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			SHA, SU HISTORIA Y RAZÓN DE SER

			 

			En gran medida nuestra evolución y salud, desde el momento de la concepción, depende de los alimentos que ingerimos. Sin embargo, la importancia vital que esta realidad tiene no es tenida en cuenta, en general, por la sociedad actual. Con las variantes propias del estado de desarrollo de los diferentes países, generalmente en los sistemas educativos nos enseñan infinidad de conocimientos, intentando que adquiramos un mínimo de cultura que nos sea útil en la vida, pero, salvo honrosas excepciones, poco y nada sobre una nutrición saludable que nos permita gestionar nuestra propia salud, lo cual redundaría en un gran beneficio para toda la sociedad e incluso para las arcas del Estado.

			Los grandes desequilibrios económicos del planeta y la falta de una información fiable al alcance de todos hacen que mientras una parte importante de la población mundial muere de hambre, otra parte esté padeciendo numerosas y graves enfermedades por un exceso de alimentación. Más de 800 millones de personas en el mundo padecen hambre crónica, siendo, entre muchas otras desgracias, la primera causa de muerte en los niños menores de cinco años en todo el mundo. Más de 2.000 millones de personas sufren carencias de micronutrientes y simultáneamente existen más de 600 millones de personas con sobrepeso y obesidad, causante de numerosas enfermedades y muertes. Además, estas personas –a pesar de estar sobrealimentadas– suelen tener carencias nutricionales importantes, padeciendo por ambas razones diferentes trastornos en su salud.
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			Con semejante panorama, es completamente normal que casi todas las personas tengamos problemas de salud en muchos momentos de nuestra vida y, lamentablemente, debido a la falta de información correcta, no logramos entender que dichos problemas pueden estar relacionados con nuestros hábitos y, fundamentalmente, con lo que comemos. Por desgracia los médicos en un elevado porcentaje tampoco tienen tan clara esta relación, y padecen al igual que el resto de la población, tanto ellos como sus seres queridos, los mismos problemas sin saber cómo resolverlos sin usar medicamentos o cirugía. 

			 

			
				“ La Organización Mundial de la Salud y la mayoría de las agencias de salud gubernamentales coinciden en que entre el 60% y el 75% de las muertes están causadas por una mala nutrición, falta de ejercicio y tabaquismo.”

			

			 

			Durante muchos años de mi vida he sido un típico caso de este sistema, durante casi treinta años padecí diversos problemas de salud que condicionaban mi calidad de vida, visité infinidad de especialistas que, después de unos cuantos estudios, me diagnosticaban diversas patologías que no siempre coincidían entre sí y me recetaban medicamentos que no lograban solucionar mis síntomas y molestias. Así, el problema iba creciendo, los síntomas se agravaban, hasta que me dieron un diagnóstico muy preocupante. Afortunadamente, una amistad me informó sobre un médico con un gran conocimiento de nutrición y medicina biológica. Lo visité y gracias a sus consejos nutricionales conseguí en pocas semanas alcanzar un estado de salud que ya creía irremediablemente perdido, me desprendí de forma permanente de aquellos síntomas que ya asumía como crónicos y recuperé una vitalidad y energía que solo tuve en mi juventud. Tras esta experiencia comencé a investigar sobre las terapias naturales más efectivas y contrastadas, y sobre la enorme importancia de la alimentación para el ser humano. Descubrí, con información científica proveniente de algunas de las mejores universidades del mundo, cuán equivocado estaba en mis creencias alimentarias; mientras más investigaba, mi sorpresa iba en aumento, me costaba creer que hubiera tanto desconocimiento entre el común de la sociedad, incluidos una buena parte de los profesionales de la salud.
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			Lamenté no haber descubierto estos conocimientos muchos años antes, no tanto por haber estado padeciendo innecesariamente durante tres décadas, sino por haber visto sufrir y morir a seres tan queridos como mi madre, mi tía, mi hermana, mi suegro y algunos amigos con poco más de cincuenta años por cáncer u otras enfermedades que –en gran medida– están relacionadas con una mala alimentación. Desde ese momento nació en mí la necesidad y el compromiso por compartir y difundir estos excelentes y contrastados conocimientos de nutrición y terapias naturales, pero sin dejar de lado ni mucho menos despreciar los grandes logros de la medicina convencional en la medida que sean respetuosos del sentido holístico o integral de la salud humana, siempre priorizando las terapias naturales que sabiamente aplicadas potencian la fantástica capacidad autocurativa del cuerpo humano. 

