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				A todas las almas que buscan en la simplicidad un camino hacia la salud y el bienestar. A quienes se atreven a transformar su vida con coraje, paciencia y amor propio. Que este libro sea una brújula para encontrar la armonía en cuerpo, mente y espíritu.


			


		


		

			[image: ]

		





		

		







		

			[image: ]

		


		

			

				Índice


				Introducción y propósito del libro


				1. Las toxinas y cómo impactan en nuestra salud


				2. Desintoxicación: técnicas y teoría


				3. Protocolo Restauración Fisiológica


				4. Sosteniendo buenos hábitos a largo plazo


				Caja de herramientas: tips, recursos y más


				Bitácora personal


				Reflexiones 


				Testimonios e historias de éxito


				Agradecimientos


				Bibliografía


			


		


		

			

				9


				21


				47


				77


				129


				149


				167


				173


				177


				185


				187


			


		


		

			

				

			


		

		

			

				

			


		

		

			

				

			


		

		

			

				

			


		

		

			

				

			


		

		

			

				

			


		

		

			

				

			


		

		

			

				

			


		

		

			

				

			


		

		

			

				

			


		

		

			

				

			


		






		

			

				8


			


		


		

			[image: ]

		





		

			[image: ]

		


		

			

				9


			


		


		

			

				Introducción y propósito 


				del libro


				Bienvenido a un camino de transformación y sanación a través de la desintoxicación, el ayuno como herramienta terapéutica y la alimentación antiinflamatoria.


				Somos Ramon Aguileira, cocinero funcional y mentor en salud, y Carla Pereira, nutricionista naturista. Hemos unido nuestras pa-siones, experiencias y conocimientos para crear este libro, con el propósito de que sea una guía didáctica, accesible y amena; una bitácora de salud en la que vas a poder registrar tus cambios y transformaciones, y a la que podrás volver siempre que lo nece-sites.


				Nuestro objetivo es acompañarte en un proceso de desintoxi-cación integral —cuerpo, mente y espíritu—, ofreciéndote las he-rramientas necesarias para que te conviertas en el gestor de tu propia salud.


				A lo largo de este libro, comprenderás cómo las toxinas impac-tan en tu bienestar y aprenderás a incorporar rutinas detox senci-llas en tu vida diaria, desde estrategias de desintoxicación hasta recetas nutritivas y prácticas de mindfulness. Hemos diseñado una guía completa que abarca todos los aspectos de un estilo de vida saludable y equilibrado.


				Queremos que este libro te guíe hacia un camino de bienestar, plenitud y amor propio, sin presiones ni exigencias. Cada persona incorporará lo que pueda, a su propio ritmo, porque cada proceso es único.
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				No te exijas ni te presiones; el simple hecho de decidir cam-biar, de enfrentar tus miedos y superar las resistencias ya es un gran logro.


				Te invitamos a sumergirte en estas páginas y convertirte en un agente activo de tu propia transformación. Tené a mano un lápiz, porque este es un libro para subrayar, escribir y practicar. Estamos seguros de que disfrutarás este viaje tanto como noso-tros acompañarte.


				Esperamos que este libro sea un faro en tu camino hacia una vida más saludable, vibrante y consciente.


				Carla y Ramon
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				Un poco de mi historia…


				Soy Carla, un alma inquieta, amante de la naturaleza, el yoga, los animales, las plantas, los inciensos y los aromas, la música y la danza, las novelas de amor y conocer nuevas culturas. Siem-pre me gustó estudiar y ahondar en mi desarrollo personal y cre-cimiento espiritual. He hecho muchísimos cursos y terapias para conectar con mi esencia, conocerme un poquito más y andar más liviana. Dejar de comer animales, desintoxicar mi cuerpo y experimentar ayunos han sido grandes despertares de conscien-cia para mí. He aprendido a fluir más, a conectar con mi corazón, a hacerme cargo de mi ser adulta, a disfrutar y a ir en busca de mis sueños (aun con miedo). Honro todo lo caminado y agradez-co cada vivencia que me ayudó a llegar hasta este momento.


				Me gustaría contarte que no me gusta la cocina desde siem-pre, ni tomo jugos verdes hace años. Tampoco soy de las vegeta-rianas que siempre comieron saludable y nutritivo. Al contrario, hace más de quince años que no como animales, y durante mu-chos años solía comer harina blanca, papas y lácteos. No conec-taba con la cocina, ni siquiera siendo estudiante de Nutrición. No entendía cómo las personas pasaban tanto tiempo cocinando para luego comer en dos minutos.


