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Fortalecimiento del turismo sostenible como eje dinamizador de la economia y de la accién
concertada de actores publicos, privados y comunitarios en el noroccidente de Pichincha

SEGURIDAD ALIMENTARIA
PRESENTACION:

La informacién contenida en este documento es una guia para los estudiantes y demas
interesados de los tres cantones del Noroccidente de Pichincha y mas interesados, en conocer
sobre Seguridad Alimentaria, como una mini guia para mejorar su estilo de vida y evitar un
sinnimero de enfermedades provocadas por la mala alimentacidn.

ANTECEDENTES:
La alimentacién del ser humano tiene una evolucion de tres billones de afios.

El primitivo se protegia de otros animales en las copas de los arboles y se alimentaba de frutas;
Con el tiempo bajo al suelo para buscar otros comestibles como verduras, bulbos y raices.

Segun los cientificos los Australopithecus hace 3 millones de afios, fueron los primeros humanos
que lograron caminar en posicion erecta.

La aparicién del Homo habilis hace 2500 millones de afios, de aspecto mas humano que los
anteriores crearon y utilizaron algunas herramientas de piedra para cortar como las hachas de
mano.

La aparicidon del Homo erectus hace 1800 millones de afios descubren el fuego, lo cual permitio
mejorar la dieta alimentaria de los hombres y los protegid del frio.

Los Homo heildelbergensis, los Neanderthales hace 600.000 afios ya utilizaban una serie de
herramientas y utensilios y armas para cazar hechas de madera con afiladas puntas de piedra.

Los Homo Neanderthalensis, Habiles cazadores hace 250.000 anos, descendientes de los dos
anteriores, considerados el hombre de la Era del hielo, caracterizado como el hombre de las
cavernas.

El Homo sapiens o hombre moderno es una evolucidn del anterior hace unos 100.000 afios, se
expandio por todo el viejo mundo hace 30.000 aiios y colonizé América hace 11.000 afios.

Hace aproximadamente 10.000 afios se produce en la tierra un periodo interglaciar aumentando
gradualmente la temperatura y un cambio climatico modificando la vida del hombre, sale de las
cavernas utiliza el fuego. De ndmadas, pasan a convertirse en sedentarios empiezan a manejar la
naturaleza a practicar la agricultura y la ganaderia.

1.- INTRODUCCION:
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En 1789 Malthus publico un ensayo sobre la sobrepoblacion, despertando la preocupacién sobre
la demanda de alimentos y empieza la Revolucion Agricola y arranca los latifundios mecanizados
produciendo comestibles en grandes cantidades con el uso y abuso de los quimicos.

En las granjas utilizan hormonas para el alimento balanceado para el engorde de animales de
corral.

Los efectos de la Revolucién Agricola se han visto ensombrecidos por los riesgos
medioambientales:

e Degradacién del suelo,

e Contaminacién del agua y suelo,
e Contaminacion atmosférica,

e Contaminacion alimentaria, y

e Degradacion de los ecosistemas.

2.- OBJETIVOS:
2.1.- Estratégico:

Capacitar a todos los estudiantes y mds interesados de los centros educativos seleccionados en
temas de Seguridad Alimentaria para que asi sean capaces de evitar enfermedades provocadas
por los malos habitos alimenticios.

2.2.- Especificos:

Capacitar a los estudiantes y mas interesados, para generar conciencia, reflexién y cambio en su
estilo de vida, ya que los malos habitos en la alimentacién debilitan las defensas corporales,
terminando como huéspedes de multiples enfermedades.

3.- En La actualidad:
La Civilizacidon Occidental se caracteriza por una urbanizacién e industrializacién acelerada.

Expertos de la OMS indican que las tres cuartas partes de la humanidad sufren de hambre,
mientras que una cuarta parte sufre por comer demasiado.

La mayor cantidad de comestibles provienen de la industria transnacional del alimento. De esta
manera los productores del campo acceden a mercado con poco poder adquisitivo y venden sus
productos a precios bajos y regresan a sus hogares con viveres industrializados de precios altos.
Por ejemplo venden la leche, frutas etc. y regresan con gaseosas, fideos, sopas instantdneas y
otros.
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Nos olvidamos que la solucién estda en una educacién mds humanista y ecologista, con una
distribucidn mas justa de los alimentos en la sociedad y al mismo tiempo ensefiar a reconocer los
cuantiosos peligros por el consumo de productos industrializados y otros que contaminan la
naturaleza, la sociedad y la salud.

4.- COMESTIBLES DESNATURALIZADOS

A continuacién mencionaremos y describiremos rapidamente algunos de estos comestibles
refinados:

4.1.- Azucar Refinada.- Se lo fabrica del jugo de la cafia o de la remolacha machacada, eliminando
toda la fibra y proteina, y luego de un gran proceso quimico termina como sacarosa refinada
guedando Unicamente calorias sin contenido de vitaminas ni minerales.

Al consumirla en desorden se crea adiccidon generando: diabetes, obesidad, neuritis, hipoglucemia,
provoca fermentaciones intestinales, baja la vitamina B1 y el Calcio y como consecuencia la caries
dental, osteoporosis resultando ser muy nutritivo para los gérmenes que afectan al hombre
potenciando cualquier infeccion.

4.2.- Las harinas refinadas.- Proviene de la pulverizacién de los granos despojados de su cdscara y
su germen se convierten en un producto muerto para fabricar el pan, fideos y pastas en general.

Al consumirlos por carecer de fibra provoca estrefiimiento, se transforma en sacarosa o se
deposita en forma de grasa, ocasionando la obesidad y por la carencia de vitaminas y minerales,
se convierten en otro ladrén de Calcio y de esta forma produciendo una serie de enfermedades.

4.3.- Aceites y Margarinas.- Otro refinado que solo ofrece calorias puras, sin que lo acompafie un
solo mineral o vitamina que durante el proceso a altas temperaturas se pierden como es la
vitamina Ay D.

4.4.- Conservas.- Los enlatados al ser sometidos a altas presiones y temperaturas, a mas de perder
su calidad de vida se les afiaden preservantes artificiales y pierden gran cantidad de las vitaminas
A, B, C asi como la pérdida de magnesio, hierro y sales minerales son serias.

4.5.- Bebidas alcohodlicas.- Se extrae de diferentes frutas, tubérculos, cafias o semillas, que
también pueden llevar a la adiccidon y ocasionar multiples enfermedades especialmente ataca al
higado y el sistema nervioso, ademas la recarga de calorias en el cuerpo.

