crear un oasis de bienestar y vitalidad interna, en armonía con el entorno, en medio de la jungla de concreto de la gran ciudad.


Nota: nuestra página web es un complemento para obtener mayor información, así como todos los recursos que podemos ofrecer para apoyar su proceso: www.matusalen.co









PRIMERA PARTE


CURSO EXPRESS PARA RECARGAR BATERÍAS A NIVEL FÍSICO, MENTAL Y EMOCIONAL









CAPÍTULO 1


LA VITALIDAD FÍSICA


ENERGÍA Y NIVEL DE ESTRÉS


AUTOEVALUACIÓN


A continuación, marque con una “x” la casilla que mejor describa su grado de identificación con cada afirmación. Al finalizar, totalice el número de “x” que ubicó en cada columna y defina en qué nivel de alerta se encuentra su vitalidad física.




















	

TEMA




	

Pocas veces / nunca




	

Con frecuencia




	

Muchas veces













	

ENERGÍA









	

Amanezco cansado(a).




	

	

	






	

Siento cansancio acumulado.




	

	

	






	

Me siento pasivo(a) durante el día.




	

	

	






	

Siento sueño durante el día.




	

	

	






	

El cuerpo me pide estimulantes como café, dulce, nicotina, etc.




	

	

	






	

DIGESTIÓN









	

Tengo mala digestión.




	

	

	






	

La mayoría de las comidas me sientan mal.




	

	

	






	

Tengo gases y distensión abdominal.




	

	

	






	

No voy al baño regularmente.




	

	

	






	

Tengo dolores como gastritis, colitis, reflujo, etc.




	

	

	






	

TOXICIDAD









	

Siento piquiña.




	

	

	






	

Amanezco sin apetito.




	

	

	






	

Me siento con pesadez en el cuerpo.




	

	

	






	

Siento malestar general en el cuerpo.




	

	

	






	

Siento una especie de “resaca”, “guayabo”, “indisposición” general.




	

	

	






	

DOLOR/INFLAMACIÓN









	

Siento el cuerpo inflamado.




	

	

	






	

Tengo dolor en el cuerpo.




	

	

	






	

Siento que retengo líquidos.




	

	

	






	

Me duele la cabeza.




	

	

	






	

Tengo dolor abdominal.




	

	

	






	

SISTEMA INMUNE









	

Me dan gripas.




	

	

	






	

Sufro de infecciones.




	

	

	






	

Sufro de hongos.




	

	

	






	

Sufro de alergias.




	

	

	






	

Cuando estoy estresado me enfermo.




	

	

	






	

TOTAL




	

	

	









Si su mayor puntaje está en “Pocas veces / nunca”, usted se encuentra en alerta verde.


Si su mayor puntaje está en “Con frecuencia”, usted se encuentra en alerta naranja.


Si su mayor puntaje está en “Muchas veces”, usted se encuentra en alerta roja.


Si dos de sus puntajes más altos están empatados, le recomendamos declararse en la alerta más cercana a la roja, pues de esta manera tendrá más oportunidad para mejorar a lo largo de estas páginas.
















	

MI VITALIDAD FÍSICA SE ENCUENTRA HOY EN:









	

Alerta verde




	






	

Alerta naranja




	






	

Alerta roja




	









LOS ENEMIGOS DE LA VITALIDAD FÍSICA


•La falta de oxígeno en los alimentos que ingerimos


Este es un enemigo tan grande y tan poderoso que lo presentamos de entrada; es el causante de gran parte de las enfermedades que existen sobre el planeta. Las células humanas son aeróbicas; esto significa que necesitan vivir en un medio rico en oxígeno para poder respirar. Vamos a hacer una analogía.


Imagine que usted tiene un acuario y lo lleva a una isla virgen para llenarlo de peces, agua de mar plena de minerales, algas y nutrientes naturales. Los peces respiran el oxígeno que hay contenido dentro del agua de mar. Esta es alcalina, es decir, que los minerales ayudan a que en ella se sostenga el oxígeno que es el principal nutriente para la vitalidad. Nuestro cuerpo es como este acuario: un recipiente lleno de células que, idealmente, nadan en un líquido lleno de oxígeno, minerales, vitaminas y nutrientes.