				Tampoco entendía para qué había estudiado Nutrición. No me gustaban las frutas, casi ninguna verdura, las ensaladas ni los fermentos. Jamás pensé que, años después, esa iba a ser la base de mi alimentación. Luego de realizar un proceso detox y entender que los alimentos son remedios naturales, y que para cambiar no hace falta únicamente fuerza de voluntad, sino tam-bién amor propio, comenzó mi camino de sanación a través de la comida y la ayunoterapia.


				Durante más de diez años tuve colon irritable, hemorroides y muchos problemas digestivos e intestinales. Vivía con inflama-ción, gases y distensión, diarreas, sangrado en la materia y em-pujes de hemorroides muy dolorosos.


				Ha sido un camino difícil, sinuoso, profundo y hermoso en el que me empoderé; comencé a conectar con los alimentos de la 
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				tierra, a cocinar, a probar y experimentar, y, sobre todo, a elimi-nar todas esas creencias y programas viejos que ya no quería.


				Mis desequilibrios intestinales me llevaron a seguir probando, experimentando y especializándome en microbiota, en medicina funcional y suplementación, ya que pasaba el tiempo y, a pesar de cambiar mi alimentación, no lograba mejorar mis síntomas.


				En 2022 tuve una trombosis hemorroidal. Durante nueve me-ses viví con una fisura anal que culminó en una operación y un posoperatorio muy doloroso. Fueron meses en los que no me levantaba de la cama del dolor que sentía y, por momentos, creí que no iba a poder mejorar.


				No veía la luz ni la salida, me sentía una víctima. Todo ese pro-ceso de años me trajo muchos aprendizajes. Aprendí a presionar-me menos, a darme más pausas y a encontrar mi propio ritmo.


				Hoy en día, una de mis misiones es ayudar a las personas a sanar a través de las limpiezas, los ayunos y los alimentos de la tierra, pero, por sobre todas las cosas, a que confíen y se ocupen de su templo: su cuerpo.


				Luego de un largo camino, he encontrado el origen de mis desequilibrios intestinales. Mi colon irritable y mis hemorroides han mejorado y ya no tengo síntomas. Los alimentos de la tierra, las desintoxicaciones y los ayunos forman parte de mi vida.


				Me siento llena de amor, de abundancia, y ese es uno de los mayores regalos que me ha dejado todo esto. Me encuentro re-naciendo, despertando, y eso es lo que quiero mostrarte, que sí se puede vibrar en armonía y plenitud.


				Nuestro cuerpo tiene una inteligencia innata y un poder de re-generación y sanación sorprendente. Hoy decido hacerme cargo y servir de inspiración.


				Gracias por resonar, por ser espejo, por formar tribu y ser sos-tén.


				Carla
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				Un poco de mi historia…


				Nací y crecí en Brasil. Durante años, mi dieta estuvo lejos de ser saludable. Consumía principalmente Fanta, Coca-Cola, papas fri-tas y nuggets acompañados de kétchup y mayonesa. Incluso me resultaba ofensivo que mi madre preparara arroz con zanahorias. De niño solía discutir con mi padre, que insistía en que comiera verduras o hígado, mientras que yo solo deseaba hamburguesas con papas y mayonesa.


				Con el tiempo, al madurar, mi alimentación mejoró. Comencé a incorporar ensaladas y frutas, algo impensable para mí hasta los dieciséis años. Con el objetivo de desarrollar músculo, entrené intensamente y ajusté mi dieta. Sin embargo, también empecé a usar esteroides anabólicos y a experimentar con diferentes dro-gas recreativas. Esta mezcla de sustancias, junto con el alcohol, me provocó varios problemas durante mi adolescencia y juven-tud, incluyendo jaquecas matutinas, problemas en la piel y dolo-res hepáticos intensos.


				A los veinte años abandoné la facultad de biomedicina y me fui a Nueva Zelanda para trabajar, viajar y estudiar inglés. Fue allí que entré en el mundo de la gastronomía. Primero conviviendo con chefs profesionales en hostales, lo que despertó en mí una gran admiración. Luego, en la búsqueda de trabajo, afirmé ser cocinero y me sumergí en la cocina. Aunque la prueba resultó de-sastrosa, por azar del destino fui aceptado. Al principio, mi plan era regresar a Brasil y financiar mis estudios con la cocina, pero todo cambió cuando mi novia de aquel momento quedó emba-razada. Decidí entonces dedicarme completamente a la cocina y acompañarla a su país, ya que estaba nerviosa y preocupada por la posibilidad de continuar viviendo en Nueva Zelanda o mudarse a Brasil.