4.6.- Los aditivos industriales:

e En la pasteleria.
e Los colorantes artificiales
e Los saborizantes artificiales
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e Los embutidos

4.7.- Los comestibles balanceados.- En pollo de engorde, cerdos, vacunos y otras especies que
generalmente ingieren estrégeno, puede tener problemas por consumo de hormonas femeninas,
como la obesidad, la feminizacién o trastornos menstruales.

5.- VERDADES OCULTAS
5.1.- VIVIENDO SIN ENERGIA:
5.1.1.- LA INFLAMACION CRONICA

La inflamacién es simplemente la hinchazén, es la manera en que el cuerpo lucha contra la
infeccidn o trata de curarse de una herida, la enfermedad o como indicara esta verdad: Tu comida
y estilo de vida.

5.1.2.- LOS PRINCIPALES SOCIOS DE LA INFLAMACION

1.- El azlcar en la sangre.
2.- La acidez.
3.- La oxidacion.

5.1.3.- EL AZUCAR EN LA SANGRE.- El nivel de azlcar en la sangre se eleva con cada ingesta de
alimentos. Pero cuando comemos alimentos altos en carbohidratos y de rapida digestion el nivel
de glucosa sanguinea es un subibaja provocando la inflamacidn. Lo que hace que la insulina sea
menos receptiva y lleva a la diabetes como también debilitar los musculos de las arterias y el
corazon ocasionando enfermedades coronarias. Ademas estos alimentos son “anti nutrientes” y
que enfrentamos todos los dias.

5.1.4.- LA ACIDEZ.- El pH en la mayoria de nosotros esta fuera de equilibrio. Un pH normal debe
estar entre 6.5 y el 7.0 en la escala. Un pH por debajo de 6.4 es peligrosamente acido. La mayoria
de personas estamos por debajo de ese numero, lo cual demuestra que ya estamos con
inflamacidn. La acidez en la sangre previene la absorcidon de muchas vitaminas y minerales.

Para restaurar la neutralidad debemos comer mas alimentos alcalinos, como frutas verduras
frescas, inclusive las que parecen ser acidas como el “limén” que es una de las frutas que mas
niveles de alcalinidad alcanza.

Los alimentos cocidos, envasados, congelados, procesados con azucar blanca o harina estaran en
el lado acido de la escala. Mucho peor los edulcorantes artificiales.

5.1.5.- LA OXIDACION.- Ocurre cuando los radicales libres, se mueven a través del cuerpo y dafian
las células con las que se pone en contacto y con el tiempo la oxidacidn puede ocasionar tumores
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canceroso, Alzheimer, diabetes y otras complicaciones. Esto puede suceder cuando no comemos
suficientes alimentos altos en antioxidantes como blueberries, tomates, cerezas, Noniy otros.

5.1.6.- SOCIOS DE LA CURACION.

Son los NUTRIENTES ESENCIALES. Son esenciales por 2 razones.

e Los necesitamos para vivir.
e El cuerpo no los puede producir y si lo hacen es en pequeias cantidades.
Estos nutrientes esenciales son:

a.- Agua pura

b.- Las enzimas (llamada la buena bacteria)

c.- La fibra

d.- Las vitaminas, minerales y aminoacidos.

e.- Los acidos grasos esenciales.

f.- Los antioxidantes.

g.- Los probidticos (llamada la buena bacteria), regulan la digestion y el metabolismo, para
mantener baja la inflamacion.

La TIAMINA, solo como ejemplo, es la base para un sistema nervioso saludable, se la considera
como la bujia personal que ayuda a encender la maquinaria productora de energia.

La deficiencia de tiamina provoca depresion, neuralgia, enfermedades coronarias, llagas bucales
etc.

Recuerda las clases de biologia, que dice que la vida ocurre a nivel celular, igual que la
enfermedad. Dale a tu cuerpo a nivel celular amplia cantidad de nutrientes esenciales y reducirds
el riesgo de las enfermedades.

5.1.8.- VIVIMOS EN UN MUNDO CON PROBLEMAS DE TOXICIDAD.

Sobre este tema creo que hay dos caminos bien definidos para una buena salud: Un camino
exterior y un interior, sobre este ultimo se enfoca todos los problemas de salud, porque tiene que
ver con la actitud personal y las cosas que hacemos y que podemos cambiar para mejorar nuestra
vida. Pero de igual forma debemos hacer algo por el camino externo como; el aire, agua, alimentos
etc. Para tomar las mejores decisiones de salud.

Por lo general casi todos en esta vida moderna llevamos una carga adicional, con sustancias
toxicas como el plomo, el mercurio, el cadmio etc. que son cancerosas, que atacan al sistema
nervioso, causan defectos de nacimiento entre otros problemas mds. Mds azlcar mas cadmio, el
calcio desplaza al plomo, los aceites OMEGA 3 ayudan a prevenir la contaminacién con mercurio y
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reducen las enfermedades coronarias, cerebrales y cancer. El selenio evita que el mercurio daiie el
metabolismo

5.1.9. - El COLON

Casi a nadie le gusta hablar de su irregularidad digestiva, la alimentacidn o de la salud de su colon
y ese silencio puede ser el mds mortifero de todos los problemas. Problemas en la digestién, el
estrefiimiento o la acidez estomacal no sdlo son inconvenientes, son advertencias, el cuerpo estd
avisando que algo anda mal y pide que no se lo ignore.

éSabias que en el feto, el colon es el primer érgano en desarrollarse por completo? Por eso
muchos dicen que la vida empieza en el colon. El colon se lo considera como fuente de
juventud...o de enfermedad.

Los alimentos que uno consume pasan por el sistema digestivo se filtran y se separan todos los
nutrientes de los alimentos envidndolos a los demas érganos vy al sistema circulatorio. En el colon
se concentran todos los desechos, preparandose para ser evacuados del cuerpo, las toxinas, los
contaminantes, las bacterias y los gases siguen la travesia intestinal hasta llegar al colon.

El problema es que muchas veces las toxinas no se excretan y literalmente empiezan a enranciarse
y el colon sucio se vuelve un campo de cultivo de parasitos, infecciones de levaduras y hongos,
tumores y enfermedad y lo peor que las toxinas se reabsorben y te hacen sentir fatigado vy
dolorido. Tu sistema inmunolégico lucha contra la cantidad de bacterias y con el tiempo se debilita
y te vuelve mas vulnerable a las enfermedades. Las disenterias también son una reaccién de
acumulacion de desechos no eliminados.

