DOCTOR

JOSE LUIS PEREZ-ALBELA
BERAUN

VIVA SAI\IO
DIA A DIA

CLAVES PARA SENTIRSE BIEN DE SALUD




- VIVA SANO
ggr:‘(:]s: Luis Pérez-Albela DI A A DI A

(Lima, 1953)
Médico cisujano CMP: 18164 Claves para sentirse bien de salud

* Reconocido médico egresado de la Universidad Nacional
Federico Villarreal (1985).

* Campedn de atletismo con diez afios de trayectoria
representando al Pert en diversos campeonatos.

» Condecorado por el Congreso de la Repiblica del Pera
por su reconocida trayectoria en favor de la medicina.

* Miembro titular de la Sociedad Peruana de Medicina
Bioldgica y miembro activo de la Sociedad Peruana
de Hipertensién Arterial.

* Miembro del equipo de investigacidn internacional
del Dr. Burton Altura del Centro de Investigacién
Cardiovascular y del Musculo, State University of New
York, Downstate Medical Center, Brooklyn. New York.

* Fundador y director del Instituto Bien de Salud.

Cuenta con una larga trayectoria en diferentes medios

periodisticos, asi como director, productor general y

conductor de programas de radio y television sobre

educacién en salud, nutricional e integrativa.

Autor de los libros: Vida sano dia a dia, Palabras

qgue sanan, Bl poder del ayuno, Bl magnifico magnesio,

Camino a la prosperidad; asi mismo, es coautor del libro

Dar de mamar es amar.

* Actualmente sigue desatrollando su labor preventiva
en radios del Grupo RPP, ademis de ser conductor del
programa televisivo Bien de Salud en el canal América
NEXT (13 sedal abierta).




DR. JOSE LUIS PEREZ-ALBELA

Viva sano
dia a dia

Claves para sentirse bien de salud

XIRNR



Ninguna parte de esta publicacion, incluido el disefio de cubierta, no puede ser reproducida,
almacenada o transmitida en manera alguna ni por ningtn medio, ya sea eléctrico, quimico,
mecanico, Gptico, de grabacidn o de fotoce spia, sin el previo permiso escrito del editor.

Viva sano dia a dia
©2019, José Luiz Perez Albela

© 2019, Editorial Planeta Perti S.A.

Bajo su sello Editorial Diana

Av. Juan de Aliaga 425, of. 704 - Magdalena del Mar. J.ima-Per
www.planetadelibros.com.pe

Segunda edicién: marzo 2019
Tiraje: 2,000 ejemplates

ISBN: 978-612-4290-36-7
Registro de Proyecto Editorial: 31501201900370
Hecho el Depésito Legal en la Biblioteca Nacional del Perd N.° 2019-04392

Impreso en Cecosami S.A.

Calle 3 Mz. L Lote 11 - Urb Santa Raquel, Ate Vitarte, Lima 3 - Perti
WWW.Cecosami.com

Lima — Peru, febrero 2019

INDICE

Prélogo

Descanse bien, despierte feliz:
La importancia del suefio

Prevenga la gastritis:
Haga del comer un acto de relajacion

La respiraciéon:
Recuerde que el aire es vida

Una clave para su salud mental:
La gimnasia cerebral

Combata el frio:
Proteja su energia interna

Prevenga la halitosis:
Un buen aliento es sintoma de buena salud

El deporte da porte:
Tu pasaporte para el bienestar

La alimentacién y la nutricion:
Coma sensato, viva mas sano

Sabor, color y humor:
Aproveche los beneficios de los nutrientes

Las frutas:
Flores de la naturaleza

13

23

31

39

47

53

59

69

79

89




Combata la depresion:
Nutra el alma

La menopausia: i
Una renovacién natural del cuerpo

Mejore la nutricion para procrear una nueva vida:

Cuidados para la gestacion

La sexualidad:
Un fuego sagrado

95

107

117

127

Amor y gratitud.
A mi esposa Gloria y a mis hijos Maria Trinidad, Lila Elania, Gracia
Nebai y Joseph, que son

mi fuente de inspiracidn y mis grandes maestros.



Prélogo

Queridos lectores, este libro sobre la salud es para ustedes.
Encontraran informacion uatil para nifios, jovenes, adultos
y ancianos, para parejas y mujeres gestantes. Sirve para
todos y cada uno de nosotros, ya que en algun momen-
to hemos pasado por experiencias intensas que hacen que
nos cuestionemos nuestro modo de vivir, o hemos sufrido
alguna enfermedad que deteriora nuestra salud en el dia
a dia. Como dijimos, se trata de informacién precisa e in-
teresante sobre ciertos aspectos de la salud que todos de-
bemos tomar en cuenta. Habla sobre la importancia de lle-
var una vida saludable, sobre cdmo podemos potenciar y
mejorar nuestra salud. Es para ustedes porque la necesidad
que tenemos todas las personas de vivir bien —y siempre
mejor— es algo a lo que debemos prestar atencion con de-
dicacion y entrega.

Debemos entender que una vida saludable es una vida
en la que los habitos dietéticos se combinan con estilos
de vida adecuados que incluyen la practica regular del
deporte y diversos ejercicios fisicos, la reduccion de toxi-
cos como el alcohol y el tabaco, ademas de una rigurosa y
solida alimentacion sana. Sin embargo, cabe recalcar, que



esto no sera posible, en tanto no tomemos conciencia de
lo importante que es nuestra vida y lo necesario que es
tener una amplia y abierta disposicién al cambio. Nos re-
ferimos al cambio de nuestros habitos, esos que en el tren
de vida, en el dia a dia, dificultan nuestro pleno desarrollo.
Debemos entregarnos a nosotros mismos de modo tal que
cada dia sea una potenciacion de nuestras capacidades
personales.

Una buena salud nos asegura una buena vida en todos
sus niveles: mental, animico, espiritual, fisico o corporal,
emocional, social y otros. Como he dicho en otras ocasiones
y medios, el correcto funcionamiento del cuerpo depende
del equilibrio entre todos los elementos de nuestro orga-
nismo y la naturaleza —ya que formamos parte integral de
ella—, por lo que nuestra alimentacion y nuestras costum-
bres personales se combinan y logran que superemos cual-
quier dificultad fisica y mental que nos afecte. Con este libro
queremos abrir y expandir la visién que tienen las personas
sobre la salud. En ese sentido, a lo largo de estas paginas en-
contrara usted, querido lector, el cémo y por qué son impor-
tantes la alimentacién y la nutriciéon en complemento con el
deporte y el ejercicio, y cdmo estos medios pueden ayudar-
nos a recuperarnos de males como la gastritis, la halitosis,
la depresion, o a prevenir el desarrollo de ciertas y nefastas
enfermedades que pueden aquejar a cualquier ser humano.

Por otro lado, es importante saber el «como» en relacion
con el «porqué». Como funcionan las propiedades medici-
nales de las plantas, hierbas, menestras, tubérculos, frutas
y minerales (especificamente el uso del magnesio y su asi-
milacion), ademas de la elaboracion de nuestros alimentos.
En ese sentido, descubrird como la respiracion, el suefio y la
nutricion son determinantes en el desarrollo cognitivo y en
el aprendizaje de los nifios, o por qué son necesarias ciertas

10

frutas para mejorar el funcionamiento de diversos érganos
del cuerpo humano (corazon, rifiones, cerebro, etcétera), o
por qué el frio es un fenémeno térmico que nos afecta de
modo visceral.

Aqui usted encontrara las respuestas a diversas pregun-
tas: ;Qué hacer para aliviar el estrés? ;Cémo combatir proble-
mas gastrointestinales? ;Por qué la respiracion y la alimen-
tacion son importantes en el funcionamiento del cerebro y
cémo influyen en nuestro desempefio laboral, estudiantil o
animico? ;Qué es la sexualidad y como explorarla sanamen-
te, sin tabues o prejuicios? ;Por qué el deporte es de capital
importancia en el correcto funcionamiento de todo nuestro
organismo? Por supuesto, estas son solo algunas de las pre-
guntas que usted puede hacerse al continuar la lectura del
libro que en este momento tiene en sus manos.

- Seguramente algunos de ustedes, queridos lectores, co-
nocen mi trayectoria en el mundo de la medicina. Pues bien,
aqui encontraran mi vision de la salud, tal y como la Veo,
sin tapujos ni pudores, basada en mi experiencia personal,
como paciente y como médico. Asi, considero que la medi-
cina natural (uso y aprovechamiento de hierbas, segun sus
propiedades medicinales) y preventiva es de capital impor-
tancia, porque tiene en si misma el poder de aliviar y sanar
de la manera mas efectiva y duradera. Ademas, creo que el
orden y la determinacién a los que una persona puede lle-
gar por si sola, con el apoyo de la oracién y una buena —si
no excelente— disposicién espiritual, constituyen la piedra
filosofal para vivir sano dia a dia. Recuerde que la medicina
es una sola: la natural y la oficial son dos caras de una misma
moneda.

Para usted, querido lector, le ofrezco estas paginas, para
que viva sano dia a dia.
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Descanse bien, despierte feliz:
La importancia del sueno

En este capitulo hablaremos de la importancia del dormir
bien. El suefio es de vital importancia para un completo
desarrollo del individuo, ya que nos permite asimilar me-
jor y de manera continua los alimentos que hacen que el
cuerpo funcione de modo éptimo. De hecho, las compli-
caciones que acarrea el no dormir bien pueden generar
enfermedades. Incluso la muerte.

Los seres humanos no tenemos un almacén de suefio,
como podemos tenerlo de comida, grasa o glucégeno. To-
mando bastante agua, un individuo puede permanecer va-
rios dias sin comer. Pero si una persona no duerme, el cuer-
po se interrumpe, se «cortax, ya que la falta de suefio in-
toxica mas que cualquier vicio, como el cigarro o el alcohol,
y debilita el cuerpo al punto de afectar sus funciones mas
basicas y elementales, lo cual desencadena enfermedades.

P En principio, deberiamos dormir ocho horas dia-
riamente, es decir, la tercera parte del dia, apro-
vechando las horas de luz para salir al mundo y
laborar, estudiar y funcionar de la mejor manera.
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Debemos dormir cuando oscurece —sobre todo en in-
vierno, aprovechando que los dias son mas cortos—, y
despertar con los primeros rayos del Sol, ya que somos
seres de luz, como las plantas: el biorritmo del cuerpo
es de luz. Sin embargo, deberiamos también aprove-
char la luz solar para dormir una siesta, por mas corta
que sea, recargando energias. Los animales, por ejem-
plo, raramente tienen infartos o complicaciones arte-
riales porque siempre duermen su siesta.

La funcién biolégica del cuerpo y de la mente, es decir,
la fisiologia, varia de noche, como sucede con los anima-
les y hasta con las plantas.

Hay plantas que se abren de dia y de noche se cierran.
Las aves a las seis de la tarde ya descansan. Sin embargo,
hay animales que son una excepcién, por supuesto, como
la lechuza, el buho o los zancudos, porque su fisiologia es
diferente. Cuando las personas no efectiian una siesta por
la tarde, terminan cansadas y tienden a equivocarse en
todo lo que hacen. Los ancianos, por ejemplo, tienen sus
microsuenos, cabecean. Deben entender que el sueio so-
lar empieza antes de que amanezca.