			Junto con el apoyo de mi familia, comenzamos a trabajar por este sueño, hoy hecho realidad, buscando la excelencia en cada aspecto, en cada detalle, hallando a expertos reconocidos a nivel internacional para cada una de las áreas que son afectadas por una mala nutrición. 

			La importancia de este tema es tan significativa que si algún día estos conocimientos se difundieran y aplicaran masivamente, la transformación del mundo sería tal que no lo reconoceríamos, y no crean que exagero. La mala alimentación, llámese desnutrición, carencia de micronutrientes, sobrepeso, obesidad y agentes químicos, no solo afecta a la salud y al bienestar de las personas, sino que repercute mucho en su desarrollo físico y cognitivo, compromete el sistema inmunológico, aumenta la susceptibilidad a enfermedades transmisibles y no transmisibles, limita la realización del verdadero potencial humano y tiene tremendas repercusiones sociales, económicas y medioambientales. 

			Los gobiernos se ven obligados a aumentar el porcentaje que destinan a salud, cada año se construyen más hospitales, se gasta más en medicamentos y cada vez tenemos más casos de cáncer y de otras enfermedades. Las previsiones de la Organización Mundial de la Salud son alarmantes: en pocos años, una de cada tres personas desarrollará cáncer, cuando hace solo noventa años en Estados Unidos se diagnosticaba un caso de cáncer cada treinta personas. Actualmente se prevé en España que de cada dos niños que nacen hoy en día uno tendrá cáncer. 

			Lamentablemente el cambio socioeconómico que supondría aplicar los conocimientos que aplicamos a diario en SHA supondría tal revolución que es muy difícil que algún gobierno se atreva a intentarlo, aun convencidos del enorme beneficio que traería para la salud. 

			Los ministros y representantes de la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO) y la Organización Mundial de la Salud (OMS), reunidos en la Segunda Conferencia Internacional sobre Nutrición (CIN2), organizada conjuntamente por estas dos organizaciones en Roma del 19 al 21 de noviembre de 2014, para abordar los múltiples desafíos que representa la malnutrición en todas sus formas y determinar las oportunidades para hacerles frente en los próximos decenios reconocen –entre otros postulados– que algunos cambios socioeconómicos y ambientales pueden tener efectos en los hábitos alimentarios y actividad física, lo que conduce a una mayor susceptibilidad a la obesidad y a enfermedades no transmisibles, debidos a los modos de vida crecientemente sedentarios y al aumento del consumo de alimentos con un alto contenido de grasas, especialmente grasas saturadas y grasas trans, azúcares y sal o sodio. 

			Esto no es ninguna novedad; sin embargo, la legislación de casi todos los países miembros permite que se comercialicen cientos de miles de toneladas de estos alimentos que terminarán enfermando a sus consumidores y –de modo muy especial– a los más vulnerables como son los niños, las mujeres embarazadas o los ancianos. 

			También la FAO reconoce ser consciente de que cada vez hay más problemas para que los actuales sistemas alimentarios puedan proporcionar alimentos suficientes, inocuos, diversos y ricos en nutrientes para todos y que, además, contribuyan a una dieta saludable; estos problemas son debidos, entre otras cosas, a las limitaciones resultantes de la escasez de recursos y el deterioro ambiental, así como a modelos insostenibles de producción. Fundamentalmente estos hechos están causados por el incremento del consumo de carne, lo cual trae como consecuencia un empeoramiento generalizado de la salud y un serio problema medioambiental. Según el Departamento de Agricultura de Estados Unidos, la mitad de la pesca mundial se utiliza para piensos.