Ahora imagine que tomamos el acuario con el agua pura, sus nutrientes y sus peces, y lo llevamos a la ciudad. Entonces empezamos a echar en ella un poco de whisky, azúcar, un poco de café, medicamentos, antibióticos, etc. El problema está en que muchas de esas sustancias, lejos de aportar oxígeno lo roban, entonces los peces empiezan a asfixiarse y a tener mutaciones genéticas. Por falta de oxígeno. Lo mismo ocurre con nuestras células. Van perdiendo su capacidad de oxigenación y se van desvitalizando.


En la Medicina Biológica alemana se dice que el terreno es más importante que la enfermedad. Si los peces del acuario urbano están enfermos, es más sabio limpiar el acuario (mejorar el terreno) y llenarlo de agua fresca, oxigenada de mar, que abrir a los peces para ver qué les está pasando por dentro, o poner más sustancias químicas en el agua del acuario que generan un alivio inmediato pero un estado más tóxico y falto de oxígeno a largo plazo.


Este ejemplo nos ayuda a entender la base de todos los tratamientos integrales que se basan en tratar la vitalidad del cuerpo más que atacar la enfermedad.


En síntesis, el cuerpo humano está diseñado para funcionar en un pH alcalino (idealmente entre 6,8 y 7,2). Si cuidamos que la materia prima que entra en el organismo (alimentos, sustancias, suplementos, medicamentos, etc.) promueva este equilibrio de oxigenación para la respiración celular, estaremos creando la base para la vitalidad física, mental y emocional.


•La falta de nutrientes y de vitalidad en los alimentos


Los nutrientes son aquellas sustancias presentes en los alimentos que ingerimos y que constituyen la materia prima para producir energía vital. Desde la antigüedad los distintos asentamientos humanos se vieron enfrentados a sobrevivir y fueron creando maneras de tomar el alimento de la naturaleza. Así se formaron las culturas gastronómicas de todos los países.


En cada cultura hay algo de sabiduría pero también muchos principios que, vistos a la luz de la ciencia, no contribuyen a la salud y la vitalidad de las personas. Esto es aún más marcado en las grandes ciudades.


Desde la antigüedad existe la tendencia a consumir alimentos crudos, germinados o deshidratados (con la energía del sol o a bajas temperaturas, máximo a 60 grados centígrados) para preservar la vida y los nutrientes presentes en ellos. Esta manera de consumir los alimentos proviene de la sabiduría de los esenios, un movimiento judío del siglo II antes de Cristo. Su misión en la vida era la sanación de las enfermedades físicas y morales. De ellos viene la tendencia que ahora se ha puesto de moda a nivel global y que promueve el consumo de alimentos de origen vegetal (veganos) crudos y germinados.


Sin que ellos lo formularan de manera técnica, por intuición sabían que al alimento había que preservarle la vida, para que pudiera generar vitalidad. Científicamente sabemos que las enzimas son los catalizadores que ayudan a transformar los alimentos en otras sustancias y finalmente en trifosfato de adenosina (atp), energía vital.


Si pensamos en el porqué de este principio, hay que entender que el cuerpo hace un gran esfuerzo para digerir comidas cocinadas, procesadas, proteicas, calóricas y pesadas, y que, día tras día, el “kilometraje” que marca el envejecimiento y el cansancio tiene mucho que ver con la enorme cantidad de energía que gastamos tratando de procesar una cantidad de comida que no nos nutre. Es decir, que el uso de nuestro sistema digestivo marca una parte importante del proceso de envejecimiento y deterioro de la salud. En síntesis, los alimentos de origen vegetal, crudos y germinados ayudan a mejorar la reserva de enzimas en todo el organismo, las cuales son claves para metabolizar proteínas, carbohidratos y grasas y convertirlas en energía vital. Su ingesta es, pues, un buen negocio energético.