Las disenterias y los estrefiimientos solo son sefiales de que los desechos se estan acumulado en
niveles no saludables acompafiado de fatiga, calambres, hinchazén del vientre, indigestidn, acidez,
dolores de cabeza ocasionado la inflamacién a veces crénica.

6.2.- LA ACIDEZ ES CAUSADA POR LA FALTA DE ACIDO, NO POR EL EXCESO DE ACIDO

Cuando una persona estd con indigestion acida y toma enseguida un antiacido o pildora puede
sentirse mejor inmediatamente. El problema es que el 4cido quema nuestro estomago.

Producimos 4cido clorhidrico en el estémago y es absolutamente necesario para una digestion
saludable. Al envejecer se produce menos acido clorhidrico (HCI) y a medida que avanza en edad
es peor y esto permite que proliferen las bacterias y los hongos complicando el colon.

El problema de los antiacidos es que no te ayudaran, tal vez sientas alivio temporal suprimiendo
los sintomas, pero estards empeorando la condicidon, porque alteran la quimica del cuerpo,
bloqueando la absorcién de vitaminas y minerales esenciales.

Por ello, existen dos riesgos bdsicos de evacuar con poca frecuencia:
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1.- Las toxinas detenidas en la materia fecal seria reabsorbidas por tu cuerpo, atacando a tu
sistema inmunoldgico dejandote mas indefenso.

2.- Las heces endurecidas que no han salido van a daiiar el tracto digestivo, causando fisuras,
hemorroides y luego el cancer.

Una persona saludable no tiene mds de 3 comidas en su sistema: Desayuno, almuerzo y cena y
cada que ingresa alimento nuevo el proceso digestivo se inicia para eliminar el material mas
antiguo. La deshidratacion es una causa comun del estreiiimiento.

Familiarizate con lo que defecas y cuantas veces lo haces. Come un alimento fécil de identificar, el
maiz es bueno, anota cuando lo comiste y cuando sale todo en las heces. Si toma mds de 24 horas
es preocupante, puede estar incubando alguna enfermedad si tienes los siguientes sintomas.

1.- éTus deposiciones son malolientes? Si asi lo fuera la materia fecal estd descompuesta,
fermentada, putrefacta sefial de una baja cantidad de bacteria buena.

2.- ¢Tus deposiciones tienen forma? Si miden menos de 6 pulgadas de largo, tienes mala digestion
y si son compactadas y duras indica de que esta faltando fibra y acidos grasos esenciales.

3.- ¢Las heces flotan o parecen grasas? Indica una mala absorcién de grasas, las enzimas de lipasa
del pancreas no estdn dirigiendo bien las grasas.

4.- iTus heces son oscuras? Las heces saludables son de color marrdn, si son oscuras indica de
que es vieja y putrefacta. Si esta negra probablemente contenga sangre.

6.4.- LO QUE COMES DETERMINA SI TU COLON ES UN CORREDOR LIBRE O UN PANTANO
INFESTADO

Se menciono anteriormente que las enfermedades empiezan en el colon, pero en realidad las
enfermedades empiezan con las cosas que ponemos en el colon.

La grasa es un almacén natural de toxinas que nos dejan cansados y débiles. Pero la fibra es
esencial para sacar las toxinas y limpiar las paredes del intestino, ayuda a calmar el hambre y
mantener un nivel alto de energia.

Sin la adecuada suplantacién de antioxidantes, acidos grasos esenciales, fibra, probidticos y
enzimas digestivas, nuestro sistema digestivo tendra problemas.

La comida chatarra y los bocadillos, son baratos, faciles de comer a la carrera y nos dan energia al
momento. El problema de estas comidas es que nos ahogan en calorias vacias, sin nutrientes,
bloquean la absorcién de nutrientes y mata los probidticos y como resultado termina en gas,
hinchazodn e indigestidn.
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Hay una razén muy real por la cual tu estdbmago suena una hora después de haber comido las
hamburguesas, papas fritas etc. Porque te estan llenando de quimicos y toxinas.

Si tu dieta esta centrada en alimentos enlatados, congelados, procesados o comida chatarra, estas
en riesgo.

6.5.- EL COLON ES NUESTRO “SEGUNDO CEREBRO”

Los asuntos emocionales y psicolégicos estan correlacionados a la nutricion y digestion.

Te has preguntado por que cuando estoy nervioso sientes como si tuvieras mariposas en el
estdmago.

Te sientes irritado cuando estas estrefido, o nervioso cuando tienes diarrea.
Estos son solo algunos de los enlaces entre el cerebro y el sistema digestivo.

Un mensaje muy claro es que si cuidamos de nuestras entrafias, nuestras entrafias cuidaran de
nosotros.

Primero tenemos que hacernos cargo del pasado, la mayoria de nosotros tenemos un pasado,
bien atorado en los intestinos.

7.1.- EL SILENCIOSO PELIGRO DEL PREDOMINIO DEL ESTROGENO

El 90 % de las mujeres se quejan de sindrome premenstrual (SPM), los sintomas incluyen
hinchazén, acné, ansiedad, dolor de espalda, calambres, depresién y antojos.

El 90% de las mujeres menopausicas se quejan de sudores nocturnos, bochornos, insomnio, fatiga
y otros sintomas.

Estos problemas son tan comunes que muchos doctores ni siquiera hacen el intento de tratarlos,
ni tratan de correlacionar la predominancia del estrégeno con cierta enfermedad, poniendo a la
mujer en peligro del cancer u otras enfermedades mortales.

El problema se multiplica porque muchos médicos estan interpretando mal las seiales. Estos
errores hace que millones de mujeres estén usando la “Terapia de Remplazo de Hormonas”
(TRH), que se supone va a reponer el estrégeno “perdido”. Pero este estrégeno adicional solo
aumenta los problemas poniendo a la mujer directo a las enfermedades mortales.

7.2.- A PESAR DE LOS PELIGROS, POR LA TERAPIA DE REMPLAZO DE HORMONAS SE CONTINUA
USANDO, PORQUE LAS MUJERES NO CONOCEN LAS ALTERNATIVAS
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Muchos estudios realizados demuestran que la TRH es la responsable de:

La peligrosa coagulacion de la sangre.

- Mayor presién sanguinea.

- Dolor de cabeza, mareos y migraia.

- Depresidon ansiedad y vaivenes del estado de dnimo.
- Fatiga e insomnio.