P Una ligera cabeceada de cinco o diez minutos
es vital, como un segundo amanecer. A esto se
le llama el «suefio solar», que consiste en dor-
mir un pequeno lapso en la tarde de modo que
recarguemos nuestras energias y potenciemos
nuestro desempeio en las actividades que
efectuamos.
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La siesta corta alarga la vida. Pruebas hechas a personas
condenadas al pareaén de fusilamiento afirmaron estas
ideas: a un preso le dieron de comer, le dieron agua, pero
lo dejaron sin dormir: al octavo dia amanecié muerto. He
alli la importancia del descanso: todo nuestro organismo
se ordena con el suefio.

Ahora bien, si no respetamos nuestro horario bioldgico,
sobreviene lo que se llama «depresién estacional». Es un
hecho que con menos horas de luz hay tendencia a de-
primirse. Nuestro estado emocional cambia radicalmente.
Cuando uno realiza sus actividades de noche y duerme de
dia, es preciso que el dormir se efectie sin haber comido y
tomando algo caliente, como un té o mates herbales. Ade-
mas, debemos adquirir la costumbre de comer solo dos ve-
ces al dia. Nunca se puede reemplazar la energia nerviosa
que da el suefio con la energia calérica que da la comida.
Suele suceder que uno cree tener hambre cuando en rea-
lidad tiene suefo, como sucede con los bebés que lloran
constantemente.

Todo esto lo vemos claramente en el desarrollo de los
nifos. El suefio vence hasta al nifio juguetdén y por eso
se fastidia y llora. Por esta razén es necesario respetar el
suefo del nifo. Le recomendamos bajar la intensidad de
la luz para que el cerebro genere melatonina, que es un
antioxidante.

p Cuando uno despierta a un nifio para que coma,
por ejemplo, esto afecta su crecimiento, asi
como el correcto funcionamiento del cerebro,
ya que para él es mas importante el suefio que
la comida.
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Por eso es tan importante el descanso de los nifos, pues
la hormona de crecimiento se produce durante el sueno,
y se produce en la gldndula pineal cuando hay oscuridad.

Como dijimos, la melatonina es un antioxidante cere-
bral. Los cerebros de las personas que no duermen adecua-
damente o lo hacen mal estan oxidados, lo que se potencia
con una mala alimentacion y una defectuosa respiracién.
Todo esto lleva al individuo al colapso emocional y a la de-
presion, a partir de la cual se incrementa, por ejemplo el
sentimiento del odio. La melatonina se fabrica en la glan-
dula pineal con la oscuridad, por lo que es bueno ponerse
una mascarita para dormir de dia, ademas de tapones en
las orejas, de modo que el cerebro descanse mejor, cre-
yendo que es de noche. El ruido y la luz que pasan por los
parpados hacen que se descanse a medias. Es muy impor-
tante, por eso, acostarse temprano y bajar la intensidad de
la luz. Se trata de dormir bien para luego estar despiertos,
nunca luchando con el sueiio, porque este siempre vence.
Un ejemplo de cuando nos vence el suerio es lo que ocurre
cuando se maneja: uno puede chocar el automévil si ma-
neja dormitando, o incluso atragantarse con la comida del
mismo modo.

En relacién con los nifios, el suefo es de particular im-
portancia, ya que, como dijimos, afecta de modo espe-
cial su desarrollo. Cuando los nifios duermen poco, o se
acuestan tarde, su rendimiento escolar es bajo, olvidan
mas rapido las lecciones, prestan muy poca atencion y
estudian solo para el examen del dia siguiente. No apren-
den correctamente la leccién.
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p Cuando uno estudia de cuatro a siete de la ma-
fana, nunca se olvida lo que ha leido. Asimis-
mo, comer y estudiar a la vez es una locura. En
esta situacion los nifios ni digieren la comida ni
aprenden, mas bien generan una gastritis agu-
da. Por ello es necesario concentrarse en lo que
uno hace: a la hora de comer se come y a la hora
de dormir se duerme.

Dado que estudiar es muy importante en la vida de un
individuo, madrugar a las cinco o seis de la mafnana es
positivo porque hay mas oxigeno en el ambiente, uno se
encuentra mas relajado y con mas energia.

B Es mas, las hormonas sexuales se fabrican
a esas horas, de cuatro a seis de la manana,
por lo que hay abundancia de ellas. Por ello,
si uno estudia a esa hora la energia sexual se
convierte en energia cerebral y uno tiene mas
creatividad.

Cuando uno lee todo se tiene que transformar en image-
nes, dado que la informacién se retiene de mejor mane-
ra en la memoria, ubicandola en nuestra pantalla mental
como una imagen clara y concisa. Por ultimo, es necesario
combinar el suefo con una buena alimentacién. El ajonjo-
Iy la kiwicha son fundamentales en este sentido.
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{ CONSEJOS }

No renegar en la noche, ni pelear con su pareja, al
acostarse o al comer. Esto estimula la adrénalina,
que es mala a la hora de dormir porque altera
la calidad de suefio, asi como comer carne en la
noche.

La postura de la cama debe ser con la cabecera
al norte, ya que se descansa un cincuenta por
ciento mas y mejor.

La siesta hay que hacerla antes de comer, con las
piernas en la pared, ademas de tomar un barno
para sacar las radiaciones del dia. Cuando uno
llega a su casa y no se bafa antes de comer, va a
comer el dobley se vaa quedardormido. Llegando
a su casa, banese para sacar las radiaciones de la
computadora o del celular. Vera que come menos.

Caminar, hacer ejercicio y estar activos: después
de comer hay que moverse por lo menos durante
una hora. '

Toda gestane debe tomar magnesio para evitar
los insomnios propios del embarazo.

El magnesio es mas util que todo lo demés,
porque evita las malformaciones congénitas y
le confiere energia a la mujer que da a luz para
que puje bien y nunca tenga problemas de

lactancia. Con ello se evita, ademas, la muerte
subita de los lactantes.

Lavarse los pies con agua caliente es un buen
relajante, asi como un masaje.

Use una almohada baja, ya que una almohada
alta altera el suefio, porque bloquea la cervical.

Siesta muy cansado, coldquese del ladoizquierdo en
postura fetal, con las dos manos en las rodillas y las
manos juntas. Con esta posicion descansara mejor.

Si ha comido mucho en el dia, o esta intoxicado
por algun medicamento, recueste su cuerpo
hacia el lado derecho en la cama.

Como ejercicio, contraiga todo el cuerpo y luego
suéltelo.

No tome mucha agua al acostarse, pues se va a
despertar con demasiadas ganas de orinar.

Cuando haga siesta trate de ponerse un antifaz
oscuro en los ojos: su cerebro creerd que es de
noche. Por ello es bueno dormir temprano,
cuando oscurece.

Por cada media hora que lea tiene que haber
diez minutos de relax. Ponga musica y luego
siga estudiando. En la universidad o colegio,
siempre que termine la clase haga un resumen.
Forme circulos de estudio. Es mejor estudiar de
madrugada.
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Cambie las sabanas-por lo menos una vez a la

semana.
Cambie su pijama cada semana.

Guarde limones bajo la cama, ya que funcionan
como un electroimdn que limpia las energias
pesadas. Si quiere, cargue dos limones en su
bolsillo.

Ponga musica bonita antes de acostarse, prenda
unas velas, luego apaguelas y acuéstese.

En el caso de los nifios, es mejor alimentarlos
con miel de chancaca que con azucar. Asi
descansaran mejor.

Si labora de noche

e S

Para los que hacen guardia, tomen algo ligero,
como un caldito, y aun mejor si nho comen,
porgue, si lo hacen, van a tener mas suefo.

Tome magnesio o un emoliente ligero, ya que
mantiene alta y estable la temperatura corporal,
lo que es bueno para el suefo.

Si usted puede poner una sabila en sudormitorio,
eso lo ayudard a dormir mejor, porque la energia
gue irradia la sabila relaja el cuerpo.

Cuando no pueda dormir, ponga manzanilla
debajo de su almohada o en la funda, y tome

agua de salvia. EI magnesio —estudios lo
demuestran— cura el insomnio.

Ver cosas muy estimulantes, como noticias
desagradables por la noche, le quitara el suefio,
por eso evitelas. Mejor escuche buena musica,
con instrumentos de cuerda, como el violin o la
guitarra.
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Prevenga la gastritis:
Haga del comer un acto de relajacion

Debido al ritmo que la vida moderna nos impaone, los in-
dices de estrés han crecido alarmantemente. El estrés —en-
tendido en sus varios niveles: el fisico, el emocional, el
espiritual, etcétera— genera un desbalance integral que
se manifiesta de diversas formas.

P La gastritis es una de las principales consecuen-
cias del estrés, generado, a su vez, por la com-
binacion de circunstancias y experiencias ago-
tadoras, como la falta de suefio, la mala alimen-
tacion, el uso y abuso del alcohol, el exceso de
labores, entre otras.

Pero ;qué es y como funciona la gastritis? La gastritis es la
segregacion de acidos que producen heridas y Glceras en
las paredes del estbmago. Esta afeccion puede ser gene-
rada por una bacteria llamada Helicobacter pylori. Si usted
quiere eliminar esta bacteria, consuma aceite de ajo con
el almuerzo: asi equilibrara el nivel de pH en el cuerpo con
los antiacidos que contiene. También podria consumir una
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pequefia cucharada de magnesio una hora antes de la co-
mida (o cada seis horas por tres dias y cada ocho horas los
tres siguientes). Por su lado, la sabila y la salvia cambian el
pH a la bacteria porque elevan las defensas corporales en
un 300 por ciento mas y elimina el estrés.

P Entre las causas mas comunes de la gastritis se
encuentra el alto consumo de azicar en la die-
ta, el comer muy rapido, la mala combinacién
de alimentos y el exceso de consumo de carne.

Ademas, por lo general, cuando combinamos actividades
a las que deberiamos prestar nuestra completa atencion,
como comer y manejar un automoévil, o comer y leer, en-
tonces sobreviene la gastritis. Asi, por ejemplo, los do-
mingos, que son los dias del sol, deberiamos despertar
temprano para aprovechar el dia para reponernos de los
achaques de la semana. El domingo es el dia ideal para
empezar.

» La solucion mas eficaz, sin embargo, es una
excelente combinacion de alimentos, de
modo que podamos prevenir la aparicion de
la gastritis.

Las hierbas medicinales son de capital importancia en la
prevencioén de la gastritis. Forman parte esencial de una
buena nutricidén. Por ejemplo, el té de murfa con menta
después del almuerzo hace maravillas, asi como la com-
binacién del hinojo con el tomillo y la salvia con el rome-
ro. Son hierbas que se complementan apropiadamente.
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La sabila también es importante. Déjela remojando en
agua durante la noche —de modo que la antraquinona
sea segregado—, y luego batala con un tenedor o en
una licuadora.

P Los cereales también constituyen remedios po-
derosos, como el arroz integral, sobre todo si lo
licia y lo cuela para obtener crema de arroz in-
tegral. El aceite de oliva y el sacha inchi son muy
buenos también.