•La radiación electromagnética


El problema de la radiación tiene diferentes caras y es mucho más grande de lo que alcanzamos a percibir en la vida cotidiana.


Por una parte, está el problema generado por los experimentos y accidentes en las plantas nucleares alrededor del mundo, los cuales han generado desechos de materiales altamente radiactivos en los suelos, los ríos y la atmósfera, ocasionando problemas de salud, que van desde los famosos defectos de nacimiento generados en bebés que han nacido en inmediaciones cercanas a estos lugares, hasta un aumento significativo en la incidencia de todo tipo de cáncer, especialmente de leucemia, en la población mundial. La toxicidad generada por material radiactivo utilizado en las plantas de energía nuclear está presente en el mundo desde los años sesenta.


En segundo lugar, hay radiación generada por la tecnología de aparatos de diagnóstico médico especializado, tales como los que usan rayos X o realizan mamografías, y los escáneres para identificación de procesos tumorales u otros tipos de enfermedades. Dentro de esta categoría también entran los escáneres de los aeropuertos.


En tercer lugar, tenemos la exposición al gas radón, generado por las plantas de cemento, las construcciones en desarrollo en nuestros vecindarios y las tejas de asbesto, que en muchos países ya se han prohibido. Dentro de esta categoría también está la radiación generada por los fumadores activos de tabaco, inhalada por los fumadores pasivos en lugares públicos, proveniente de fertilizantes comúnmente usados en las plantaciones de tabaco alrededor del mundo.


En cuarto lugar tenemos la radiación generada por la tecnología presente en nuestra vida cotidiana: los celulares, los teléfonos inalámbricos y los hornos microondas son algunos de los artefactos más peligrosos.


Todos los tipos de radiación mencionados generan un efecto tóxico acumulativo; las políticas públicas alrededor de estos temas arguyen que una dosis puntual de cualquiera de estos tipos de radiación no presenta efectos tóxicos significativos para producir una enfermedad; sin embargo, lo que parecen no tener en cuenta es que dicho efecto, independientemente del tipo de radiación, es acumulativo, por lo que, al ser parte de nuestra vida cotidiana, van sumando y produciendo un efecto desequilibrante y debilitante, que aunque puntualmente no es visible es implacable.


¿Cómo actúa la radiación en nuestro cuerpo? Principalmente a través de la producción de radicales libres, que dañan la estructura de nuestras células. No existe un efecto determinado de la radiación en nuestro cuerpo; se trata de un efecto desequilibrante que acelera el desarrollo de enfermedades degenerativas de todo tipo acordes con las debilidades genéticas de cada persona. No se trata de huir del mundo lleno de radiación, sino de aprender a vivir y adaptarnos a él; por esto incluimos más adelante todos los alimentos antirradiación, aliados de la vitalidad que producen un escudo de protección frente a la radiación de la vida moderna.


•El estrés


En las descripciones clásicas del estrés se hace siempre referencia al sistema inmunológico y generalmente se habla de que el factor externo desequilibrante puede ser un virus, un hongo o una bacteria que atenta contra el equilibrio o la vida del organismo.


El concepto de estrés e inmunidad ha evolucionado con el tiempo. Con el entendimiento más integral del ser humano se ha llegado a entender que los factores desequilibrantes pueden ser de diversa índole. El agente estresante que nos daña el equilibrio puede ser nuestra relación sentimental, nuestras relaciones laborales, el tema económico, el cambio climático, una comida mal digerida, una sustancia que nos produce alergia, etc. Lo importante es entender que hace referencia a un juego de fuerzas en el que están, por un lado, nuestros recursos internos, y por el otro, las presiones de la vida cotidiana.