			SHA no es una marca más dedicada a la salud o al turismo, la preocupación desde su fundación va mucho más allá e incluye aspectos tan importantes como contribuir a la sostenibilidad futura del planeta, proponiendo cambios que permitan aumentar significativamente los recursos alimentarios saludables que tanto necesitan millones de personas que están infranutridas o mueren de hambre.

			 

			
				“ Según la FAO, la alimentación animal consume el 95% de la producción mundial de soja y el 44% de la de cereales.”

			

			 

			Para tomar conciencia de la magnitud del problema, me permito dar algunas cifras que, aunque parezcan aburridas, ilustran la situación que vivimos. 

			La producción animal consume veinticinco veces más recursos energéticos y naturales que los necesarios para producir la misma cantidad de proteína vegetal.

			De cada 16 kilos de cereales y legumbres empleados en alimentar al ganado vacuno, se obtiene solo 1 kilo de carne.

			Del mismo modo, 10 hectáreas de legumbres alimentan directamente a 61 personas al día. La misma cosecha destinada a alimentar al ganado solo proporciona alimento a dos personas. 

			Asimismo, 1 hectárea de soja produce 5 kilos de proteína vegetal que alimentaría a 70 personas en un día. La misma soja destinada al ganado proporciona 0,5 kilos de carne, ración diaria para tres o cuatro personas. 

			En definitiva, la producción ganadera actual en el mundo consume una cantidad de alimento equivalente a las necesidades calóricas de 8.700 millones de personas, superior a la población actual sobre la Tierra.

			El agua, un recurso imprescindible para la vida, es cada vez más escasa. Para obtener 1 kilo de carne, arroz o trigo se requieren, respectivamente, 20.000, 454 y 227 litros de agua. Además, la producción ganadera contamina el agua diez veces más que los humanos y tres veces más que la industria. Cada segundo, se producen 125 toneladas de residuos procedentes de la ganadería industrial y la industria cárnica contaminando los ríos y produciendo gases tóxicos como amoníaco, metano y dióxido de carbono, que afectan a la capa de ozono y contribuyen al efecto invernadero. Cada año se talan 300.000 kilómetros cuadrados de bosque para establecer pastoreo para criar ganado, lo que contribuye activamente a la desertización del planeta. 

			Es difícil entender que con este panorama haya tantas personas que están convencidas de ser defensoras de la ecología y el medio ambiente y se alimenten de manera frecuente con carne y otros productos derivados del ganado. En nuestra definición de salud ya incluimos la idea del respeto por el medio ambiente. Además de mejorar notoriamente nuestro estado físico, contribuye a crear una economía claramente más sostenible en el tiempo. 

			A diario nos bombardean con anuncios publicitarios que pretenden convencernos de las magníficas bondades de alimentos y bebidas que científicamente está demostrado que son nocivas para la salud, pero es tal la fortaleza de los sistemas establecidos y consolidados durante el último siglo que han hecho variar considerablemente la alimentación de la humanidad y, a fuerza de escuchar los mismos consejos interesados durante décadas, la población, en general, tiene una información tan equivocada respecto a lo que es una verdadera alimentación saludable que no es de extrañar el incremento de casos de cáncer y de numerosas enfermedades crónicas. 
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			El resultado es ver cómo la mayoría de la población, aun teniendo el deseo y la voluntad de cuidarse, recurre a alimentos que al cabo del tiempo terminarán minando su salud.

			 

			
				“ La misma Organización Mundial de la Salud aconseja a sus estados miembros invertir en promover y aplicar terapias complementarias que en muchos casos resultan más efectivas que las propuestas por la medicina alopática y que, además, son mucho más económicas.”