Otra solucion alternativa es el uso del ajonjoli tostado, ya
gue tostado y mezclado con sal forma gomasio, una sus-
tancia que funciona como antiacido que cura la gastritis. El
chaco —también conocido como la arcilla de Puno— re-
mojado en agua también es bueno si tiene demasiado ar-
dor. La carne genera acidez, pero es facilmente neutraliza-
ble si consume bastante verduras. Tome infusién de hierba-
buena, que relaja y ayuda a digerir, debido a que funciona
como un tranquilizante. La salvia real también es buena:
deberia tomarla sin endulzar a las diez de la mafana y a
las seis de la tarde. Del mismo modo, también son buenos
el mate de coca, la cascara de limén, el agua de manzana 'y
el extracto de zanahoria, el matico con llantén, la pera de
agua (que ayuda a la vesicula), y, evidentemente, la col, ya
que hace mucho bien al estdmago y también al corazén. Se
puede consumir en ensaladas, sdndwiches y extractos.
Recuerde que los dulces también generan gastritis, a
tal punto que podemos decir que un alto nivel de su con-
sumo puede desencadenar una gastritis aguda. Por ello,
trate de tomar emoliente con linaza, y evite los alimentos
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dulces. El cuerpo pide mucho dulce cuando le falta vitami-
na B, por lo que se hace necesario comer germen de trigo
y levadura de cerveza; bastante arroz —porque quita las
ganas de comer dulce, y ademas lo sustituye y se convier-
te para asimilarlo—, que combinado con choclo resulta
buenisimo. Por ejemplo, cuando tome café, no use mucha
azucar, hagalo un poco amargo, ya que de la combinacién
de ambos puede resultar una gastritis aguda.

Las proteinas necesitan acido para ser digeridas, pero las
frutas, por ejemplo, no. La fruta viaja dentro del estbmago y
pasa directamente al intestino, aunque si se ingiere después
del almuerzo o en la noche, se fermenta y produce gases,
por lo que es mejor consumirla temprano por la manana. El
melon, la sandia y el pepino son refrescantes, pero mezcla-
dos con otros alimentos, se fermentan. Aunque el agua con
limén desinflama bien, la limonada también puede dar gas-
tritis, sobre todo si se prepara con bastante azucar, por lo que
es mejor sustituirla con miel de chancaca o estevia.

B El emoliente sirve para curar la gastritis, ya que
lleva salvado de trigo, afrecho, llantén, cebada,
linaza, y membrillo.

Cerca de diez dias antes de la menstruacion, el comporta-
miento de las mujeres se altera, los humores cambian radi-
calmente y se les hincha la barriga (debido al cambio en los
niveles de estrégeno y progesterona). Aparecen los antojos
y se alimentan pobremente (con comida chatarra, dulces,
helados, entre otros), reniegan y lloran, y todo ello genera
estrés.
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P Durante los dias de hipersensibilidad, junto ala
tensiéon premenstrual crece también el nivel de
acidez, por lo que deberian dormir una siesta,
hacer mas ejercicio, tomar vitamina B6, magne-
sioy jugo de papaya, que estabilizan la mente y
las liberan de la ansiedad.

Por su parte, las madres gestantes y lactantes deben tener
presente que el magnesio, el acido félico, el selenio, la vi-
tamina C, la B6, la levadura de cerveza, la lecitina de soya
y el zinc son complementos nutricionales, al igual que las
algas marinas.
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{ CONSEJOS }

% Cuando coma carnes, coma también bastante
verduras, en una relacion de 3 verduras por una
de carne.

%k Coma despacio: tbmese su tiempo para masticar
tranquilo eliminando el estrés.

sk Ingiera extracto de col con zanahoria, ya que se
trata de un antiacido que cicatriza las heridas
internas.

Procure no consumir azucar.
Coma papaya: es un desinflamatorio.

Haga deporte y ejercicio, camine media hora
diaria por lo menos.

%k Consuma magnesio, pues es un laxante
apropiado para la acidez,

Cuando coma, hable poco y riase bastante.

Debido a que, como dijimos, las manos estan
conectadas con la mente, seria bueno tambiéen
que haga manualidades, como el origami.

Técnica para comer
Otrarecomendacién es aprenderacomer con palitos.
Es altamente recomendable, ya que en el proceso se

conectan el cuerpo y el cerebro en la ejecucion del
acto, y ello genera una estabilidad que contrarresta
el desarrollo de |a gastritis. Es perfecto para quien se
encuentra deprimido o ansioso. Incluso comer con la
mano es bueno, ya que de algiin modo nos permite
regresar a nuestros origenes culturales, cuando
nos llevabamos la comida a la boca empleando los
dedos, empujandola con el pulgar, sin usar el indice.

Preparacion del superemoliente

Consiga salvado de trigo y afrecho, hiérvalo en tres
tazas de agua. Luego lo cuela y reserva. Hierva tres
hojas de llantén, cebada tostada, linaza y membrillo.
Lo mezcla. Agregue miel de abeja al gusto.
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La respiracion:
Recuerde que el aire es vida

El ser humano tiene una dimensién espiritual, una fisica,
otra emocional, y una parte etérea. Y todas dependen de
la respiracidn, ya que en este singular acto ponemos en
marcha, sin advertirlo, la continuidad de la vida misma.
Vista asi, la respiracion es sana y bendita. Esto nos ayuda a
visualizar la siguiente idea: la respiracion estd intimamen-
te relacionada con todos nuestros procesos internos, sean
de indole emocional o fisica.

P Quienes mal respiran de mal humor andan,
comen mal, no practican deporte ni meditan.
Duermen mal y les falta sueio, que es funda-
mental para una buena vida y excelente clari-
dad mental.

Las personas que se angustian y andan ansiosas o depri-
midas cometen el mismo error: respiran mal, y por eso
envejecen rapido. La vida es el soplo sagrado y la respira-
cién es divina: esto es tan cierto que lo primero que hace
un nifo al nacer es respirar. Cuando estamos en el utero,
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respiramos por el cordén umbilical. Cuanto mas diafrag-
maéticamente se respire, uno va a estar mas sano. Por eso,
cuando uno come mucho respira mal y se le sube el dia-
fragma, lo que dificulta la respiracion.

La respiracién determina el funcionamiento del cere-
bro notablemente. Lo primero que come el cerebro es
el oxigeno, mientras que lo segundo es la glucosa. Haga
ejercicios o labores, salte soga, eso ayuda a oxigenarnos.

b Tome agua hervida y airéela, tomela por sorbos
y respire, inhale y exhale por la nariz. Al tomar
el aire eleve la barriga (lengua al paladar y boca
cerrada) y métala al exhalar (botando el aire por
la nariz). Enjuaguese con su saliva, que hace
bien y es un néctar que rejuvenece.

Una respiracién zen es como dormir sin estar durmiendo,
calmado en profundo estado meditativo. Si uno no respira
bien, se cansa con facilidad.

Para el cansancio, es bueno llevar a cabo el siguiente
ejercicio: poner la mano izquierda en el ombligo y la de-
recha en la nuca, porque la respiracion esta en el bulbo
raquideo, entre el cerebro y la columna. Luego, hay que
realizarlo a la inversa. El cansancio se aleja lentamente,
porque se transmite la energia del plexo solar al bulbo
raquideo, cerrando el circuito eléctrico. El centro respi-
ratorio esta conectado con la glandula pineal: por eso es
bueno dormir en un ambiente oscuro, ya que esta glan-
dula fabrica melatonina, que es un antioxidante cerebral
y esta conectado con el bulbo raquideo.
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» Cuando uno duerme con los ojos tapados respira
mejor y el cerebro segrega los antioxidantes para
fabricar mas melatonina. También por ese motivo
la siesta es mejor si se efectia en un ambiente os-
curo o, como dijimos, con los ojos tapados.

Hay que saber discernir entre lo que es la energia bioeléc-
trica, que se genera con la respiracion, y la energética, que
se encuentra en la comida. Uno puede estar sin comer por
varios dias o incluso sin tomar agua, pero no sin dormir,
porque justamente cuando dormimos respiramos mejor y
mas profundamente. Es decir, se debe aprovechar el sue-
no, por lo que es importante cuidar la boca, aunque tratan-
do de respirar principalmente por la nariz, para limpiar los
conductos del sistema respiratorio. Ciertas enfermedades
—Ila bronquitis, por ejemplo— representan grandes difi-
cultades a la hora de respirar dptimamente. Sin embargo,
hay alimentos que ayudan a curarlas, como el kion, el sacha
inchi o las inhalaciones con linaza, que bien podemos com-
plementar con actividades como caminar por bosques, pla-
yas y parajes naturales con bastante fuerza energética.

El que esta enfermo necesita respirar mejor; por
lo tanto, debe comer menos. Mas importante
que comer es respirar, ya que sin eso morimos
sin lugar a dudas.

Dormir es importante para un enfermo, porque es el
momento en que mejor respiramos, oxigenando el ce-
rebro y con ello elevamos las defensas del cuerpo, que
nos permiten combatir la enfermedad. En este contexto,
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la respiracién es como un soplo sagrado que nos relajay
protege. Cuando uno estd muy cansado es porque esta
respirando mal. Cuando tiene anemia y le faltan glébu-
los rojos, uno de los mejores ejercicios consiste en respi-
rar lentamente sin mover las aletas nasales. Cuanto mas
profundo se respire, cuanto mas cante, camine y coma
poco, se va a respirar mejor. Cuando duerma su siesta
diaria, respirara mejor.

La expiracidn y la inspiracion son movimientos de
flujo y reflujo. El aire debe entrar y salir de nuestro or-
ganismo constantemente. Esto es una ley universal, ya
que todos respiramos: los animales, las plantas e incluso
la tierra. El ritmo de la respiracién nos conecta al movi-
miento de los astros (después de todo, vivimos en uno).
Contrariamente, cuando renegamos, 0 nos encontra-
mMos ansiosos o desesperados, respiramos mal y nuestro
sistema se debilita. Por eso es importante no apurarnos
ni presionar a otros para que lo hagan, ya que la prisa ur-
gente constituye un elemento estresante que interrum-
pe la respiracion. Es una de las razones que explican el
envejecimiento prematuro de las personas. Hay quienes
creen que ciertos misterios se nos pueden revelar a tra-
vés de la respiracion y la meditacion.

Debemos aprender a respirar bien. La respiracion es un
acto completo que exige concentracidn, paciencia y en-
trega, que alimenta con oxigeno al cerebro. De hecho, la
respiraciéon es la clave de la gran mayoria de actividades
fisicas desarrolladas por el hombre en diferentes dimen-
siones de su experiencia vital: el deporte, la meditacion, el
erotismo, la imaginacion o la educacion. Cada célula tiene
su propia respiracién, de modo que mejora su intelecto si
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aprende a respirar. Consecuentemente, debe evitar la su-
ciedad, oxigenando, respirando y limpiando su cuerpo, su
mente, el espacio que habita, las ropas que usa, etcétera.
Esto ultimo se soluciona sembrando arboles en las calles,
las plazas y los parques, ya que son el pulmén del medio
ambiente. Del mismo modo que las plantas, cuando res-
piramos, el oxigeno refresca el cerebro y determina la cali-
dad de la sangre en el organismo. Por esa razon, es bueno
ventilar constantemente el dormitorio.