Cuando hablamos de inmunidad no estamos hablando de un órgano de defensa en particular; estamos hablando de una estrategia orquestada por distintos procesos y sistemas internos, reservas de vitaminas y minerales que ayudan a tener una respuesta adecuada a los retos externos. La experiencia nos ha mostrado que el estrés en sí mismo no causa directamente ninguna enfermedad; lo que ocurre es que el estrés es un peso que pone a prueba la fortaleza de toda la estructura, y cada persona “rompe” por donde está su talón de Aquiles. En este sentido el estrés es un desencadenante que hace que cada persona se quiebre de acuerdo a las debilidades que tenga en su constitución y en sus recursos actuales. A unas personas el estrés las hace ganar peso, a otras las hace adelgazar, otras sufren de gripas, otras se ponen agresivas.


De otra parte, el cortisol es la hormona encargada de regular la homeostasis o funcionamiento equilibrado de las funciones de nuestro cuerpo y nuestra mente. Cuando estamos estresados, lo que ocurre es que “la vida” nos está demandando más de lo que estamos en capacidad de afrontar. Las suprarrenales liberan niveles excesivos de cortisol como una manera de enfrentar la situación de exigencia externa. Muchas veces abusamos de los estimulantes para afrontar las situaciones estresantes, lo cual, como ya hemos visto, debilita nuestro sistema. El cortisol nos permite generar una respuesta de alerta, para enfrentar la situación, pero esto tiene un precio: el desequilibrio interno de algunas funciones, entre ellas la presión sanguínea, la inmunidad, el funcionamiento de la tiroides, el funcionamiento digestivo y el funcionamiento del sistema nervioso. En este círculo vicioso, damos la talla de lo que la vida nos pide “hacia afuera” pero vamos generando un desequilibrio interno general.




Cuestionario express


¿Cuántos de estos síntomas presenta usted?


( )Mayor predisposición a contraer virus e infecciones


( )Insomnio


( )Problemas digestivos y dificultad para metabolizar las grasas y los azúcares


( )Bajo nivel de energía


( )Dificultad para moverse a hacer ejercicio


( )Debilidad en las extremidades


( )Necesidad de orinar con frecuencia


( )Mayor tendencia a las alergias


( )Sombras oscuras debajo de los ojos


( )Ataques de pánico


( )Reacciones temperamentales


( )Impaciencia


( )Diarrea


( )Dolor de cabeza y dolor corporal


( )Dolor en las articulaciones


( )Irritabilidad


( )Hipersensibilidad emocional


( )Depresión


( )Paranoia inexplicable


( )Debilidad y fatiga generalizada


TOTAL:


Si usted marcó 10 o más de estos síntomas, es posible que tenga niveles bajos de cortisol, una muestra de desgaste por estar expuesto(a) a niveles de estrés sostenidos en el tiempo.


Para mejorar su resistencia inmunológica, equilibre los niveles de cortisol y mejorare su resistencia a todas las modalidades de estrés; vea el “kit” antiestrés (pág. 223).





•La toxicidad


Hay tres grandes tipos de toxicidad en nuestra vida, a lo que tenemos que hacer frente si queremos gozar de la mayor vitalidad posible.


a)La toxicidad química


En la vida cotidiana de la gente existe el hábito de consumir muchas sustancias que son técnicamente tóxicas aunque su nivel de toxicidad pasa desapercibido al no tener un efecto contundente y perceptible inmediato. En muchos casos se trata de un efecto acumulativo en el tiempo que no permite asociar directamente la presencia de un síntoma con un consumo o sustancia puntual.


Al ingerir sustancias tóxicas entramos en un círculo vicioso: primero sentimos el malestar de estar intoxicados y luego usamos medicamentos para “acallar” estos síntomas. Con ellos arreglamos un problema y generamos otros más, pues son altamente tóxicos y roban más oxígeno. Usamos más medicamentos para aminorar los efectos secundarios de los primeros y generamos así la ingesta de una gran cadena de intoxicantes que nos envejecen prematuramente.


Los hábitos inadecuados en la alimentación nos llevan al consumo de antiácidos, antiinflamatorios, antihistamínicos, analgésicos, medicamentos para el colesterol, para el estreñimiento, la hipertensión, etc. En otras palabras, somos “malcriados” o estamos mal informados en lo fundamental, y luego usamos remedios que, en conjunto, se convierten en un mal peor que la enfermedad.