7.3.- TU NO NECESITAS MAS ESTROGENO LO QUE NECESITAS ES MAS PROGESTERONA

El estrégeno y la progesterona juntos son el duo dindmico de la fertilidad y salud femenina, solo
cuando estdn equilibrados. Pero cuando los niveles de estrégeno suben demasiado, y se
mantienen elevados, la progesterona se debilita y pierde fuerza.

Entre los 35 y 50 afios de edad, la produccién de progesterona en la mayoria de las mujeres baja
en un 75% mientras que el estrogeno baja solo un 35% en ese mismo periodo y empieza el
desequilibrio hormonal.

En la actualidad muchas mujeres empiezan la menopausia con una pérdida del 25 al 30 % de la
masa dsea un déficit aterrador. Esa pérdida se debe en gran parte a que la mujer ha pasado largos
periodos sin menstruar.

Para restaurar el equilibrio se debe empesgar con una crema de progesterona de alta calidad,
directamente sobre la piel en el area afectada desde el dia 15 al dia 25 del ciclo menstrual.

Los alimentos altos en grasa y los procesados aumentan el nivel de estrégeno y producen su
retencion.

El alimento alto en fibra ayuda a eliminar el estrégeno, toxinas y el colesterol.

La vitamina A, C, B12 y E junto con el magnesio, selenio, calcio y los antioxidantes son saludables
para mantener un equilibrio hormonal y por ende una optima salud general.

Los ejercicios fisicos modula los equilibrios hormonales durante los afios pre menopdausicos y
después.

Por cada hora de ejercicio adecuado se puede prolongar dos horas de vida mds.

7.4.- LOS ESTROGENOS DANINOS NOS RODEAN POR TODAS PARTES EN EL AMBIENTE, Y ESTAN
ENFERMANDO A MUJERES Y HOMBRES
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Los “xenoestrégeno” “xeno” significan foraneo (de afuera). Estos xenoestrégenos son producidos
por el hombre en la industria alimenticia y literalmente nos rodean: Las tazas que se toma el
café, en los circuitos de las computadoras, en tu escritorio, en las tuberias de PVC, en el jabén, la
ropa, los farmacos, los detergentes, los limpiadores que se usan en el hogar, los pesticidas, los
fertilizantes, la carne, el agua no filtrada, en los cosméticos etc. Todo este estrégeno actia en tu
cuerpo para producir sintomas de predominancia de estrégeno, y problemas seas hombre o

mujer.

Se ha visto nifios que al ganar peso desarrollan pezones, y esto se debe a los alimentos tan altos
en estrégeno que comen y por la exposicion al medioambiente.

Los animales de corral criados comercialmente con alimentos balanceados que contienen
hormonas similares al estrégeno y con antibidticos los mismos que desequilibran el balance
hormonal en los seres humanos.

Investigaciones en animales han demostrado un enlace comun: Machos afeminados, el nimero
de espermatozoides bajos, los niveles de testosterona bajos, las gonadas encogidas, el estrégeno
en las hembras elevado y un sobre desarrollo de los ovarios.

Lo que comemos esta aumentando los niveles de estrégeno
Lo que no se come también estd aumentando el nivel de estrégeno

Si no se estd comiendo suficiente fibra, las heces se mantienen por mucho tiempo en el intestino y
el cuerpo reabsorbe el estrégeno.

Hay algunos tipos de diabetes, la diabetes de la gestacidn, la diabetes de Tipo 1 (que puede ser
causada por un virus, genes, u otro estimulo), y son (dependientes de inyecciones de insulina) y la
diabetes de Tipo 2- causada por la incapacidad del pancreas de producir adecuadamente la
hormona insulina, esencial para convertir el aztcar, el almiddn y otros alimentos en energia (el
combustible vital). (No son dependientes de inyecciones).

Aqui vamos a enfocar la diabetes de Tipo 2- comida chatarra: atraccién mortal, que es la mas
comun y se esta expandiendo cada vez mas rapido.

Se esta dando mayor importancia a la de Tipo 2 porque esta apareciendo mdas que nunca, y las
victimas son cada vez mas jovenes, en menores de 39 afios aumenta en un 70 % y se ha
convertido una de las principales causas de muerte en todo el mundo.

Signos de que puedes tener diabetes.

» Orinar mas o con mayor frecuencia
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Tomar excesiva cantidad de agua como alimentos
Nauseas y hasta vomitos
Dolor o malestar abdominal, después de comer

Perder peso, a pesar del mayor apetito

>

>

>

>

» Vision borrosa o mala
> Debilidad o excesiva fatiga

» Mala curacion de las heridas, mas infecciones
» Impotencia en el hombre

>

Ausencia de la menstruacion en la mujer.

Si no tienes ninguno de estos sintomas, no te confies, estos signos son indicadores tardios de la
diabetes. Ocasionalmente se duermen los pies, picazén en todo el cuerpo, estremecimientos,
letargo, infecciones frecuentes de hongos etc. Pueden ser indicadores de hiperglucemia (alto nivel
de azucar en la sangre) o de hipoglucemia (un nivel de azucar bajo).

Millones de personas estamos al borde de un desastre de diabetes...... ¢Y TU?

8.1.- ESTAMOS SOBRECARGADOS Y DEBILITADOS CON TANTA AZUCAR

Amamos el azucar, pero no sabes realmente lo que te hace el aztcar. Las calorias del azicar son
vacias y negativas, estorban los procesos del cuerpo, roban los nutrientes y causan la inflamacién
que lleva a la diabetes.

Una dieta acida (alta en azucar, carne, carbohidratos y gaseosas) hace que el calcio salga de los
huesos y migre hacia el pancreas, causando la osteoporosis y entorpece el pancreas, que como
resultado produce menos insulina.

No creas que al reducir el consumo de aztcar ya estas a salvo, no, porque el azticar es solo una
fuente de carbohidratos simples, si continuas comiendo pan, arroz y pastas en gran cantidad
alimentos de alta densidad de carbohidratos imitan el aztcar, convirtiéndose en azucar que flota
en la sangre, empeorando la condicidn diabética.

El azdcar en la sangre exige al pancreas a que trabaje sobre tiempo para producir insulina,
causando agotamiento del pancreas y que las células se resistan a la insulina, se endurecen y no
pueden recibir el azlicar que necesitan para convertirlo en energia. Por tanto el nivel de aztcar se
mantiene alto en la sangre dandole problemas a los rifiones, ojos, sistema circulatorio y el
cerebro.