P Una persona duerme bien porque respira bien,
lo que la lleva a despertarse bien y con mayor
capacidad de concentracién.

Ayunar y meditar es una combinacién importante, por-
gue nos permite entrar en contacto con una dimension
de nosotros mismos ubicada debajo de la superficie
consciente, y a la cual accedemos a través de la respira-
cion constante.

p Como complemento, debemos comer lo nece-
sario y lo mas nutritivo, ya que eso asegura un
mejor funcionamiento de nuestros érganos (en
particular el cerebro).

Comer con palitos es también un ejércicio que ayuda,
pues de este modo el cerebro interactia con la comida.
Asimismo, es bueno madrugar. Despertar y respirar, re-
cordando nuestros suefios de la noche anterior, medi-
tando para entrar a nosotros mismos y luego poder salir
al mundo, a vivir y laborar.
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B La concentracion que debemos poner en el acto
respiratorio es a la vez enorme y profunda, ya
gue nos permite penetrar en nuestras propias
estructuras del pensamiento.

Ejercicio de respiracion:

Un ejercicio sencillo consiste en tapar la fosa nasal
izquierda mientras respira profundamente por la
derecha y cuenta hasta cuatro. Luego mantiene la
respiracion durante dieciséis tiempos, tapa el lado
derecho y respira por el izquierdo contando ocho
tiempos. Continda alternando, repitiendo todo el
procedimiento seis veces. Cuando uno logra esto
mads rapidamente, se pueden doblar las series de
tiempos: normalmente son cuatro para tomar aire,
dieciséis para exhalar por el lado opuesto y ocho
nuevas tomas de aire, por lo que la secuencia do-
blada seria de 8-32-16 y deberia ser repetida seis
veces también.

E

{ CONSEJOS }

Ponga plantas en su dormitorio y en su oficina.
Las ‘plantas liberan oxigeno, de modo que
brindan una carga eléctrica, ademas de limpiar
el ambiente.

Haga deporte. Con la actividad fisica generamos
transpiracion y estimulamos nuestras endorfinas
y metaendorfinas, lo que alivia la depresion.

Camine mas y coma menos. Riase mas.

% Tome agua hervida y airéela para oxigenarla,

pasandola de un vaso a otro varias veces.

Tome 2 gramos de magnesio, que cura la rinitis y
la depresion, entre otras cosas. Tdmelo con jugos
de papaya o naranja para sacar el plomo del
cuerpo, con limon para limpiar el higado, y con
hierbabuena o toronja para el estrés. Si esta con
infeccion, tome cada seis horas. Los niflos deben
recibir media dosis. Si es menor de cinco anos,
dele un gramo.

Coma despacio y enjudguese la boca con su
saliva.

Respire de forma lenta y con ritmo.

No use gotas nasales farmoquimicas.
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% Todos los que trabajan en las calles deberian
hacer pequenias respiraciones temprano por la
mafana cerca de un parque, para cargarse de
energia completa y profunda. Es importante
respirar de forma lenta y con ritmo.

Una clave para su salud mental:
La gimnasia cerebral

El cerebro es probablemente el 6rgano mas importante
del cuerpo humanao. Es el recipiente y el facilitador de la
mente, el centro decodificador de los sentimientos, las
ideas y la experiencia, y ademas es el lugar donde se con-
juga el funcionamiento sincronizado de todas las partes
de la maquinaria humana. Los individuos olvidan cons-
tantemente lo necesario que es ejercitar a diario nuestro
6rgano mental, lo que significa entrenarlo, retarlo y po-
tenciarlo. Se trata de todo un sistema de gimnasia cerebral
gue asegura una mayor claridad de pensamiento, como
consecuencia de un mejor funcionamiento basado en un
impecable régimen alimenticio.

P Entre los nutrientes que mejoran el funciona-
miento del cerebro, el primero es el oxigeno.

Para que esté bien oxigenado, el cerebro necesita acti-
vidad fisica y una buena alimentacion. Es el Unico modo
de mejorar sus funciones. Luego estan los nutrientes del
mundo natural. Curiosamente, tanto las nueces como
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las pecanas tienen una particular forma que asemeja los |

dos hemisferios cerebrales. ;Aludira eso su importan-
cia? El hecho es que hay que comer por lo menos tres de
cada una de manera interdiaria.

p También deberia consumir dos cucharaditas
diarias de sacha inchi, el mani de los incas, por-
que tiene omega 3, que ayuda al mejor funcio-
namiento del cerebro.

La lecitina de soya también es muy buena, ya que apro-
ximadamente el 30 por ciento del cerebro contiene leci-
tina y sirve para que la grasa no se estanque en el cuer-
po. El arroz, por su lado, es el segundo nutriente mas
importante después del oxigeno, porque se convierte
en glucosa y potencia la memoria. La vitamina B6, tam-
bién importante, se encuentra en el germen de trigo, las
castaias y el ajonjoli, que tiene fésforo asimilable. Ade-
mas, estan los cereales, como la kiwicha, que contiene la
arginina, que nutre el cerebro.

p Otra forma de potenciar la memoria consiste en
eliminar el aztcar (tanto la blanca como la ru-
bia) y en sustituirla por chancaca, miel de cafia
o miel de abeja), y comer cereales.

La sopa con mote es recomendable. Ademas, el kion, el ajo
y la cafnihua mejoran la circulacién cerebral. La manzana
alcaliniza el sistema y, ademas, contiene vitaminas relacio-
nadas con el funcionamiento del cerebro. La manzana se
puede ingerir cocida o en extracto, pero siempre pelada.
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P Son importantes las vitaminas B6, B12 y la C.
También la B3 (germen de trigo, levadura de
cerveza), el calcio, el cobre, el yodo en las algas,
en polvito seco y molido; el magnesio, el zinc, el
manganeso Y, como dijimos, la lecitina de soya,
las algas, el ajonjoli, las pecanas y las castaiias.

La memoria tiene un rol preponderante en el cerepro.
Ambos hemisferios cerebrales estan unidos por el cuer-
po calloso y cubiertos por un tejido viscoso. Esa sin-
cronia se encuentra también en el movimiento ocular.
Cuando leemos, los ojos se mueven de derecha a iz-
quierda, conectando y conjugando el hemisferio crea-
tivo con el hemisferio racional, en un movimiento que
hace posible la decodificacién y la retencién de la in-
formacién leida. Por supuesto, la memoria y el estudio
estan intimamente relacionados.

p Para estudiar bien, es necesario tener una bue-
na postura: columna recta y brazos abiertos,
como si uno fuera una antena. Esta comproba-
do que la postura mejora la concentracion y la
memoria en un 50 por ciento.

Ademas, el estudio se optimiza evitando comer, ya que
ni se digiere ni se aprende, y mas bien se gana una gas-
tritis. Se trata de potenciar la concentracion, lo que re-
guiere una buena respiracién y relajacion.

Entre los ejercicios recomendados encontramos algu-
nos muy Utiles y faciles de practicar:
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1. Usar la mano derecha si usted es zurdo, o la izquierda
si es diestro, activa respectivamente su hemisferio iz-
quierdo y derecho.

2. Caminar sin zapatos descarga nuestro punto de
tierra.

3. Parauna buena lectura, el libro deberia estar un poco
levantado como el atril de los musicos, porgue nos
relaja y distiende.

4. Usar resaltador para marcar textos interesantes, pro-
ducir resumenes y hacer fichas.

5. Otro ejercicio consiste en poner la mano izquierda
en un arbol y la mano derecha en la cabeza, y luego
respirar.

Estas actividades sugeridas tienen como fin lograr una
mejor oxigenacion del cerebro, a fin de que se optimice
su funcionamiento.

Como sabemos, la inteligencia tiene que ver con
el uso y la potenciacién del ingenio, es decir, nuestra
capacidad de creacién, imaginacion y raciocinio. Por
ello, es necesario despejar nuestra mente y preparar-
la para el estudio, para lograr el objetivo de estimular
nuestra inteligencia.

P Los maestros deben darse cuenta de que cum-
plen un rol fundamental en el desarrollo de la
inteligencia de sus alumnos. Les debe estimular
sin autoritarismo ni agresividad, sino mas bien
usando todo tipo de artificios para establecer
positivamente un canal que les permita traspa-
sar sus conocimientos.
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Muchas veces tienen que combatir el suefio que cunde
en sus estudiantes, precisamente, con ingenio e imagina-
cién. Busque mejorar su memoria y su atencién con crea-
tividad, estimulando la muiltiple inteligencia de sus alum-
nos, es decir, su inteligencia emocional, racional, creativa,
sensorial y moral. A los alumnos hay que apoyarlos, acon-
sejandolos a optimizar su dieta (como comer mas arroz
o ajonjoli) y practicar algun deporte, actividades cuyo fin
no es otro que mejorar el funcionamiento del cerebro, el
recipiente y facilitador de la inteligencia.
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{ CONSEJOS }

Despierte por las mafianas y trate de recordar sus
suenos de la noche anterior.

Estimule sus sentidos y su imaginacion con
musica, que tiene la facultad de traer al plano
consciente los recuerdos mas vagos y antiguos.

Escriba. La escritura es un ejercicio de coordinacion
y orden mental.

Lea. La lectura nos recompensa potenciando
nuestro intelecto y nuestra capacidad de
raciocinio.

Dibuje. La creacién de formas y figuras —sean
abstractas o concretas— mediante el trazo ayuda
a la coordinacion y la sensibilidad.

Ensefie y aprenda: una actividad dialéctica que
potencia el intelecto.

Respire y medite. Aprender a respirar es un
proceso que culmina con una mejor oxigenacion
del cerebro (recordemos que el oxigeno es su
mejor nutriente). Si loacompana con meditacion,
entonces el efecto sera aun mas profundo.

Haga ejercicio y deporte. Estd comprobado que
una mejor oxigenacion depende de un mejor

funcionamiento de los pulmones, del sistema
nervioso y del sistema cardiaco.

* Aliméntese bien. Un buen régimen alimenticio

asegura un mejor funcionamiento de los érganos
y con ello la capacidad de oxigenacion.

*k Descanse. Larelajacién ayudaala claridad mental

y faculta un control positivo sobre las emociones.
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Combata el frio:
Proteja su energia interna

El frio es un fenémeno que produce cambios drasticos en
el funcionamiento del cuerpo de los seres humanos, en
un nivel casi celular. La combinacién de humedad vy frio,
ademas, puede hacernos sentir sumamente vulnerables.
La sensacion de frialdad se percibe con desesperacion,
porque la humedad hace que sintamos los huesos des-
templados, expuestos, y la sentimos como una experien-
cia extrema. Esto lo podemos contrarrestar con el ejercicio
corporal. Eliminamos la humedad (y, consecuentemente,
baja la sensacidn del frio) entrando en calor, por una mo-
vilizacién y transformacién de energia interna.

» Es necesario entrar en calor porque el cuerpo
funciona de manera 6ptima a una temperatura
determinada.

Hay una serie de productos naturales que mejoran nues-
tro sistema inmunolégico y optimizan nuestras defensas
contra el frio. A diferencia de la papa, que da frio, el chu-
Ro da calor porque no contiene agua. Coma mote, choclo,
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camote y manzanas al horno, frutos secos. Quitele agua
a la comida. Gratine los tallarines en invierno, porque la
digestion es mas lenta por el frio. ‘

p Consuma arroz frito y crocante con aceite de
oliva. Aumente el consumo de ajo y cebolla, in-
giera mas zanahoria y kion para los bronquios.
Tome romero para la presiéon baja, y perejil y
chicha morada cuando esté alta.