El agua de la llave es otro gran intoxicante. La meta última del tratamiento de aguas en las políticas de salud pública es la reducción de las estadísticas de muertes a causa del consumo de agua. El agua que tomamos de la llave es segura, pues no tiene cantidades significativas de bacterias patógenas, pero posee sustancias químicas que, aunque no se han identificado como venenosas en las dosis en que se usan, su consumo habitual sí debería considerarse altamente tóxico. Es el caso del flúor y el cloro.


Se plantea entonces la necesidad de que a nivel casero la gente vuelva a tratar el agua que llega de la llave para eliminar las grandes dosis de químicos, especialmente el cloro y los metales pesados, para asegurar un agua realmente potable, apta para consumo humano en todo el sentido de la palabra.


b)La toxicidad biológica (virus, bacterias, hongos y parásitos)


La vida que hemos creado en las ciudades tiene muchos adelantos. Todos hemos visto en las películas cómo en la Edad Media la gente moría muy fácilmente por una intoxicación bacteriana. Más tarde, a principios del siglo xx, Alexander Fleming descubrió accidentalmente la penicilina, y desde entonces se han salvado muchas vidas gracias a este maravilloso invento. En casos como la tuberculosis, la peste bubónica o la lepra, o cuando se hace una incisión a una persona para practicar una cirugía, los antibióticos han permitido controlar el crecimiento bacteriano y erradicar complejos estados infecciosos en la vida de los pacientes, aunque no sin complejos efectos secundarios. Esta es una de las razones por las cuales la expectativa de vida ha aumentado considerablemente al pasar de los siglos.


Sin embargo, el mecanismo de acción de los antibióticos es muy potente en contra del microorganismo patógeno y a la vez muy fuerte en contra del organismo en que este se aloja. Vamos a dar un ejemplo: Imaginemos que tenemos 10 asesinos dentro de un teatro en el que caben 100 personas, es decir, una infección. De ellas, 90 son buenas personas y 10 son malas; las 90 buenas equivalen a aquellas bacterias que llamamos probióticas, es decir, aquellas que no son tóxicas y que son útiles para la vitalidad. Es bueno tener bacterias probióticas en nuestro cuerpo porque ellas producen otras sustancias nutritivas, que son como un abono para la vitalidad. Entonces contratamos a una compañía especializada en erradicar a estos asesinos, es decir, nos tomamos un antibiótico. Muy buen remedio, ¡demasiado bueno! El antibiótico es muy eficaz para erradicar la infección, el problema es que es altamente tóxico y termina matando a muchas de nuestras bacterias probióticas. El uso de los antibióticos es similar a entrar y disparar con ametralladora a las cien personas que hay en el teatro.


Los antibióticos no son ni buenos ni malos; depende del contexto. En ocasiones se usan automedicados o prescritos para infecciones menores que no necesariamente están poniendo en riesgo la vida del paciente. Una solución muy eficaz a corto plazo que genera un problema mayor a largo plazo. Es por esto que la Medicina Biológica alemana plantea que un antibiótico se debe suministrar de manera muy selectiva y responsable, cuando la vida de la persona está en riesgo debido a una infección.


“Ustedes deben tomar conciencia de que todas las infecciones [por] virus, bacterias patógenas, parásitos son anaeróbicas y por lo tanto [sus causantes] mueren en niveles de pH superiores a 7,2. (…) Estos simplemente no pueden respirar en estas condiciones, y por lo tanto no pueden vivir o replicarse”. Ott, A. T., An Owners Manual For The Human Body, 3.ª ed., Croydon, Inglaterra: Manna Publishing, 2010, p.14.


c)La toxicidad por alimentos mal digeridos


También puede ocurrir que sustancias que en principio podrían no ser tóxicas se conviertan en toxinas porque nuestro cuerpo no puede digerirlas y metabolizarlas adecuadamente. Lo que para una persona puede ser un alimento para otra puede ser un veneno. Cada cual procesa las sustancias de manera diferente. En resumen, todo lo que no digerimos se convierte en toxina.


