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VOLVER e

A COMER

BIEN

omidas de empresa, ce-
nas con amigos, reunio-
nes familiares, compro-
misos sociales...

Estas navidades nos hemos
saltado todas las normas, los ha-
bitos y la dieta. ;Cudntas veces
hemos oido o hemos comentado
“estoy deseando que terminen
las fiestas para dejar de comer”?
Y es que nuestra forma de de-
mostrar la proximidad y firmeza
en nuestras relaciones sociales es
€Nntorno a una mesa, y Como ten-
gamos muchas relaciones socia-
les puede ser para empacharse.

Con poco que analicemos esas
comidas nos daremos cuenta que
hemos comido demasiadas pro-
teinas, demasiadas grasas, dema-
siados dulces y demasiado alco-
hol. A veces ni siquiera hemos
tenido el merecido descanso di-
gestivo. Una aberracion para
NUestro Cuerpo.

Pero ;porque?

Los alimentos los transforma-
IMos en nutrientes que nuestras
células van a utilizar como fuen-
te de energia y vida. Pero en ese
proceso se generan toxicos que
envenenan a las células y se han
de eliminar.

UN GRAN ESFUERZO

El corazén mueve en una pet-
sona en reposo la cantidad de 5
litros de sangre por minuto, es
decir, 7,2 toneladas al dia, la mis-
ma cantidad que tienen que de-
purar rifién, higado y pulmones
para eliminar el acido drico, el
colesterol y el di6xido de carbo-
no (CO2) formados. Los excesos
hacen que el organismo no sea
capaz de eliminar todos ellos y se
van acumulando.

Es posible que se nos hayan dis-
parado los niveles de glucosa, lipi-
dos, tension arterial, dcido trico,
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hayamos aumentado de peso,
tengamos molestias gastricas,
etc..., que son los primeros sinto-
mas del desequilibrio sufrido.

¢QUE HACER?

Lo primero es volver a la ruti-
na de horarios de comidas, y pre-
paraciones culinarias sencillas
sin demasiadas grasas ni azica-
res; disminuir un poco la canti-
dad de comida en general y de
proteinas en particular y retomar
los habitos de ejercicio diario.

Debemos favorecer la elimina-
cién de esos toxicos y lo pode-
mos hacer por distintos frentes:

« Dieta alcalina: para contra-
rrestar el exceso de acido drico
en la orina. Esto lo conseguimos
con una dieta depurativa a base
de vegetales, y exenta de pro-
teinas que acidifican la orina.
No es, por tanto descabellado
tomar sélo frutas y verduras
una vez a la semana. Hay cier-
tos alimentos que por su com-
posicion en nutrientes y agua
tienen esos efectos que busca-
mos, como pueden ser las alca-
chofas, cebollas, ajos, puerros,
apio, pifia natural, citricos, ce-
reales integrales, nueces, y los
vegetales con piel en general.
Ademas, los vegetales tienen
hasta un 95% de agua.

« Hidratacién: igualmente si
no nos hidratamos lo suficiente,
la sangre aumentara su concen-
tracion de toxicos, el rifién se
tendrd que esforzar mas por de-
purarla y la orina serd mas con-
centrada. Hay que lavar los fil-
tros y se consigue con agua.

« Fitoterapia: Té verde, cola de
caballo, arenaria (diuréticas), al-
cachofera, diente de ledén, boldo
(para el higado) y tomillo, llan-
tén, gordolobo, eucalipto, rome-
ro (paralos pulmones)...

Comer bien no es una opcidn, es una necesidad.