El perejil, ademads, es bueno para los ojos y los pulmo-
nes, y ayuda a sacar el plomo del cuerpo. Consuma cas-
tafas, que contienen selenio, que es bueno para elevar
las defensas. Coma cochayuyo con papa, y tarwi, tam-
bién llamado cafiihuaco, chocolate de la sierra peruana
que ayuda a combatir la anemia. Tome sopas y coma
menestras.

p Hay que ponerle a la sopa los alimentos que tie-
nen magnesio, como el maiz amarillo, las habas,
el mote o el trigo. Es importante que la comida
tenga color, bastantes verduras de raiz, zanaho-
ria. Por ejemplo, un aguadito con arroz.

Cuando nos fijamos en el mundo natural, notamos que
en épocas frias los animales hibernan y se encuentran
mas somnolientes —Ilas tortugas, los osos y muchos
otros animales salvajes se esconden en ocasiones du-
rante meses—, nos damos cuenta de que con el hombre
sucede igual: en invierno tiene la tendencia de abrigarse
mads, amodorrarse, dormirse buscando el calor.
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P Sentir agotamiento y el suefio que sobreviene
es signo de que el cuerpo necesita regularse.
Como hay menos luz en invierno, uno debe co-
mer y dormir mas temprano.

Las enfermedades a los bronquios sobrevienen cuan-
do nos encontramos con las defensas bajas, es decir,
cuando nuestro sistema inmunoldgico esta deprimido
o debilitado. Para combatirlas, es necesario consumir
una serie de nutrientes naturales. El magnesio en dosis
altas, por ejemplo, es muy bueno para ello.

p El magnesio es un antialérgico sumamente
efectivo que debemos tomar todos los dias —y
aplicar con agua para frotar el pecho y la espal-
da del enfermo— si queremos mejorar el asma.
También es necesario aumentar el consumo de
kion y zanahoria, salvia con hinojo y sabila li-
cuada en su propio jugo, y chancaca en vez de
azucar.

Entre los alimentos que contienen magnesio, encontra-
mos los frutos secos, ajonjoli, castaias, pecanas, nueces,
germen de trigo, cochayuyo, berros, alcachofas, diente de
leén y achicoria. También ayudan el emoliente y la ma-
zamorra morada con bastante fruta y miel de chancaca.
En términos de mejorar la produccién de leche y la pre-
vencion del fracaso en lactancia, el cacao, el magnesio, la
quinua y la avena aumentan el nivel de la leche materna
durante los primeros seis o siete meses de lactancia. Lue-
go del destete, puede agregar arroz y granadilla colados.
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Es importante hacer un puré con el arroz con quinua para
el bebé.

El deporte es un pasaporte para la paz mental, la salud
y es particularmente bueno para evitar el frio. Todos los
animales se estiran, por lo que tienen bastante agilidad,
ya que el estiramiento hace que circule la sangre y eso ge-
nera calor. Lo mismo ocurre con los seres humanos.

- Como parte de nuestros cuidados, debemos
usar buena ropa y cubrirnos bien. Usemos chu-
llo porque nos tapa las orejas y evita el enfria-
miento de los l6bulos. Pongamos una tabla de
triplay debajo de las camas de la casa, para cor-
tar el frio que se filtra del suelo y las paredes.
Usemos doble frazada y doble polo, generando
en uno mismo lo que se conoce como efecto
térmico. Tengamos las pantorrillas abrigadas,
usando escarpines de lana. Las orejas y las pan-
torrillas son puntos de facil acceso para el frio.
Al abrigarlas, abrigamos todo el cuerpo.

. Antes de salir de su casa haga gimnasia, realice
un poco de estiramientos y s6bese las manos y
después la barriga en circulos. A continuacion,
frote su cintura, masajeandose la zona lumbar
con las manos por un rato. Respire profunda-
mente y luego sébese la nuca y el pecho.
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{ CONSEJOS }

Haga deporte. Caliéntese, estirese, camine
primero y luego corra.

Masajéese debajo del pulgar y todo el cuerpo
entrard en calor. En la mano existen diversos puntos
de energia, y en particular uno conocido como el
punto cristico, ubicado en el centro de la palma.

Jalese todos los dedos cuando se le baje la
presion. El dedo mefique, por ejemplo, esta
conectado con el corazén.

Haga manualidades: origamis, tejer, pintar,
cocinar.

Antes de que sus hijos salgan al colegio, hdgales
masajes en las piernas, orejas, manos y espalda,
para que se vayan con ese calor a estudiar.

Cuando pase por una puerta, deje que pase el
aire primero y luego salga.

Evite estar hablando en la calle.

Prenda una vela. Es como un deshumedecedor
que relaja. Después haga la respiracion solo por
la nariz, porque tiene pelitos que calientan el
aire. Hagamos esto al dormir.

Abriguese los pies con doble media.
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%k Use plantillas de cuero para los zapatos de sus
hijos, porque hay mucha humedad en el piso.
Complemente el abrigo con una bufanda, ya
que protegerse la garganta es fundamental.
Estd comprobado que el cuello abrigado da
longevidad.

* Riase. El humor nos hace entrar en calor, ya que
moviliza y activa todo el cuerpo a la vez, ademas
de ayudar a respirar y oxigenar el cerebro.

Prevenga la halitosis:
Un buen aliento es sintoma de buena salud

La halitosis es una enfermedad de etiologia multiple,
y su estudio corresponde al campo de la odontologia
y de la medicina. No es una patologia propiamente,
pero si es un problema muy serio. El mal aliento gene-
ra estrés, verglienza, inseguridad, desagrado e incluso
enfrentamientos entre las personas. La mayoria somos
conscientes de la necesidad de sostener un régimen de
higiene, lo que se ve reforzado en la memoria de las
personas por la publicidad y el a veces perturbador ni-
vel de autoconciencia que tenemos sobre el tema (la
industria de la higiene e incluso de las golosinas). Sin
embargo, la necesidad de oler bien no tiene solo impli-
cancias sociales, sino también, y mas importantes, de
salud. En este sentido:

p La presencia de halitosis es un indicador de que
hay algo mal funcionando dentro de nosotros.

Curiosamente, existe un instrumento que mide el mal
aliento en los niveles de halitosis, llamado halitometro.
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Ahora bien, si uno tiene de pronto mal aliento y es
consciente de ello, lo mas légico es buscar la causa o cau-
sas, tomando en cuenta que muchas veces vienen asocia-
das. La halitosis puede ocurrir por problemas exégenos y
endbgenos. La prétesis puede aflojarse, creando un pe-
queno espacio que retiene comida. Hay que ajustarla. Los
cambios bioquimicos explican el problema desde distin-
tos angulos: por necrosis, por la dieta, por los niveles de
carne, por los alimentos ingeridos y por la digestion. Hay,
por ejemplo, menos halitosis en el vegetariano que en el
carnivoro. ‘

Otra de las causas es la presencia de metales en el aire,
como el plomo. Por supuesto, ciertas actividades laborales
exponen mas a algunas personas que a otras. Otras cau-
sas son el tabaquismo, la hipoglicemia, las enfermedades
(leucemia, sifilis, escorbuto, fiebre reumatica y otras ori-
ginadas por las fosas nasales, como rinitis, adenoides, fa-
ringitis, sinusitis, amigdalitis, laringitis). Por otro lado, una
mala higiene bucal contribuye a la emisién de halitosis y
formulacién saburra, donde se reproduce la bacteria lin-
gual. Otra causa frecuente son los cepillos contaminados
y las caries, que no siempre duelen, pero siempre huelen
mal. Un diente podrido es como la fruta picada que co-
rrompe. La bacteria es un almacén de estreptococos, que
puede ir a las articulaciones e incluso morder las valvulas
del corazén. De hecho, a mucha gente se le dafia la vélvu-
la cardiaca debido a una caries dental.

P La halitosis se produce por malos habitos, como

la mala higiene, la maledicencia, la mala alimen-
tacion, los vicios, etcétera.
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Todas estas causas generan estrés que opera en el higa-
do y produce el hedor. Asi se cambia el pH en el ests-
mago. Hay incluso quienes creen que las personas que
tienen mal aliento son peligrosas, nocivas, porque con-
sideran que la palabra tiene poder, que puede destruir
la vida de un individuo en menos de un segundo, con
maledicencias y chismes.

Por otro lado, la gente suele automedicarse con gotas
nasales. Es un pésimo hébito, ya que predispone el cuerpo
a inflamaciones e infecciones.

p La halitosis también se genera cuando uno
mastica ajo o cebolla, pero puede controlarse
si se mastica luego por perejil y un poco de cla-
vo de olor. Ademas, uno debe lavarse la boca
no solamente en la noche y en la mafiana, tam-
bién después de cada comida. Si usted come
en la calle, debe llevar siempre su cepillo y pas-
ta dental.

Por eso es tan importante buscar las causas del mal alien-
to. Muchos creen que porque uno se lava la boca, y tiene
ese olor de la pasta dental, ya esta con la boca limpia.
Use hilo dental. El dentista puede evitar la caries con una
profunda profilaxis. Después de una borrachera, el alien-
to a alcohol sale del pulmon. Puede evitarlo si toma tres
limones con dos sobres de magnesio antes de dormir.
Incluso también podria tomar dos gramos de magnesio
con dos limones antes de la embriaguez. El limén ayuda
a desintoxicarnos.
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P> Sitoma el magnesio puro con limones, se forma
el citrato de magnesio, que tiene un efecto des-
intoxicante y evita la resaca. También puede ha-
cer gargaras con té, coca, sal, limén y Magnesio,
que siempre recomiendo: espectora una flema
y’Iimpia toda la garganta.

El estrés psicologico también contribuye a generar enfer-
medades periodontales (como las encias sangrantes), y
es0 ocurre por falta de magnesio. Cuando hay prétesis o
lengua saburral, existe falta de vitamina B o de zing, que
ayuda a cicatrizar las heridas 50 por ciento mas rapido. Las
deficiencias de zinc se notan en la presencia de puntos
blancos en las ufas.

Durante el ayuno también se produce la halitosis, ya que
se queman grasas y glucosa del musculo, un tipo de mal
aliento muy diferente a aquel que se padece por las caries o
por estrenimiento. El mal aliento por la mafiana se debe a la
poca circulacién de la saliva en la noche. Por eso Ia gentede
|la tercera edad sufre més de mal aliento que un nifo.

P Pero esta situacion se puede contrarrestarse
usando enjuagues de bicarbonato (por lo me-
nos dos veces por semana), o echando un poco
de bicarbonato a la pasta dental.

El bicarbonato también es sumamente efectivo si lo
usas para limpiar el refrigerador. Tener poca saliva tam-
bién produce mal aliento. También puede tomar leche
de magnesia en la noche, dos tapitas, sobre todo si tie-
ne gastritis, sirve como antiacido.

26

P Es importante ser precavido. Una de |ag formas
mas eficaces de prevencion consiste en eyitar ol
estrefiimiento, ya que la gente estrefida tiene
molestias abdominales constantes.