9) ESQUEL

La diabetes no solo es previsible, también es reversible con la nutricién adecuada.

8.2.- LA INFLAMACION ES LA RAIZ DE LA ENFERMEDAD

Hay un villano secreto que muchas personas no la reconocemos y que la comunidad médica esta
recién empezando a descubrir: Inflamacion.

La inflamacién dafia las membranas de las células, haciendo que se endurezcan y sean menos
receptivas a la insulina.

La vida acelerada y alocada, reuniones, presiones financieras, compromisos de trabajo,
necesidades familiares y otras te producen estrés exige a tu sistema glandular, forzando a tus
suprarrenales a trabajar sobre tiempo para producir energia. Las suprarrenales producen
adrenalina y cortisol, estas dos hormonas estimulan produccion de azicar y agravan la
resistencia a la insulina.

La verdad oculta es triste, y simple: vivimos en un medio ambiente téxico y eso causa
enfermedades si no tomamos los cuidados para protegernos a nosotros mismos.

La acidez del agua potable puede causar diabetes de tipo 1 por que la acidez roba nutrientes
esenciales.

8.3.- LA NATURALEZA TIENE RESPUESTAS CONTRA LA DIABETES

Nos encanta correr al doctor para que nos de recetas para curar nuestras enfermedades. Pero no
debemos asombrarnos, los comerciales y la publicidad de las farmacéuticas es tremenda que nos
sentencian a la dependencia a los medicamentos, la interaccion de las drogas y los altos costos.
Ademads toma en cuenta los efectos secundarios de los medicamentos, ocasionan dependencia,
fisica y emocional y a menudo el doctor mismo tiene miedo de reducir tu dosis, a pesar de que
este mostrando una mejoria.

Puedes obtener salud cambiando tu modo de vivir y tus alimentos, tomando suplementos
naturales.

8.4.- CONTROLA EL AZUCAR EN LA SANGRE Y CONTROLARAS CASI TODAS LAS ENFERMEDADES
MORTALES

Cada que sube el nivel de azilicar en la sangre, causa un aumento de insulina, con el tiempo
puede fatigarse e inflamarse el pancreas y eso produce resistencia a la insulina, las células
inflamadas ya no pueden aceptar ni usar la insulina para tomar la glucosa de la sangre y
convertirla en energia. Esta resistencia a la insulina es la precursora de la diabetes y una
companiera frecuente del sindrome X.

Debemos controlar el azticar en la sangre, para luchar contra la inflamacion, evitar la diabetes.
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El tiempo pasa para todos, pero esto no significa que deba uno envejecer aceleradamente. El
envejecimiento estda acompafado de enfermedades.

Los alimentos bajos en calorias reduce las enfermedades, como el cancer, tumores y prolonga la
vida.

Llamada también enfermedad coronaria o cardiovascular. Esta enfermedad se desarrolla cuando
las paredes internas de las arterias y venas se debilitan o se inflaman por una serie de agentes
(siendo las grasas las mas comunes) endureciéndolas y hacen que la sangre se ponga mas densa y
fluya con mas dificultad. Esto eleva la presion sanguinea y causa mas trauma a las paredes
arteriales.

El alto nivel de fibrindgeno (proteinas de la sangre) es el origen de los coagulos en la sangre que
pueden causar apoplejia (derrame cerebral).

En las enfermedades coronarias, la inflamacién promueve la formacion de la placa arterial, en
forma silenciosa, sin sintomas visibles, privandole de oxigeno al musculo del corazén y finalmente
se produce la falla crénica del corazén, la arritmia y hasta la muerte subita inesperada por ataque
cardiaco.

Aunque suena aterrador, la enfermedad coronaria no es una sentencia de muerte, es una
condicidn tratable y la mas evitable y reversible de las condiciones, con la alimentacion adecuada,
el ejercicio y los suplementos herbaceos correctos.

9.1.- NO ES EL NIVEL DE COLESTEROL EL CRITICO, SINO LA PROPORCION DE TG A HDL

Cuando nos hacen un andlisis de sangre, nos dan cuatro lecturas:

TC (Total colesterol, la medicion del colesterol total) lo normal entre 180y 230 mg.
LDL (Lipoproteinas de baja densidad)

HDL (Lipoproteinas de alta densidad)

TG (Tri-Glicéridos).

Muchos estudios indican que el nivel de colesterol total (TC) debe ser de 200 mg. Porque por
debajo de 180 o por encima de 230 mg. Trae muchos riesgo.

iEL COLESTEROL SIRVE PARA MUCHAS COSAS!

» Refuerza las paredes de las células y ayuda al intercambio de nutrientes y desechos a
través de las membranas.
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Conduce impulsos nerviosos en el cerebro y la médula espinal.
Mantiene una buena digestidn de las grasas.

Hace que la piel resista las sustancias quimicas y organismos que causan enfermedad.

>
>
>
>

Por ignorancia, por muchos anos se pensé que el colesterol era el villano de la enfermedad

Ayuda a convertir la luz solar en vitamina D en la piel.

coronaria. Pero en la realidad es sélo uno de mds de 250 factores de riesgo de enfermedades
coronarias; si sélo reduces el colesterol puedes hacerte vulnerable a otros factores de riesgo, la
mitad de los ataques cardiacos ocurren en personas que tienen niveles normales de colesterol.

Mas importante que el colesterol total es la cantidad total de triglicéridos (TG) y lipoproteinas de
alta densidad (HDL). Los TG son una forma de lipidos, o sea grasa que proviene de comer
productos de origen animal y grasas saturadas. Las grasas se absorben en los intestinos y entran
al torrente sanguineo, pasando al higado; de alli son procesadas como lipoproteinas. Las células
toman esas lipoproteinas y las usan en importantes funciones corporales necesarias.

Cuando comemos excesiva cantidad de azlicares, gras y proteinas animales, llenamos nuestro
cuerpo de triglicéridos, mucho mas que lo que necesitamos podemos procesar. Nuestro higado
puede inflamarse y tener un problema con la emision de lipoproteinas. Los altos niveles de (TG)
han sido correlacionados con bajos niveles de HDL (el buen colesterol)

La relacién entre los niveles de TG y los HDL son importantes, porque el HDL es protector, limpia
las paredes de los vasos sanguineos y elimina el exceso de colesterol LDL (lipoproteinas de baja
densidad) que puede estar pegandose a las paredes arteriales como placa.