			

			 

			Lo más grave es que esa información equivocada está tan arraigada en la población que los propios médicos, e incluso los padres, enseñan a los niños a ingerir esos alimentos convencidos de las bondades de los mismos, con lo que se logran tasas de sobrepeso y obesidad desconocidas históricamente y que incidirán de manera negativa en su salud física, mental y emocional.
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			Un ejemplo de ello son los productos ricos en azúcares refinados. En los años cincuenta del siglo XX en Estados Unidos se consumían 2 kilos de azúcar por habitante al año, actualmente se consumen prácticamente 50 kilos de azúcar por habitante al año.

			También la Organización Mundial de la Salud reconoce la necesidad de establecer normas internacionales relativas a la inocuidad y a la calidad de los alimentos, y recomienda aplicar la mejora de la información y la calidad de los alimentos dirigida a los consumidores; además de evitar la promoción y la publicidad inapropiadas de alimentos y bebidas no alcohólicas dirigidas a los niños.

			No es el propósito de este libro profundizar en estos temas socioeconómicos y políticos, pero me siento obligado con mis estimados lectores a compartir un mínimo de información para que sepan que nuestros tratamientos no son producto de una improvisación, ni de un interés mercantilista, sino de fusionar sabiamente y ajenos a cualquier conveniencia económica las mejores terapias naturales, la mejor nutrición posible para el ser humano y lo mejor de la medicina científica, con el fin de potenciar la capacidad depurativa y, por consiguiente, autocurativa del organismo, recuperando el estado de salud óptima, sin conformarnos con aplicar remiendos puntuales únicamente en forma de analgésicos, antiinflamatorios, antiácidos, antitérmicos, antihistamínicos, y un largo e interminable etcétera, de los cuales se abusa en gran cantidad de casos y que suelen ocultar de momento la dolencia, pero que en su gran mayoría tienen serios efectos secundarios y que no solo no corrigen los hábitos equivocados, sino que encubren los síntomas que permitirían corregirlos y que lamentablemente transforman los desarreglos puntuales en problemas crónicos que derivan, por lo general, en enfermedades mucho más preocupantes.

			En los pocos años de existencia de SHA hemos vivido momentos muy duros, los primeros años fueron de un esfuerzo enorme y por ser un concepto tan diferente resultaba difícil de explicar. En general las personas tenemos una tendencia natural a buscar en los “archivos” de nuestro cerebro cosas similares para entender lo que nos explican, algunos suponían que éramos un hotel con spa, otros una clínica médica convencional o simplemente un spa. A pesar de las importantes pérdidas económicas de esos primeros años, que implicaban un grave riesgo para la viabilidad del proyecto, siempre nos animó y nos dio fuerza ver los resultados que se lograban con nuestros tratamientos. Personas llegadas de medio mundo obtenían unos efectos excelentes y ellos mismos cuando nos contaban maravillados sus logros nos transmitían ánimo suficiente para redoblar nuestro esfuerzo, y a la vez se transformaban en nuestros mejores embajadores. Es así como cada año son más las personas que nos confían su salud y, además, muchos de ellos incorporan sus estancias en SHA como una norma en sus vidas. 

			 

			 

			SHA: UNA NUEVA PERSPECTIVA DE VIDA

			 