La falta de sudor también produce mal aliento, porque si
no sudamos el cuerpo elimina por otras vias |o que debe-
ria eliminar por los poros. Se ha demostrado que hay tres-
cientos vectores del olor, debido a la mala mezc|a de los
alimentos. Los gases también se eliminan por I3 boca, los
padece la gente con gastritis, quienes tienen deficiencia
de vitamina B, los que usan antibiéticos y los que se auto-
medican. Este tema es importante porque este problema
puede originar hasta la pérdida de empleo. Las personas
que saben que tienen halitosis hablan bajito y se tapan la
boca con la mano. Esto puede llegar a causar neurosis.
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{ CONSEJOS }
En caso de tener halitosis, mastique hojas de
trigo, clavo de olor y perejil.
No trasnoche ni beba alcohol.

Duerma bien, de modo que no despierte con
sintomas de estrefiimiento. '

Haga deporte.

Tome vitamina C, zinc y magnesio, ya que
previene la aparicion de halitosis, aftas y otras
heridas bucales. Los fumadores deben seguir
especialmente este consejo. :

Lavese los dientes por lo menos tres veces al dia.

Sea siempre sincero y auténtico. No hable mal de
otros, pues probablemente le apestara la boca
con tufillos indeterminados.

Acostimbrese a comer verduras y a tomar
bebidas calientes.

Coma arroz integral porque baja la halitosis. Lo
mismo ocurre si toma sopa de mote.

Evite comer toffees en la noche. La saliva es mucho
mas rica en enzimas debido al bajo flujo salival.

Cambie de cepillo de dientes cada dos meses y
ajuste las prétesis.

Vaya al dentista cada tres meses.

oo

El deporte da porte:

Tu pasaporte para el bienestar

El deporte nos sirve para iluminarnos a nosotros mis-
mos. Como dicen, el deporte da porte. Cuando lo prac-
ticamos, rejuvenecemos, recuperamos al niflo que lle-
vamos dentro. El deporte es saludable para todo y para
todos. Crece la capacidad mental y la memoria, porque
oxigena el cerebro, lo que nos lleva a una mayor capa-
cidad de concentracién, atencién y creatividad. Desde
otra perspectiva, equivale a una psicoterapia natural,
segln la cual debemos movernos imitando a los ni-
fos, saltando, jugando, corriendo. Soflamos a colores y
amanecemos sin cansancio. Debemos practicar deporte
como si fuera yoga o una meditacion zen. Es el combus-
tible de la salud, un arte. Lo importante es entender que
no es una guerra, sino un juego. Cuando la gente hace
deporte guerreando, se estresa.

P El deporte, entonces, sirve para ganar la ilumi-
nacién, sanar el cuerpo y elevar las defensas.
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Recordemos, ademas, que el ser humano nacié para ha-
cer deporte, ya que originalmente tenia que partir la leha
para calentar el fuego, sembrar, cosechar, sacar el agua del
pozo, amasar el pan.

Por eso el deporte es lo que yo llamo «pasaporte para
el bienestar», tanto individual como social. Los nifios son
alegres porque saltan y brincan y corren y se divierten.
Esto se debe a que con el ejercicio el cerebro libera endor-
finas, que generan la experiencia de la felicidad. Por eso,
deberia haber un desarrollo mas eficaz del deporte en los
colegios, ya que se mejoraria el rendimiento de los estu-
diantes y ellos aprovecharian mejor su educacion.

b Si no se hace deporte, uno asimila mal la co-
mida, sube de peso y las arterias se llenan de
grasa. Al hacer deporte se quema el exceso de
calorias, y justamente lo que mas rejuvenece es

" tener pocas calorias.

La alimentacidon que el deportista debe seguir constitu-
ye una dieta estricta, pero rica en nutrientes naturales y
sabores diferentes. Estda compuesta por hierbas y cerea-
les, tubérculos, verduras, frutas, pescado y otros alimen-
tos de primer orden. Para que los musculos tengan mas
potencia, es necesario comer levadura, cebada, maiz en
todas sus variedades, mote cancha, chochoca y polenta.
Los caballos de carrera los consumen, asi como también
lo hicieron los chasquis del antiguo Peru. La dieta debe ser
complementada con el sueiio, elemento fundamental de
las funciones del cuerpo. Tenga en cuenta que el jugo de
naranja con magnesio es bueno para evitar calambres, y
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que la levadura de cerveza tiene proteina fina y necesaria.
Ademas, la lecitina de soya ayuda al higado y a que las
arterias estén limpias.

Por su lado, la kiwicha ayuda a la buena concentra-
cion mental. El maiz da fuerza muscular y el camote lim-
pia las mucosas, ademas de tener un componente muy
bueno, la leucina, un aminoacido que incrementa y me-
jora desde la fibra la consistencia del musculo, compor-
tdndose como la glucosa. La zanahoria nos sirve para
una buena circulacién y tiene antioxidantes organicos.
Quien hace deporte tiene mejor fisico y mas resisten-
cia. Al practicar deporte se forman radicales libres en el
cuerpo, por lo que.una combinacién de zinc con vitami-
na C y magnesio —para la transmisién de los impulsos
eléctricos—, cromo y selenio es buena porque pone el
cuerpo «a tono», tal como sucede con los carros de ca-
rrera cuando se les agrega los aditivos compuestos que
optimizan su funcionamiento.

p Coma arroz integral, porque mantiene los in-
testinos limpios, lo que a su vez hace que el ce-
rebro y los pulmones se oxigenen mejor. Coma
almendras, nueces, castafas, pecanas y ajonjoli.
Por su parte, el calcio es muy importante para
que las arterias estén limpias.

El magnesio es muy bueno también, ya que desintoxica
el higado y cura el estrefimiento, ademas de ayudarnos
a despertar temprano y con energias. Tomelo con naran-
ja en la manana, y en la noche con limén. Eso da mas
velocidad, resistencia y potencia, porque permite que se
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aproveche mejor la proteina, y previene los calambres.
Los calambres suceden porque se pierde potasio y el
magnesio, que lo controla, evita que el calcio se meta a
la zona donde no debe estar. Cuando falta magnesio, el
calcio se va al rifién o a las arterias. En competencia, los
deportistas deberian tomar de dos a cuatro gramos de
magnesio al dia.

Hay que recordar que la piel es el tercer pulmén, por-
que uno también respira por los poros. Con la sudoracién
se pierde liquidos y nos desintoxicamos a través del sudor,
porgue asi eliminamos sal, hay que sudar todos los dias.
Nadie tendria hipertension si realizara esta practica. Cuan-
do uno hace deporte temprano, gana energia.

P Para sudar bien es necesario hacer el ejercicio
usando dos polos, uno grueso encima de otro
mas delgado (es lo que se llama el efecto ter-
mo). Después de correr, evitar las bebidas hela-
das y comer. Primero tenemos que hidratarnos.
Media hora o una hora después recién se puede
comer.

En el cuerpo hay un termorregulador, un canal de ener-
gia que se llama el triple calentador. Cuando esta blo-
queado, no sudamos. Por eso es importante la digito-
puntura (shiatzu). A los grandes campeones del mundo
se les practica la quiropraxia antes de correr. Después de
correr en el pasto, debemos trotar con dos medias grue-
sas para soltarnos. Terminar siempre con las piernas en
alto un rato.
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P Saber hacer ejercicios es muy importante a la
hora de practicar deporte. Antes de comenzar,
es bueno estirarse, calentar el cuerpo, extender
los miembros y prepararlos para la accion.

Esto es muy importante, porque, de otro modo, se arries-
ga uno a sufrir lesiones y padecer roturas, quiebres, fisu-
ras. Luego del estiramiento, es l6gico que empecemos
con un leve trote. Progresivamente se va incrementando
el nivel de esfuerzo, velocidad y resistencia, para acabar
corriendo.

p Cuando la persona se encuentra convaleciente
o es un adulto mayor o no goza de excelente sa-
lud, es bueno caminar a paso ligero y alegre.

iPor qué cree que luego de una operacién se debe des-
pertar al paciente? Porque debe levantarse, estirarse y ca-
minar. De lo contrario, corre el riesgo de infectarse o pade-
cer una trombosis. La vida es movimiento, recordémosio.

p La mejor forma de vencer la osteoporosis es
con ejercicio fisico y buenas dosis de magnesio
(cuatro gramos diarios, y si lo toma con jugo de
naranja, mejor).

Mas alla de los ejercicios, hay ciertos deportes que son
necesarios para complementarse y mejorar nuestro dia
a dia. Por ejemplo, la gimnasia, la natacion, el atletismo
(saltar, correr, vallas, resistencia), el futbol, el basquet, el
surf y la tabla hawaiana. Montar bicicleta es un ejercicio
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muy bueno, que nos: permite estirarnos sin posibilidad
de lesiones. Dependiendo del caso, para efectuar algu-
nos deportes necesitamos los implementos necesarios,
como buenas zapatillas, camisetas, calcetines, tobilleras,
etcétera. Las zapatillas inadecuadas pueden ser perju-
diciales: una mala pisada puede causar alteraciones en
la columna vertebral. La educacion fisica deberia ser un
curso de todos los dias, complementado con una buena
nutricion y buenas loncheras escolares. En la mafana, el
deportista debe tomar magnesio con jugo de naranjay
listo. Para rendir, es importante que duerma tempranoy
no se intoxique, ya que el entrenamiento ganado de una
semana se pierde con una mala noche.

La caminata a paso alegre y ligero es un buen deporte.
Hay que invertir en zapatillas buenas, ortopédicas. Buscar
areas verdes es importante. El amanecer y el atardecer son
horas importantes para hacer deporte, de modo que no se
abrigue demasiado, porque en Lima no hay clima extremo.
Hay gente que se pone buzo de plastico y transpira mucho.
Use doble buzo un rato, pero luego puede sacarselo.

P Tome baios de agua caliente, bafios termales,
en los que el musculo se masajea, relaja y dis-
tiende.

Cuando uno se lesiona, no se debe frotar el musculo para
que se caliente. Lo mejor es el frio que produce una bolsa
de hielo, ya que evita el sangrado cerrando los vasos san-
guineos que se hayan roto.

Por otro lado, es bueno que el deportista viva como tal
todo el dia, las veinticuatro horas. '
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p El deportista debe desarrollar una actitud con-
tinua, incorporando ejercicios en las pequefas
actividades diarias, como trepar escaleras, dar
largas caminatas, bailar en reuniones sociales,
etcétera.

Debe ser consciente también de la necesidad de mante-
ner posturas determinadas para caminar, pararse o sen-
tarse (cuidando de no pasar mucho tiempo sentado, ya
gue produce hemorroides y la préstata se inflama).

P Una de las claves del deporte y la respiracion es
la sudoracion. Hay que sudar constantemente,
como sea. Si no quiere correr, camine o baile.
Muévase. Si decide caminar o correr, y lo hace a
mediodia; utilice un gorrito, de modo que se pro-
teja la piel y evite calor muy intenso en la cabeza.
Respire bien mientras corre, pues la oxigenacion
es de capital importancia en el esfuerzo que ge-
nera el ejercicio.