				Así llegué a Uruguay, a los veintiún años, para enfrentar el de-safío de la paternidad temprana y la adaptación a un nuevo país. Siempre fui adaptable y me acomodé bien a las circunstancias. No obstante, el reto de liderar un hogar con un niño en un lugar desconocido, estudiando por las mañanas y trabajando largas 
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				horas por la noche por un salario bajo, con el paso del tiempo empezó a ser agobiante.


				A los veinticuatro años llegué a un punto de inflexión. Había empezado a usar cocaína casi a diario como escape de mi reali-dad, mientras estaba trabajando en la cocina de un importante restaurante. Me vi atrapado en una severa adicción, sin apa-rente salida. Fue entonces cuando mi abuelo me recomendó un libro que había visto en una entrevista televisiva: Lugar de médico é na cozinha, del doctor Alberto Peribanez Gonzalez. Lo leí y fue una revelación. Siempre me había interesado la medi-cina y la biología médica, áreas que incluso estudié durante un año en la universidad. La publicación, que combinaba cocina y biología médica humana, me impactó profundamente.


				El libro enfatizaba en la desintoxicación. Sabía que para su-perar mi adicción necesitaba abstenerme de drogas durante tres meses. Me pregunté si aplicando las técnicas del libro po-dría acelerar este proceso. Así fue como logré liberarme casi inmediatamente de la adicción.


				Adopté una dieta 100 % vegana, luego 80 % cruda, y em-pecé a practicar ayunos regularmente. Mi mente y mi cuerpo se transformaron. Me deshice de mis adicciones y enfrenté un nuevo desafío: cambiar de ambiente, pues ya no encajaba en mi entorno anterior.


				En 2013 conseguí empleo en una tienda natural y ahí conocí a Carla. Trabajamos juntos en el local, impartimos talleres de alimentación en ferias, eventos y casas; y, más adelante, inicia-mos un emprendimiento de viandas que duró nueve meses, an-tes de que la vida nos separara por varios años.


				En 2020 nos reunimos para crear nuestro Programa Restau-ración Fisiológica, un plan de veintiocho días de limpieza pro-funda hepática, intestinal y renal.


				En este libro compartimos muchos de los conceptos que em-pleamos en nuestro programa. Aquí reunimos nuestras expe-riencias, tanto personales como profesionales. Durante estos 
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				cuatro años hemos guiado a cientos de personas en sus proce-sos de depuración. A través de nuestras vivencias y aprendizajes, esperamos ofrecerte una guía valiosa y práctica para tu propio camino hacia una vida más saludable y equilibrada.


				Ramon
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				Entendiendo la toxicidad


				Es vital comprender que nuestro cuerpo es una máquina perfec-ta, dotada de capacidades asombrosas. Para que este exprese su máximo potencial, es esencial mantenerlo limpio y saludable. Incluso en situaciones de enfermedad, el cuerpo tiene la capaci-dad de regenerarse, pero para que esta regeneración sea óptima se requiere de un entorno libre de obstáculos.


				Imaginá a tu cuerpo como si fuera el compresor de una hela-dera: si su eficiencia es baja, consume excesiva energía y enfría de manera deficiente; lo mismo ocurre en tu organismo cuando se ve afectado por las toxinas.
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				Las toxinas y cómo impactan en nuestra salud


			


		


		

			

				Aunque nuestro cuerpo está diseñado para eliminar toxinas (muchas de las cuales se generan naturalmente a través de nuestro metabolismo), la realidad moderna nos expone a una sobrecarga de estas sustancias. No solo las encontramos en los alimentos, sino también en el agua, el aire y los cosméticos, y esto es solo en el plano físico. A nivel emocional, mental y ener-gético nos enfrentamos a una contaminación más sutil: noticias que generan emociones negativas, contaminación electromag-nética, etcétera.


				Constantemente, nuestro organismo recibe más toxinas de las que puede procesar y eliminar. Por esta razón, se hacen esencia-les los procesos y técnicas específicas de limpieza y depuración periódicas, tanto para aliviar la carga tóxica como para promo-ver la salud y el bienestar general.


				Nuestro cuerpo es capaz de llevar a cabo funciones de regeneración cuando se encuentra en su


				estado puro.


				Entendamos mejor las toxinas


				Toxinas físicas. Estas incluyen sustancias químicas que están presentes en los alimentos, aire y agua, así como en los produc-tos de desecho generados por nuestros procesos metabólicos normales. Por ejemplo, los pesticidas en los alimentos y la conta-minación del aire son fuentes comunes de toxinas físicas.