			SHA es una clínica de bienestar pionera a nivel mundial dedicada a mejorar y prolongar la calidad de vida de las personas mediante la fusión de las terapias naturales más adecuadas, los hábitos de vida más saludables y los mejores conocimientos de la medicina tradicional. Un concepto innovador del que se han beneficiado miles de personas de todo el mundo desde su lanzamiento y que ya cuenta con medio centenar de premios y reconocimientos otorgados por las principales instituciones referentes en la materia.
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			Quienes nos visitan en nuestra localización inicial (y única en el momento de lanzar este libro), ubicada en la costa mediterránea española, en la playa del Albir, municipio de Alfàs del Pi (Comunidad Valenciana), frente a la hermosa bahía de Altea, valoran la atención y servicio de nuestro dedicado equipo, su original arquitectura, su interiorismo, sus espaciosos ambientes, sus jardines, cascadas, fuentes y muy especialmente el maravilloso enclave en que se sitúa, un auténtico mirador desde donde se contemplan las numerosas bellezas que nos ofrece esta privilegiada costa levantina, mar, montaña, bosque, valles, pueblos y todo lleno de un aire puro, tranquilidad y un clima ideal. Pero no es este el motivo que atrae a quienes nos visitan, ni el que hace que un elevado porcentaje de los mismos repita, sino el hecho de ser capaces de producir un cambio positivo, significativo y duradero en su salud y bienestar, consiguiendo 

			alcanzar la mejor versión de sí mismos.

			 

			 

			
EL MÉTODO SHA 

			 

			Pensando en la realidad que nos toca vivir, donde a medida que pasan los años vamos percibiendo el lento pero inexorable envejecimiento y deterioro de nuestro cuerpo y, más aún, el de nuestros mayores, y en virtud de mi experiencia personal de haber perdido a algunos seres queridos prematuramente, en SHA tenemos el objetivo de que tras una agradable estancia, los huéspedes se sientan más vitales, sanos, jóvenes y que su aspecto sea mucho más saludable, saliendo renovados tanto por dentro como por fuera. 

			 

			
				“ En SHA no entendemos la salud simplemente como la ausencia de enfermedad, sino como un estado de completo bienestar físico, mental y espiritual, en armonía con el medio ambiente, peso idóneo y vitalidad.”

			

			 

			Para conseguirlo hemos estudiado cuáles son los hábitos de vida más idóneos, de nutrición, las mejores terapias naturales, las actividades físicas más adecuadas para cada edad y condición personal y, en general, todo lo que puede contribuir a potenciar la capacidad autocurativa del cuerpo. En esta búsqueda hemos contado con la ayuda de muchos profesionales con diversas formaciones, todos con vasta experiencia y provenientes de distintos países, entre los cuales destaco y rindo honor a Michio Kushi, quien fuera presidente de la Asociación Mundial de Medicina Natural, asesor de múltiples organismos internacionales y considerado el padre de la macrobiótica moderna. Un hombre que dedicó toda su vida al estudio, investigación y difusión de la estrecha relación entre nutrición y salud, con cerca de doscientos libros escritos, quien fuera un gran entusiasta colaborador de SHA desde sus comienzos. 
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			Además, partiendo de que los seres humanos somos cuerpo, mente y espíritu, disponemos de psicólogos, psiquiatras, expertos en mindfulness, en meditación, técnicas de control de estrés, estimulación y rejuvenecimiento cognitivo y si alguien lo solicita también contamos con personal experto en ayuda y guía espiritual. En SHA creemos en el sentido holístico de la salud, la salud del todo es mucho más que la salud de cada órgano; por eso, procuramos no usar paliativos que resuelvan un problema puntual enmascarándolo, sino que priorizamos estudiar el origen real de cualquier síntoma o patología para introducir los cambios de hábitos y nutrición necesarios para recuperar la salud integral.

			Lógicamente el equipo médico de SHA, integrado por excelentes profesionales con gran experiencia, formados en diferentes especialidades, contribuyen enormemente en la tarea de recuperar la salud en toda su plenitud y respetando el sentido holístico de la misma. 