Nuestro cuerpo tiene canales de entrada de sustancias, órganos internos que las procesan y trasforman para convertirlas en energía, y canales de salida, para eliminar desechos. Esto sugiere que el proceso digestivo es clave, porque por su conducto procesamos las sustancias que ingerimos y las convertimos en otras sustancias útiles y en energía para nuestras células.


Si la digestión de los alimentos se da de manera óptima, después de muchas reacciones químicas un almuerzo se va “digiriendo” en partes cada vez menores hasta que a la sangre llegan unos nutrientes tan pequeños que son inferiores al tamaño de las células. Sin embargo, dado que muchos de nosotros con los hábitos vamos deteriorando la vitalidad de los órganos del sistema digestivo, a la sangre llegan “pedazos” muy grandes de ese almuerzo que pueden tener moléculas de grasa, proteína, carbohidratos o azúcares muy gruesos, es decir, pedazos no digeridos de materia “alimenticia” que circulan por el cuerpo y que se convierten en toxinas. Estos “pedazos” son la materia prima para la formación de tumores, cálculos renales y biliares, quistes, pólipos y colesterol, y para causar, entre muchos otros, síndrome de hígado graso, sobrepeso y artritis. Es por esto que a veces se ha dicho que “todas las enfermedades entran por la boca”. Retomaremos este tema en la segunda parte del libro cuando hablemos del síndrome metabólico.


DETOX URBANO PARA MEJORAR LA VITALIDAD FÍSICA


Hemos dicho que la oxigenación celular es la base de la salud a los niveles físico, mental y emocional. La manera más importante de cambiar una química anaeróbica (un cuerpo ácido) a una química aeróbica (un cuerpo alcalino) es a través de una dieta alcalina. Todas nuestras rutinas alimenticias son alcalinas. Al cambiar una dieta altamente ácida por una alcalina, usted cambiará significativamente el terreno que hay en su cuerpo y lo preparará para la vitalidad.


En segundo lugar, en cualquiera de nuestros programas es fundamental empezar por una desintoxicación, absteniéndose de los alimentos que más intoxican e incrementando los que desintoxican. Además, en un cuerpo vital predominan las bacterias probióticas, cuyos desechos metabólicos son abono para la vitalidad. En él debe haber la menor cantidad posible de virus, bacterias, hongos y parásitos, cuya presencia debilita las células al quitarles sus nutrientes y cuyos desechos metabólicos son tóxicos para el organismo. Por esto, nuestro programa da especial importancia a realizar una desparasitación profunda y consumir cultivos probióticos. En muchos casos un cuerpo desvitalizado está lleno de calorías y, en todos los casos, bajo de nutrientes. Para reactivar la vitalidad de las células y de todos los órganos y sistemas internos es necesario llenar los vacíos de nutrientes generados por muchos años de malos hábitos.


Todas las rutinas alimenticias de nuestro programa son bajas en calorías y altas en enzimas y nutrientes. Un cuerpo desvitalizado generalmente es un cuerpo polucionado, tóxico. Nuestro programa ofrece alternativas para desintoxicar el sistema digestivo y todos los órganos del cuerpo y así llegar a una desintoxicación celular. En el cuerpo de una persona que tiene unas glándulas suprarrenales fuertes, bien nutridas se da un sistema inmunológico fuerte. Además nuestro enfoque reconoce el fuerte impacto desvitalizante que genera la radiación electromagnética. Nuestro enfoque sugiere suplementos de apoyo, que además del factor nutricional, contribuyen a fortalecer la capacidad inmunológica y a neutralizar el impacto nocivo de la radiación electromagnética y de todas las modalidades de estrés. Finalmente, planteamos que la mente debe alinearse con un propósito y metas de vida claras, ya que tener más vitalidad no debe ser un fin sino un vehículo para cumplir con nuestro proyecto de vida.
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