Al hacer deporte tengamos presente tener ritmo y entre-
narse en elasticidad, asi como hacer ejercicios de potencia
y de resistencia. Es bueno también establecer un tipo de
cronograma de ejercicios, como el siguiente:
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Régimen de ejercicios:

Lunes Potencia: saltos, escaleras, trepar cerros.
Martes  Resistencia: trote mas largo y cambio de
velocidades.

Miércoles Velocidad: carreras cortas pero veloces.
Jueves Coordinacion: ejercicios psicomotrices.
Viernes  Ritmo: variaciones sistematicas.

* % ¥ %

{ CONSEJOS }

Hacer ejercicio diario permite tener una vida
sanay nos libera del estrés.

El ejercicio evita los ataques cardiacos. Solo son
necesarios veinte minutos diarios.

Comer almendras, nueces, castaias, pecanas y
ajonjoli va bien en el deportista.

Corra de preferencia en el pasto, la tierra o la
pista, erguido pero sin rigidez. Evite las veredas,
pues golpean mucho los tobillos y las rodillas.

Haga deporte en su casa, cargue a su parejay a
sus hijos. Sus brazos se fortalecen y sus piernas
también.

Media hora de baile es lo maximo.
Practique natacion y artes marciales.
El taichi es una maravilla de actividad.

Montar bicicleta y caminar después de comer
es bien importante. Caminemos a paso alegre,
siempre erguido, con la columna recta.

Tomar bebidas calientes es importante antes,
pero no durante la carrera, porque de pronto
podria haber un espasmo diafragmatico.

Suba un cerro al menos una vez al mes, porque
da potencia, resistencia y espiritualidad.
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La alimentacion y la nutricion:
Coma sensato, viva mds sano

Grandes maestros chinos, hindues y budistas se han pre-
guntado cuél es la mejor manera de alimentarnos. Su res-
puesta es que debemos comer con mas sensatez, buscando
siempre una mayor y mejor calidad en nuestros alimentos.

P Recordemos que el cuerpo es un templo, por
lo que hay que cuidarlo con responsabilidad.
Cuando prestamos atencion a la naturaleza, a
cémo funciona y se ordena, nos damos cuenta
de que el reino vegetal nos ofrece todo lo que
necesitamos para vivir una vida sana y saluda-
ble. ;Cual es entonces el sentido de matar para
comer carne? !

Se cree que la carne cambia la disposicién natural de las
personas y afecta su comportamiento. Si la gente comiera
mas sano, seguro que no habria violencia. Los animales
mas violentos son los que comen mas carne. Esta clarisi-
mo. Son agresivos porque se estan comiendo el producto
de su violencia.
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p El ser humano que se alimenta con carne tiene
solo cuatro caminos: las vibraciones de miedo,
de pena, de dolor y las de tensién. Es preferible
nutrirnos con alimentos vivos.

Cuanta mas carne se come, mas agua pide el cuerpo,
esta probado. Cuanta mas carne se come, mas envejece
la gente. La gente come carne con papa o arroz, con harina,
haciendo una mala —si no pésima— combinacién.

P Si va a comer carne, acompaiiela con verduras,
porque la carne forma acidos, las verduras for-
man alcalinos y se balancea el pH.

La gente suele comer carne en la noche, lo cual es un
error porque se digiere mejor de dia, en el almuerzo.
Tenga mucho cuidado con los excesos de proteina, que
son tan nocivos como tener poca proteina, porque cau-
san intoxicacion. Cuanto menos carne se consuma, ha-
bra menos calentamiento global.

P Si come carne, que sea dos veces por semana,
como maximo. La proporcion mas correcta para
comer carne con verduras es de tres por uno.
Esa es la clave. Tres veces mas de verduras por
cada trozo de carne.

Originalmente, vitamina es un término que alude a la
vida como una mina, es decir, como una fuente de en-
riquecimiento continuo. Las vitaminas, liposolubles e
hidrosolubles, son indispensables. El selenio en table-

70

tas (de doscientos miligramos) es fenomenal, ya que
contiene antioxidantes naturales y ayuda a asimilar me-
jor la vitamina E. Por su lado, el zinc nos ayuda a prevenir
problemas de préstata y a elevar nuestras defensas, po-
tenciando nuestro sistema inmunoldgico.

P Ante todo, hay que diferenciar entre alimenta-
cion y nutricion. La primera es necesaria para
sobrevivir, mientras que la segunda lo es para
vivir mejor y tener un mejor desarrollo: es la
ciencia de la alimentacion.

Hay mucha gente sobrealimentada, pero mal nutrida.
Esto sucede porque comen mal, no siguen un régimen
alimenticio y no prestan atencion al cuerpo, de modo
gue estan mas expuestos al desarrollo y a la expansion
de las enfermedades.

p Hay que saber mezclar los alimentos y, en lo po-
sible, evitar mezclar harinas con proteinas.

Evite combinar frutos oleaginosos con frutas secas dulces
como pasas o higos. Si uno de los dos es en poca cantidad
se anula la incompatibilidad.

p Las verduras nos proporcionan clorofila. Por
eso, los animales enfermos buscan verduras y
pasto. Las verduras ayudan a alcalinizar la aci-
dez y a regular todos los excesos.
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La asociacién de alimentos es un tema singular. Lo refi-
nado, como el arroz blanco, la harina blanca, la sal blan-
ca o el pan blanco, no tienen fibra, por lo que lo mejor
es buscar sus versiones integrales. El arroz integral or-
ganico reduce los triglicéridos. Puede complementario
con quinua.

p A su vez, el maiz es importante en una dieta
porque la fibra es fundamental, ya que previene
la diverticulosis y las hemorroides.

Los antiguos peruanos conocian bien lo que tenian a la
mano, es decir, lo que la naturaleza y el territorio tenian
para ofrecerles. Comian churio, papa (la seca es mejor que
la papa fresca), yuca y todas las variedades de hierbas lo-
cales. Practicaban un tipo de horneo singular, usando la
tierra, la huatia y la pachamanca.

Una alimentacién vegetariana integral suele aportar al
dia doscientos miligramos de &cido fitico, una sustancia
que retrasa la liberacion de la glucosa en la sangre (por
eso a los diabéticos se les da arroz integral, para que co-
man alimentos con fibra). Agregue a su dieta un poco de
germen de trigo o eche un poco al arroz. Por su lado, los
flavonoides —que, aparte de reducir el riesgo a los tumo-
res, son antioxidantes— se encuentran en la cascara del
limén, la manzana y la col. Una buena ensalada de cebolla
0 una manzana rallada y hervida con avena son buenas
opciones en estos casos.

p Los compuestos azufrados sirven para sacar
el plomo del cuerpo, bloquean los agentes
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cancerigenos, y ayudan a eliminar virus y
bacterias. Los encontramos en la col, la coliflor,
los ajos, la cebolla, el poro, el brécoli y las
menestras (que debemos comer por lo menos
una vez a la semana, de preferencia los lunes).

Los polifenoles se encuentran en el té verde, el té de jaz-
min y la linaza. Ayudan mucho a evitar la oxidacion de las
grasas y previenen el céncer.

Los fitoesteroles son polisacaridos que tienen grandes
efectos. Los polisacaridos basicos son fundamentales para
la salud. La gente suele comer muchos disacaridos, que
gueman muy rapido lo refinado. Entre los fitoesteroles en-
contramos las semillas del girasol y el sésamo, que tiene
fitoestrégeno.

» El ajonjoli es necesario porque reduce el
colesterol y ayuda en caso de tumores de mama
y de préstata. También es bueno comer tofu,
soya y girasol. Con tres gramos es suficiente. La
famosa semilla de la calabaza es una maravilla.
Los polisacaridos son los aztcares que estan en
los granos.

Coma sopa de mote. El hongo chino shiitake o champifion,
usado en la cocina, también es muy bueno. Finalmente,
los fitatos, que se encuentran en la cascara de los cereales,
bloquean los radicales férricos, los promotores del cancer,
y evitan el desarrollo de la enfermedad. Por eso es bueno
comer alimentos integrales.
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Hay que saber planificar una cena saludable. Hay que
elegir y ser generoso con las verduras. Ponga aceite de
oliva al alifio, y consuma brécoli y coliflor, que son las
cruciferas que previenen el cancer. La col o repollo es
una maravilla, pues ayuda al higado a producir enzimas.
La zanahoria sana: haga una cremay échele aceite de oli-
va al pufé, como si fuese mayonesa. Las frutas van bien
a media mafana, se aprovechan mejor. Coma lo que su
olfato le pida: vaya al frutero y escoja. Las legumbres
como las habas cocidas son importantes, pero, si le pro-
ducen gases, reduzca la cantidad. Los granos y semillas
también son necesarios. Coma cancha, maiz y kiwicha,
que limpian el cerebro, y quinua, que da fuerza muscu-
lar. Procure que su dieta tenga color y siempre algo de
sabor, acidito, picantito, un kion siempre.

Para sostener a lo largo de la vida un buen estado de
salud, preste atencion a lo siguiente. Cuando pasamos
los sesenta afos, debemos perder por lo menos un kilo
por ano. Si engordamos de algiin modo, somos presa
facil a enfermar. Cuando se opera a personas subidas
de peso,-la intervencién dura mas debido a que existe
mucha grasa y dificulta el acto operatorio en las pare-
des del estémago.

Ingiera menos cantidad de sal. La comida sin sal no
tiene sabor, por lo que debe comerse mejor con ajonjo-
li (doce cucharaditas de ajonjoli tostado y chancado en
mortero por una de sal). Otros diuréticos son el apio, el pe-
rejil y la cola de caballo. Aunque no lo crea, la grasa tam-
bién es importante porque el cuerpo la pide. El buen ve-
getariano come granos, semillas, frutas y frutos. El kion es
bueno, pero el tofu es lo maximo, ya que tiene minerales,
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se puede freir, sancochar, etcétera. El shiitake ordena las
hormonas y las energias, tanto mentales como sexuales.
En el Japon hay un frejol llamado asuki, que es muy bue-
no para los rifiones, tiene proteina y no da gases, porque
carece de acido cianhidrico.

De todas las leches, la de cabra es la que mas se parece
a la leche materna.

Incluso el Dr. Bernard Jensen escribié un libro sobre sus
beneficios, y se le nombra en la Bilbia (Provervios 27:27).

Gracias a que su glébulo de grasa es muy fino es muy
asimilable.

La fibra es buena porque forma un gel que elimina las
sustancias toxicas del cuerpo. Precisamente, las fibras hi-
drosolubles disminuyen la velocidad de absorcién de la
glucosa.

p La fibra dietaria es un elemento natural que se
encuentra en todas las verduras. Ayuda a bajar
el colesterol, facilita la formacion del bolo fecal
y su facil eliminacion.

Cuando ingiera fibra (como en el caso del salvado de tri-
go molido o afrecho), consuma también magnesio y zinc,
obligadamente. Ademas, tiene celulosa, por lo que de-
bemos nivelarnos tomando mds agua. Para desinflamar,
hierva una taza de afrecho en tres tazas de agua (contie-
ne silice, que funciona tan bien como la cola de caballo),
tome colado este té de salvado, que puede agregarse
también al emoliente. Es muy importante para nivelar los
valores de glicemia.
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P Todo diabético deberia comer bastante ensala-
da de verduras, que contenga artgula, berros,
alcachofa, esparragos, apio, acompafnada de

-un alifio con aceite de oliva (omega 9), ajonjoli
(omega 6) y aceite de sacha inchi (omega 3).