				Toxinas emocionales. El estrés crónico, la ansiedad y las emociones negativas persistentes pueden actuar como toxinas emocionales, afectando nuestra salud mental y física.


				Toxinas mentales. Los pensamientos negativos y los patrones de pensamiento disfuncionales son ejemplos de toxinas menta-les. La autocrítica constante y la falta de enfoque pueden drenar nuestra energía mental.


				Toxinas energéticas. La exposición a radiaciones electromag-néticas, como routers y celulares, y la falta de contacto con la 
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				naturaleza son ejemplos de toxinas energéticas. El uso excesi-vo de dispositivos electrónicos puede afectar nuestro bienestar energético.


				¿Cómo eliminamos estas toxinas? Nuestro cuerpo está equi-pado con sistemas naturales para eliminarlas, incluyendo el hí-gado, los riñones, el sistema linfático, la piel y los pulmones. Sin embargo, en el mundo moderno, la carga tóxica puede ser de-masiado grande para que estos sistemas la manejen por sí solos.


				Prácticas para ayudar en el proceso de desintoxicación


				Alimentación. Consumir alimentos orgánicos; tomar agua con electrolitos. Incluir alimentos antiinflamatorios como la cúrcuma, el jengibre y los vegetales verdes crudos.


				Ejercicio. Incorporar una rutina de ejercicios que incluya tan-to cardio como entrenamiento de fuerza.


				Mindfulness. Practicar una meditación diaria; realizar ejerci-cios de respiración profunda.


				Conexión con la naturaleza. Pasar tiempo al aire libre; prac-ticar grounding, caminando descalzo en el pasto o la arena.


				Xenobióticos y salud: una verdad incómoda


				El término xenobiótico, que proviene de las palabras griegas xe-nos (extranjero) y biotikos (relativo a la vida), se refiere a sus-tancias químicas que son ajenas a un organismo o ecosistema biológico. Estos compuestos, presentes en aditivos alimentarios, pesticidas, contaminantes industriales, farmacéuticos, juguetes y cosméticos, pueden tener efectos nocivos en nuestra salud.


				A continuación, detallamos los principales xenobióticos que se encuentran en productos de uso diario. 
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				Alimentos con pesticidas y 


				aditivos alimentarios.


				Alimentos fritos o asados.


				Fármacos.


				Tabaco.


				Insecticidas.


				Los xenobióticos ingresan a nuestro organismo a través de tres vías principales:


			


		


		

			

				Metales pesados, como el 


				mercurio en los pescados.


				Metales pesados en el agua.


				Pinturas sintéticas.


				Tintas y tizas.


				Plásticos (tápers, recipientes, 


				juguetes, etcétera).


			


		


		

			

				pulmones: tóxicos presentes en los productos de limpieza, contaminación, etcétera.


			


		


		

			

				intestino: alimentos proin-flamatorios, aditivos y conser-vantes.


			


		


		

			

				piel: productos cosméticos, filtros solares y desodorantes que no son naturales.
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				Disruptores endocrinos: ¿cómo afectan a nuestra salud?


				Imaginá que tu cuerpo es como una orquesta sinfónica en la que cada músico (hormona) tiene su parte clave para mantener la armonía de la música (tu salud). Ahora, pensá en los disruptores endocrinos como intrusos que irrumpen en esta orquesta, tocan-do notas fuera de lugar y creando discordancia.


				Interferencia de los disruptores endocrinos


				Los disruptores endocrinos son sustancias químicas no produci-das por nuestro cuerpo que alteran la función del sistema endo-crino y causan efectos adversos en nuestra salud.


				Pueden interferir de tres maneras diferentes en nuestro orga-nismo:


				Imitando la acción de una hormona. Actúan como «impos-tores» de nuestras hormonas naturales, como el estrógeno o la testosterona, causando reacciones similares en el cuerpo.


				Bloqueando receptores hormonales. Impiden que las hor-monas reales hagan su trabajo, como si silenciaran a los músi-cos de la orquesta.


				Interfiriendo en la síntesis, transporte, metabolismo y ex-creción de hormonas. Alteran las concentraciones de las hor-monas naturales en el cuerpo generando problemas, desde disfunción eréctil hasta sobrepeso. Esta interferencia puede desencadenar una serie de complicaciones en la salud, como infertilidad, problemas de tiroides o desórdenes del sistema inmunológico como fatiga crónica, entre otros.
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				Las toxinas y cómo impactan en nuestra salud


			


		


		

			

				Aquí te resumimos algunos de estos desequilibrios.


				Glándulas y sistemas afectados
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