Piensa en los TG como los precursores de tus niveles LDL y HDL. Muchos doctores tratan de
reducir el colesterol LDL y aumentar el HDL. En realidad deberian procurar reducir los TG, lo que
llevara la proporcién de TG y HDL a un equilibrio normal.

Los niveles de TG deben estar por debajo de 150 mg/dl. Entre 150 a 199 mg/dl son muy altos;
entre 200 a 499 mg/dl es altisimo y por encima de los 500 mg/dl son peligrosamente altos. Los
niveles normales de TG de 150 mg o menores debes tener niveles de HDL de mas de 41 mg/dl.
Cualquier nimero menor que esto es demasiado bajo.

El Dr. Barry Sears, indica que mientras menor sea la proporcion TG/HDL, menor sera la posibilidad
de un ataque cardiaco o enfermedad cardiovascular.

Una dieta alta en azticar y carbohidratos eleva los TG y reduce los niveles de HDL.

9.2.- LA INFLAMACION ES EL CENTRO DEL ASUNTO
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La inflamacidn es la “mala de la pelicula” en casi todas las enfermedades mortales.

La inflamacidn es el sistema basico del cuerpo ante la emergencia. Cuando el cuerpo percibe un
ataque de cualquier fuente externa (herida, enfermedad, comida contaminada, metales pesados
y otros) el sistema inmunolégico entra a la defensa para luchar contra el problema.

Una respuesta clave de las alarmas del sistema inmunoldgico es la produccion de CRP (Proteinas
c-reactivas). Esta sustancia es producida en el higado y facilmente llevada por la sangre. Una
persona con un alto nivel de CRP corre el riesgo de sufrir un infarto cardiaco.

Comer proteinas es bueno, pero con moderacidn, las dietas altas en proteinas también causan
riesgos espeluznantes por el alto colesterol y grasa saturada y poquisima fibra: camino a la
inflamacion croénica.

9.3.- LA MUJER TIENE 12 VECES MAS DE PROBABILIDAD DE MORIR DE ENFERMEDAD AL
CORAZON QUE DE CANCER AL PECHO

La enfermedad al corazdén es el asesino N.1 de hombres y mujeres. En la mujer los sintomas son
variados y se diagnostican a una edad mayor con resultados menos positivos por lo dificil en tratar
la enfermedad.

En el hombre presentan sintomas como dolor del pecho, brazo, hombro, cuello o la mandibula,
mientras que las mujeres casi no presentan sintomas similares, a veces se puede diagnosticar
ansiedad, ataque de panico o estrés severo, tratandoselas por otras enfermedades, descuidando
los problemas coronarios inmediatos.

La HIPERTENSION (presidn alta) Y APOPLEJIA (hemorragia o derrame cerebral), la presién hace
gue el corazdn trabaje mas haciendo que las arterias se endurezcan y por ende puede llegarse a
un rompimiento, produciendo una hemorragia o un derrame, quedando esa parte del cerebro
privada de oxigeno.

La Pildora de control de la natalidad, eleva la presidn, eleva el nivel de azlcar y el riesgo de
coagulos en la sangre.

9.4.- LOS CARDIOLOGOS SON LENTOS EN TOMAR ACCION

La verdad es que la mayoria de los doctores estan altamente motivados en ayudar a curar a sus
pacientes, pero no a prevenirlos, porque desconocen de los daiiinos efectos del fibrinégeno de
las proteinas c-reactivas, de la homocisteina y otros factores que pueden corregirse.

Los doctores siguen centrados sdlo en los factores tradicionales como la obesidad, la vida
sedentaria y la predisposicién genética, solo trabajan para corregir estos problemas con
medicamentos, que sélo son parte de los factores de la enfermedad cardiaca.
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Las companias farmacéuticas promueven vigorosamente sus opciones, dejando a un lado otras
alternativas como las naturales, mas sanas, baratas y mas disponibles que las drogas.

Las grandes farmacéuticas con tremendas literaturas de medicamentos y sus muestras gratis
siguen engailiando a los doctores, quienes piensan que estas tienen la informacidon mds modernay
mejor.

9.5.- LOS MEDICAMENTOS NO SON LA SOLUCION

El problema real de los medicamentos es que solo cubren el problema (sintomas), no son
soluciones permanentes. Dejas de tomar el medicamento y después los niveles de colesterol,
diabetes, presidn suben mds que cuando iniciaste a tomar los medicamentos. Lo que te quiero
decir con esto es que cuando empiezas a tomar un medicamento estas sentenciado a usarlo de
por vida. Ademas tienes que atenerte a los efectos secundarios que ocasionan los
medicamentos.

Para un mejor entendimiento mencionare, los efectos secundarios que causan algunos
medicamentos.

Los DIURETICOS, que se utilizan para eliminar el exceso de agua para reducir la presién de la
sangre, causan los siguientes efectos como: Bajar el nivel del potasio, magnesio, vitamina B, dolor
de cabeza, mareo, debilidad, insomnio, ansiedad, visién borrosa, nauseas, anorexia, sarpullido,
sequedad de la boca, fiebre, calambres musculares entre otras.

Las RESINAS, que se utilizan para reducir los limites del colesterol LDL (con impacto en los TG),
causan estreflimiento, hinchazén, llenura, nduseas, gases y otros.

Los FIBRATOS, que usan para reducir los niveles de LDL y TG y eleva el HDL. Causa nauseas,
vomitos, dolor abdominal, piedras a la vesicula, sarpullido, inflamacién del higado, inflamacién de
los musculos.

10.1.- COMEMOS MUCHO PERO ESTAMOS DESNUTRIDOS

Nuestra alimentacidn por lo general siempre es rica en calorias, pero pobre en nutrientes

Siempre pensamos que estamos bien alimentados, pero por lo general terminamos estando mal
nutridos. Alimentarse no es simplemente tomar una cantidad de alimentos con el fin de llenar la
capacidad digestiva. Lo fundamental es alimentarse con cantidades adecuadas, con los
suficientes nutrientes esenciales para mantenernos sanos y vigorosos durante toda la vida.
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Actualmente la mayor cantidad de la poblacidn tiene sobrepeso, todo por los malos habitos
alimenticios y del estilo de vida sedentaria, los dos principales culpables para que ganemos peso y
adquiramos una gama de enfermedades.

Muchos al sentir los problemas de salud empiezan con las dietas y los médicos enfocan mal la
“epidemia de la obesidad”, cuando lo interesante seria explorar los problemas de salud
existentes, como esta metabolizando el azucar, como esta funcionando la tiroides, la pituitaria,
nuestros drganos como el corazén, higado y otros.