			La ciencia ha podido comprobar que los seres humanos tenemos potencial para vivir algo más de ciento veinte años, que coincide, con un margen de más o menos un 10%, con lo que logran vivir las personas más longevas del planeta. Si bien es cierto que los importantes avances de la medicina, el descubrimiento de los antibióticos, la enorme evolución de la cirugía, el mejoramiento de las normas higiénicas sanitarias han permitido un importante incremento de la esperanza de vida, aún estamos muy por debajo de esa cifra, hoy en los países más longevos la esperanza de vida se encuentra entre los ochenta y noventa años, o sea treinta o cuarenta años por debajo de la posibilidad natural que tenemos asignada, padeciendo, además, un significativo detrimento en nuestra calidad de vida en los últimos diez, veinte, treinta, cuarenta años, dependiendo de cómo haya sido nuestro estilo de vida. En gran medida esto se debe a la falta de información que tenemos para adoptar los mejores hábitos posibles para mantenernos sanos y vivos durante muchos más años. Cada vez que agredimos a nuestro organismo con hábitos perjudiciales, estamos sometiéndolo a un esfuerzo mayor y esto deteriora la salud por la acumulación de toxinas, la acidificación de la sangre, la oxidación de las células y tantos otros procesos destructivos.

			 

			
				“ El ejercicio correctivo está diseñado para deshacer todos los desequilibrios musculares y conseguir que aquellos músculos que se han ido atrofiando vuelvan a trabajar de nuevo.”

			

			 

			Con el objetivo de minimizar los efectos que contribuyen al envejecimiento prematuro, es conveniente comenzar por conocer la información que ofrecen los genes. Esta información permitirá saber cuáles son los puntos fuertes de un organismo y los que no lo son; así sabremos con qué hábitos debemos tener especial cuidado y aunque parezca extraño esta valiosa información puede en un momento dado advertirnos de situaciones que para la gran mayoría de las personas serían buenas y concretamente para otras no lo son. 

			Por ejemplo, la falta o escasez de producción de una enzima por motivos genéticos podría complicar el procesamiento metabólico de un alimento que resulta normalmente saludable para casi todos los humanos, pero que para cierta persona puede causarle un problema que difícilmente descubra por sí sola. Por este motivo en SHA damos gran importancia a esta especialidad, creando una importante área de medicina antienvejecimiento, con expertos profesionales médicos conocedores de las últimas novedades a nivel mundial más los conocimientos propios del Método SHA.

			Los grandes avances científicos en el estudio de la genética nos permite conocer una valiosa información para vivir en armonía con nuestros genes; el conocimiento sobre ellos y sus mecanismos de interacción ambiental-genético nos ayuda en el día a día en el proceso de alimentarnos, de tomar medicamentos, de los ejercicios físicos más adecuados, de nuestra capacidad personal para soportar estrés, de nuestros órganos más vulnerables o nuestros principales riesgos. Los análisis de longitud telomérica, clave para la determinación de la edad biológica y el conocimiento de suplementos que ayudan a revertir procesos de envejecimiento prematuro, más tratamientos naturales y una dieta determinada y personalizada contribuyen a poder ofrecer programas específicos y tratamientos eficaces para ralentizar el proceso de envejecimiento. 

			En SHA prestamos la máxima atención a este proceso y todos nuestros tratamientos y terapias están claramente orientados a ayudar a nuestros estimados huéspedes a conseguir depurar, desintoxicar y revertir los posibles daños que pudieran haberse ocasionado por hábitos incorrectos, procurando crear nuevos hábitos que les ayuden a optimizar su salud. Otro punto muy importante para conseguir una salud excelente es la actividad física que permite que el organismo funcione adecuadamente y, además, mantener una postura correcta; para ello contamos con un nutrido equipo de expertos en diversas actividades físicas. Viendo de lejos a una persona somos capaces de acertar sobre la edad aproximada de la misma y eso es posible gracias a la postura que va adoptando con el paso del tiempo. 

			 

			[image: p013.jpg]

			 

			El cuerpo fue diseñado para actuar a un nivel óptimo cuando está posicionado en la postura correcta. Lamentablemente, con el tiempo y los malos hábitos tendemos a adoptar esas posturas incorrectas como encorvarse, reclinarse o incluso sentarse ante nuestros escritorios en todas esas posiciones realmente extrañas. 

			Esto significa que el cuerpo se endurecerá en ciertas áreas y adquirirá laxitud en otras. Los músculos se irán debilitando y algunos quizá ni siquiera funcionen. Esto traerá como consecuencia diferentes problemas de salud, comenzando por los típicos dolores de espalda, pero, en realidad, puede afectar a muchos órganos y, por supuesto, a todas las cadenas musculares. 

			A través del ejercicio adecuado la persona afectada relajará los músculos que se hayan endurecido y tensado en demasía y reforzará aquellos que se habían distendido demasiado. Básicamente, trabajará para llevar a su cuerpo a la postura perfecta para funcionar a un nivel óptimo. 

			Reeducación postural, yoga, pilates, gimnasia (con y sin aparatos), electroestimulación, taichí, nordic walking, paseos, son algunas de las prácticas que pueden ayudarnos a prevenir o revertir estas problemáticas.

			Además de la respiración –también podemos aprender técnicas para mejorar y potenciar sus beneficios–, nuestra relación más directa con el medio ambiente es la alimentación: de ella depende, principalmente, nuestra salud y estamos convencidos de que es el principal factor de los grandes logros conseguidos por nuestros huéspedes, gracias al buen hacer del equipo de expertos en nutrición y chefs que han estudiado muchos años para conocer las maravillas que una alimentación saludable puede lograr, y que mediante este libro procuramos compartir. 

			Respetando la prioridad de recuperar la salud, una vez conseguido este importante objetivo, es normal que nos importe mejorar nuestra imagen y, para lograrlo, en SHA disponemos de una importante área de medicina estética, capaz de rejuvenecer y mejorar un rostro o un cuerpo sin cirugía, valiéndose de las últimas tecnologías y conocimientos. En esta área contamos con técnicas no invasivas o mínimamente invasivas equipada con la más moderna tecnología y con un equipo médico con gran experiencia y conocedor de los últimos avances de la ciencia. 

			También para complementar, SHA cuenta con modernas unidades médicas, sanitarias, de prevención, como la de chequeos clínicos, de odontología y de espalda, dotados de los más modernos equipos tecnológicos y a la vanguardia en conocimientos médicos. 

			 

			A la hora de que el cambio de salud y bienestar que logremos sea duradero en el tiempo, es fundamental realizar una reeducación de hábitos, logrando que sean equilibrados y saludables. Por esta razón, en SHA hemos creado la SHA Academy, la cual cuenta con un calendario de actividades grupales, tanto físicas como intelectuales, que permiten a nuestros visitantes absorber conocimientos que luego podrán aplicar en sus hogares, con el fin de procurar ese cambio de vida en positivo, llevando la experiencia SHA a casa. 

			Es importante considerar que para solucionar problemas de salud, además de respetar todos los principios anteriormente mencionados, es necesario tener en cuenta las características biofisiológicas de cada persona, su estado de salud, la actividad que desarrolla e incluso el clima donde vive. Esta es la forma de lograr optimizar al máximo su salud y su plenitud energética. La alimentación de SHA considera todos estos factores.

			El fin de este libro es intentar que se beneficien de esta valiosa metodología y de esta alimentación saludable, a la par que atractiva, no solo aquellas personas que tienen la oportunidad de visitarnos en SHA, sino muchas más, compartiendo a través de estas páginas algunas de las recetas de cocina que se pueden elaborar, respetando totalmente los principios de lo que significa una alimentación saludable, respaldada por infinidad de estudios científicos y cumpliendo con las recomendaciones más estrictas de la Organización Mundial de la Salud, la FAO y coincidente con los resultados de los estudios más recientes de las universidades de mayor prestigio del mundo. [image: flor.jpg]

			 

			 

			Alfredo Bataller Parietti,

			Presidente y fundador
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