Si quieres perder peso, deja de lado la idea de que tienes un “problema de peso”. Tu peso solo es
un sintoma de otros asuntos de salud que como consecuencia se relaciona con tu figura. Nunca
creas que tu problema sea que comes demasiado y haces poco ejercicio. Primero explora toda
sensibilidad que tenga a los alimentos, los asuntos metabdlicos, el azicar en la sangre, los asuntos
relacionados con la tiroides y con las hormonas y otros.

Muchas personas comemos abundante cantidad de comida, pero no los nutrientes que
necesitamos y como consecuencia terminamos desnutridos. La mejor manera de ayudar a nuestro
cuerpo y mantener una buena salud es tomar todos los nutrientes esenciales.

El cuerpo necesita grasa en la alimentacién, pero la grasa del tipo correcto la que tiene acidos
grasos Omega- 3 y los encontramos en salmdn, el atun, las sardinas, truchas las nueces, las
almendras, aceites de linaza, semillas de calabaza, soya y otros, pero naturalmente no
industrializados.

10.2.- CONQUISTA LOS SABOTEADORES DE LA PERDIDA DE PESO

Esta seccion muestra cinco (5) de las condiciones quimicas mas comunes que hacen que subas de
peso y que no lo pierdas, incluyendo la resistencia a la insulina, el predominio del estrégeno, los
problemas metabdlicos y de la tiroides, el exceso de estrés y la toxicidad.

En cada categoria podras ver cémo cada saboteador actua para reducir tu esfuerzo.

10.3.- LA “DIABESIDAD” (Saboteador 1)

Nuestra alimentacion tipica esta dominada por carbohidratos refinados: Panes, pastas, cereales
arroz, fideos y otros, que causan caos en los niveles de azucar e insulina en la sangre.

La constante subida de los niveles de insulina puede ocasionar que las células desarrollen una
resistencia a la insulina y estd es la causa mas comun de la diabetes de Tipo 2.

Los altos niveles de glucosa, pueden daiiar los ojos, los riflones, los nervios y el corazén.

10.4.- PRODUCTO PARA EL AZUCAR EN LA SANGRE Y SOLUCIONAR LA RESISTENCIA A LA
INSULINA
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10.4.1.- CROMO:

Este elemento se halla en los alimentos. Es esencial para metabolizar las proteinas, los
carbohidratos y las grasas; ayuda a aumentar la sensibilidad natural a la insulina, ayudando en los
programas para perder peso. La deficiencia de cromo es un problema mundial, por la tipica
alimentacién con refinados y azlcares simples, que aumentan la pérdida de este elemento.

10.4.2.- PREDOMINIO DE ESTROGENO (Saboteador 2)

Existen tres hormonas sexuales claves: El estrégeno, la progesterona y la testosterona, que
regulan miles de funciones en el cuerpo. Cuando estas hormonas se desequilibran hay un exceso
de estrégeno con deficiencia de las dos mencionadas anteriormente.

El exceso de peso puede ocasionar predominio de estrégeno, ya que este se almacena en las
células de grasa y no se elimina mediante la orina.

Si tienes predominio de estrégeno, puede ser dificil perder peso.

10.4.3.- TIROIDES LENTA-METABOLISMO LENTO (Saboteador 3).

El desequilibrio de la tiroides, permite aumentar de peso. Las hormonas de la tiroides regulan
muchas funciones del cuerpo, como el metabolismo, el crecimiento y el desarrollo, el, uso del
oxigeno y la temperatura corporal.

Si tienes una tiroides lenta (hipertiroidismo), tendras mayor tendencia a ganar peso, ya que la
tiroides esta conectada directamente al metabolismo, la funcién que convierte la comida en
energia. Si tu metabolismo es lento, la comida se convierte en grasa en vez de usarse como
combustible.

10.4.4.- EL ESTRES: PRODUCE INFLAMACION Y SOBREPESO (Saboteador 4)

El estrés es una parte normal de la vida, no hay manera de eliminarlo. El exceso de estrés es el
problema. En todo nos bombardea el estrés, en el trabajo, en el banco, en las tiendas, en lo
conyugal, el desempleo, alimentacidn, congestionamiento de trafico y otros. Agotando la glandula
suprarrenal, el sistema nervioso, reduce la resistencia a las enfermedades, produce fatiga,
insomnio, palpitaciones, falta de aliento, sudor, mareos, estrefiimiento, diarreas, desequilibrio del
nivel de azucar y muchas mas.

10.4.5.- LA TOXICIDAD Y SU ELIMINACION (Saboteador 5)

Uno de los papeles mas importantes que desempefian la grasa y el colesterol es el de
transportar, almacenar y eliminar ciertas toxinas. Los alimentos y medioambiente tdxicos
comprometen los adecuados procesos de digestion y eliminacién, llevandonos a |la
autointoxicacion.
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En el medioambiente externo e interno de nuestros hogares, tanto en los alimentos como en el
agua circulan grandes cantidades de sustancias quimicas como aditivos, preservantes,
fertilizantes, quimicos industriales, insecticidas, medicamentos de prescripcién, medicamentos de
venta libre, contaminacion del aire, exposicién a metales pesados como el plomo, mercurio,
aluminio, cadmio y otros que dificultando el trabajo.

Una desintoxicacidon es extremadamente importante en la pérdida de peso. Eliminar liquidos
acumulados y los desechos antes de empezar cualquier plan de pérdida de peso ayuda a asegurar
resultados dptimos.

10.4.6.- LAS COMIDAS DE POCO IMPACTO

Debemos liberarnos de estos alimentos y bebidas, que son las que elevan los niveles de azticar en
la sangre y desordenan el buen funcionamiento de todos los sistemas del cuerpo dafiando nuestra
salud.

Basta con mejorar la eleccién de los alimentos y bebidas que uno ingiere, recuerda que no se
trata de ser perfecto, sino de cambiar, mejorar lo que uno come diariamente en forma regular.

Otra consideracién importante es la combinacién de los alimentos que se come.

La mejor informacién del mundo no sirve de nada si no pasas a los aspectos practicos de hacer un
seguimiento. Come alimentos vivos, no los muertos (refinados con colorantes o preservantes).

10.4.7.- EL PERDER PESO Y EL LADO EMOCIONAL

Casi todos somos adictos a los carbohidratos en varios grados, como el pan blanco, las papas
fritas, los pasteles, las galletas, otros somos adictos a los jugos de frutas, a las barras de granos
enteros, cereales de desayuno, arroz y pastas. Es dificil liberarse de la adicion a la comida, el
fumar y el tomar licor, porque tienes influencias logisticas y sociales con las que se tiene que lidiar.

10.4.8.- EJERCE TU DERECHO A TENER BUENA SALUD

Los ejercicios AEROBICOS O NO AEROBICOS, regulares son importantes para perder y mantener
el peso. Mejora la oxigenacidn y la circulacién a tu cerebro, nervios, abriendo y dilatando los vasos
sanguineos en tu cabeza y cerebro. Mas nutrientes pueden fluir a tu cerebro y mas toxinas pueden
ser removidas. Mejora el funcionamiento de la glandula tiroides.

Por tanto corre, haz yoga, nada, danza, rueda en bicicleta, lleva a tu perro a dar una caminata,
juega con tus hijos tus nietos, juega pelota, acuérdate de las cosas que te gustaban hacer cuando
eras nifo e incorpdralas en tu rutina de ejercicios y disfrutalo.

11.- MUCHA ATENCION CON ESTA INFORMACION
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Sabias que el estrés roba vitamina B y C desgasta las glandulas suprarrenales, causa
problemas hepaticos, pone a funcionar mal la tiroides y ciertamente la inflamacién, puede
producirte ataques cardiacos.

Sabias que los antibiéticos eliminan las bacterias amigables y por ende con el tiempo
debilita nuestro sistema inmunolégico.

Sabias que la cafeina provoca mucho estrés, intensifica la ansiedad, aumenta los niveles
de estrogeno, produce antojos, causa vaivenes de los niveles de azlcar en la sangre y
estimula las suprarrenales, igual que el estrés crénico.

Sabias que Las gaseosas roban calcio, aumenta la obesidad, produce diabetes.
Sabias que el aztcar roba calcio, aumenta el cadmio, alimenta la inflamacién.

Sabias que los altos niveles de glucosa en la sangre, daiian los ojos, los rifiones, los nervios
y el corazon.

Sabias que la diabetes de tipo 1 es (dependiente de inyecciones de insulina) y la diabetes
de tipo 2 (no es dependiente de inyecciones).

Sabias que La grasa es un almacén natural de toxinas que nos dejan cansados, enfermos y
débiles. Los alimentos altos en grasa y los procesados aumentan el nivel de estrégeno y
producen su retencion.

Sabias que los antiacidos bloquen la absorcién de vitamina B12 y el acido félico necesarios
para mantener fuerte el sistema inmunolégico.

Sabias que la Pildora de control de la natalidad, eleva la presidn, eleva el nivel de azucary
el riesgo de coagulos en la sangre.

Sabias que la comida chatarra y los bocadillos nos ahogan en calorias vacias, sin
nutrientes, y dafian los procesos del cuerpo, bloquen la absorcién de nutrientes y matan
los probidticos y termina con gas, hinchazén e indigestion.

Sabias que una dieta alta en azucar y carbohidratos eleva los TG y reduce los niveles de
HDL.

Sabias que Cuando una mujer tiene un bebe al nacimiento gordo puede ser una
indicacidn de diabetes.

Sabias que las frutas verduras frescas, inclusive las que parecen ser acidas como el
“limén” es uno de los que mas niveles de alcalinidad alcanzan.

Sabias que los tomates y las cerezas son excelentes antioxidantes.
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SOCIOS DE LA CURACION.

Son los NUTRIENTES ESENCIALES.

Los nutrientes esenciales pueden literalmente desplazar las sustancias toxicas y son los

siguientes:

a.- Agua pura

b.- Las enzimas (llamada la buena bacteria)

c.- La fibra.

d.- Las vitaminas, minerales y aminoacidos.

e.- Los acidos grasos esenciales.

f.- Los antioxidantes.

g.- Los probidticos (llamada la buena bacteria), regulan la digestion y el metabolismo, para

mantener baja la dafiina inflamacion.

>

Sabias que los antioxidantes son “antienvejecedores”, las uvas, el mangostino y el
extracto del té verde.

Si ya sufres diabetes, cancer, enfermedades coronarias, no te desanimes, se ha visto
revertir estas enfermedades siempre y cuando se haga cambios en el estilo de vida
considerando cada uno de “los nutrientes esenciales”.

Sabias que el calcio desplaza al plomo.

Sabias que los aceites OMEGA 3 ayudan a prevenir la contaminacién con mercurio y
reducen las enfermedades coronarias, cerebrales, articulares, reducen la presion de la
sangre y cancer.

Sabias que el selenio evita que el mercurio dafie el metabolismo, y es un excelente
antioxidante eliminando del cuerpo una serie de toxinas, como el mercurio y el plomo.

Sabias que el NONI es un excelente antioxidante natural nutre las células, los 6rganos y los
tejidos, controla la inflamacidn y la oxidacion y alivia la resistencia a la insulina.

Sabias que la fibra es esencial para sacar las toxinas, ayuda a limpiar las paredes del
intestino, ademas calma el hambre y mantiene un nivel alto de energia. También reduce la
necesidad de la insulina en el cuerpo, retarda la absorcién del azicar, ayudando también a
eliminar el estrégeno y el colesterol.
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» Sabias que los aminoacidos proveen la materia prima para que el cuerpo produzca
insulina.

» Sabias que las enzimas ayudan a la digestidn y absorcidn de nutrientes.

> Sabias que el CROMO, el extracto de banaba, gymnema silvestre, vanadio y fenugreek
puede ayudar a perder peso, aumenta la masa muscular y quema grasa. Ademas reduce
los niveles de insulina, glucosa y colesterol total.

» Sabias que puedes equilibrar en algo el estrégeno, limitandote a la exposiciéon de los
aditivos, preservantes y pesticidas que ponen en los alimentos.

> Sabias que el tabaco roba vitamina C, empeora la resistencia a la insulina, un solo
cigarrillo te roba 8 minutos de vida.

> Sabias que con cada hora de ejercicio adecuado se puede prolongar dos horas de vida
mas.

> Sabias que baiarse por la mafiana es una gran terapia para la circulacién sanguinea, te
pone en orden los nervios, te ayuda con el estrés, te abre los poros y cuantas cosas mas.

Si no tomas en consideracidn todos estos indicativos para mejorar tu salud y vivir cuantos aios
mads. Seria como ponerle gasolina stper a un motor sucio y lleno de impurezas.
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