La avena se dora ligeramente y asi se elimina el antinu-
triente que posee, por lo cual es recomendable hacerlo.
Tiene bastante proteina y grasa de.calidad, por lo que da
mucha energia al cuerpo. Es muy util para nifios hiperacti-
vos. Mézclela con un poco de castafias tostadas y ralladas.
A continuacion, tueste ajonjoli y muélalo. Agregue almen-
dras tostadas y ralladas, y germen de trigo. Cocine en el
horno y luego tendré una granola rica y excepcionalmen-
te nutritiva.

P Necesitamos siete veces mas proteinas que mi-
nerales, siete veces mas cereales que proteinas,
siete veces mas agua que harina, siete veces
mas aire que agua, siete veces mas energia vi-
bracional que aire. ;Qué alimentos contienen
eso? El arroz, la quinua, la cebada, el maiz: todos
ellos tienen ese equilibrio de siete a uno.

Nunca nos cansamos de comer arroz, porque crece en el
barro y tiene una espiga inclinada, como una sefal de hu-
mildad. Ademas, su almidén es maravilloso y sumamente
efectivo.

P Para cualquier enfermedad se recomienda co-
mer solo arroz durante tres dias seguidos.

Comer solo arroz es como ayunar, porque se digiere facil-
mente. Una sopa de arroz va bien para todo. El almidén del
arroz se llama amilopectina y es el de mas facil digestién.
Por eso es la primera comida del bebé. El arroz es bendito,
al igual que la quinua, el arroz de los incas. Cuando esté
enfermo, no coma carne durante tres o cuatro dias. Cuan-
do estan enfermos, ni el tigre, ni el lobo, ni el perro comen
carne, porque es muy pesada para la digestion.
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Sea vegetariano. Las verduras, las hierbas y
las frutas contienen todos los nutrientes que
necesitamos.

Tome tres tabletas diarias de vitamina B50,
podemos encontrarla también en las algas
marinas, germen, levadura, pero en poca cantidad.

El acido félico es muy bueno. Unatabletaequivale
a comerse un cerro de verduras.

Coma verduras cocidas y crudas.

Frutas frescas por la manana en el desayuno y en
el almuerzo.

*k Coma bastante arroz.
*k Tome mas agua. Por lo menos un litro diario.

*k Cuando cocine tallarines, gratinelos en el horno.

Asi se digieren mejor.

Siasus hijos noles gustan las verduras, camuflelas
en el tallarin verde con la albahaca. El tofu se
puede licuar y se pone en la salsa del tallarin.

Coma verduras y ensaladas con nueces, castaias,
pecanas, brécoli y acelga.

\d

SABOR, COLOR Y HUMOR:
Aproveche los beneficios de los nutrientes

Como hemos dicho ya, es necesario comer integrando
la ciencia con el arte de cocinar en una dieta completa-
mente vegetariana.

p Debemos combinar las verduras del mar con las
verduras de la tierra, con las raices, semillas, ho-
jas, flores y pulpas. Todo el mundo vegetal esta
ahi a nuestra disposicion, ofreciéndonos su ri-
queza balanceada, integrada.

Es el inico modo de tener una nutriciéon balanceada y
completa. En la nutricién es importante tener una bue-
na actitud hacia el acto de comer. Debemos tener mu-
cho cuidado con la masticacion.

P Es fundamental que la dieta tenga color, sabor
y mucho amor. Cuando no se presta atencion a
estos aspectos importantes del acto de llevar-
nos comida a la boca, lo hacemos mal y altera-
mos el funcionamiento del cuerpo.
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Por eso hay tanta gastritis, gasesy mala digestion: porque
la gente come mientras maneja el carro, viendo television,

leyendo o renegando. De este modo se enferma, porque

la comida, en general, es un receptor genial, ya que capta

todo lo que emitimos, la armonia del ambiente, nuestro

estado de animo o el humor. Por eso es bueno concentrar-
“nos en comer bien, con alegria y agradecimiento.

Esta comprobado que el rabanito es una maravilla para
el higado. Se puede rallar o encurtir con limén, un poco
de vinagre de manzana, sal y agua. El rabanito acompana
bien a toda ensalada. Ademas, tiene un color que relaja,
el fucsia, y un sabor picante necesario para digerir mejor.

P Cuando se comen grasas o carnes, o cosas pe-
sadas para el higado, es bueno comer rabanito,
ya que sus biocatalizadores —es decir, sus enzi-
mas— optimizan su funcionamiento.

La zanahoria es muy buena para el asma. El magnesio es
la clave, pero la zanahoria es la que sana verdaderamen-
te. En toda terapia y dieta debe haber zanahoria. Se pue-
de licuar, sancochar, picar, hornear, etcétera. Cuando se
licua, se le agrega aceite de oliva, un punto de sal, y se
hace una especie de mayonesa de zanahoria quetiene un
poder tremendo para combatir la cequera nocturna. Para
muchos, zanahoria quiere en realidad decir ‘sana-ahora’
La hoja de la zanahoria también deberia consumirse, pero
generalmente se elimina para no secar la raiz y deshidra-
tar la zanahoria. Deberia cortarse para mantenerla mas
fresca. En los mercados se pueden encontrar zanahorias
chiquitas, ecolégicas, ralladas, crudas, cocidas.
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p Cuando haga tallarines, ponga mas zanahoria
que tomate. Este vegetal tiene muchos poderes:
para los bronquios, para la vista, para la piel. En
realidad, sirve para todo.

Los encurtidos son una buena forma de comer varias
cosas a la vez, y ademas son deliciosos. Hasta con agua
y con sal se puede hacef un encurtido de zanahoria, col
de Bruselas, rabanitos o raiz de bardana (un depurativo de
la sangre que elimina todo el plomo y el 4cido urico del
cuerpo), con los que también se puede hacer un saltado

O un guiso.

p El arroz es facil de digerir y potencia la inteli- -
gencia, la memoria y la capacidad de oxigena-
cion del cerebro, ademas de producir energia

muscular.

Los rusos descubrieron las propiedades curativas y an-
tibidticas del ajo. Lo ponian en las heridas de guerra.
Hoy tenemos capsulas y aceite de ajo en las casas natu-
ristas. La hoja del ajo es parecida al ajo chino y a la ce-
bollita china, que son buenos para los bronquios. Lue-
go de comer ajos, mastique un poco de perejil o clavo
de olor, para quitar el mal aliento que deja. Existen dis-
tintas variedades de zapallo, pero se deberia consumir
primordialmente el zapallo loche —que es mas chiqui-
to, mas sabroso y de color naranja—y el zapallo clasico.
Las semillas de ambos tipos son buenas para la préstata
y para eliminar los parasitos.
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P El kion merece un aplauso, ya que se trata de
una raiz muy poderosa para curar. Ayuda a los
bronquios, al buen funcionamiento del meta-
bolismo, a quemar grasa y a estimular el apetito.

Ralle kion y agregue unas gotitas del sumo en una infusion
0 sopa para curar los bronquios de un nifo. Sirve también
para dolores reumaticos y para digerir las proteinas anima-
les. Es bueno para limpiar las cuerdas vocales y desinflamar
la garganta: parta el kion en cuadraditos, afiada una cu-
charada de sal y macere durante dos dias. Aplique ponien-
do el resultado bajo la lengua, como un caramelo. También
estimula la circulacion. Las galletas de kion, tal como las
hacen los chinos, son muy buenas. El kion pica un poco,
pero es muy saludable y le da un sabor muy rico a las co-
midas. La hoja del kion es util, al igual que la del ajo, pero
por costumbre en el Perd no se consume con frecuencia.
Lo mismo ocurre con las hojas de betarraga, de acelga, de
zanahoria y de nabo. Todas las hojas son buenas, especial-
mente las hojas de la kiwicha. La Unica hoja que es tdxica
es la hoja de la papa. Nunca coma hoja de papa, porque
tiene alcaloides téxicos.

El maiz da fuerza muscular, debido a su alta concen-
tracion de leucina y fibra. Se complementa muy bien con
todo aquello que tenga metionina, el aminoacido que le
falta. El ajonjoli tiene metionina. La pollenta con ajonjoli
asegura un cuadro de proteina completo. Al trigo le fal-
ta lisina, pero eso se soluciona con una sopa de quinua,
que la contiene. Si a eso le agregamos omega 3, omega 6
y omega 9, tendremos un cerebro y un corazén en exce-
lente estado. Todas esas bondades las encontramos en Ia
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almendra, el sacha inchi y la linaza. El omega 9 también
esta presente en el aceite de oliva.

P Un par de cucharadas diarias de aceite de oli-
va son una maravilla. Las nueces tienen ome-
ga 6. La col tiene un potente efecto enzima-
tico, que ayuda a combatir los gases. Es muy
buena para combatir las ulceras, asi como
efectos alcalinizantes, debido a que su cloro-
fila neutraliza los acidos. Finalmente, ayuda a
quitar los parasitos.

Para lograrlo, ralle una col y cémala como ensalada con
un poco de aceite. Esto, sumado al consumo sostenido de
magnesio, elimina los parasitos. Para la Ulcera, tome la sa-
brosa sopa de col junto con zanahoria, asi como extractos
de col. En el chucrut encontramos la col prensada: se ralla
la col, se pone sal, una capa de col y se prensa. Cada dia
sale una especie de espuma. Se guarda en la refrigeradora
y en diez dias se tiene una col fermentada.

El brécoli pertenece a la familia de las cruciferas, por
lo que ayuda bastante en la lucha contra el cancer. Puede
cocinarlo, cocerlo o comerlo con una ensalada de palta.
Tomarlo con una sopa de miso es lo 6ptimo, pues el miso
es un fermento de soya necesario e instantaneo. El brécoli
tiene efectos curativos, preventivos de las ulceras, y es un
nutriente que cura y sana con mucha eficacia. Hablar del
brécoli es hablar de una familia de vegetales sanadores.

La cebada es un cereal poderoso y uno de los mas an-
tiguos. Son importantes la hojuela, la harina, el café de
cebada y, por supuesto, el emoliente. La cebada tiene
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una proteina fina que se digiere facilmente. Bien de Salud
Wellnes Center envi6 a la antropéloga Ursula Sandoval a
Huancavelica, una de las zonas mas pobres del Perd, a in-
vestigar sobre su dieta, ya que ahi viven la mayor cantidad
de longevos sanos del Perd, y tienen por costumbre desa-
yunar todos los dias sopa de morén (cebada). La cebada
se ha adaptado muy bien al Perd, al igual que la cebolla 'y
los limones. La machica de cebada, por ejemplo, es muy
interesante para la preparacion de queques, mazamorra
y budin, con un poco de azicar negra y chancaca. El mo-
ron se puede mezclar con arroz en la sopa de morén bien
graneado, cuando ya tiene la hojuela de cebada. El café de
cebada es una maravilla después de almorzar, con poco o
nada de azucar, como buen cafetero. Una bebida caliente
hecha a base de cebada hace mucho bien.

P La cebolla es muy buena, ya que tiene antibioti-
cos naturales, por lo que ayuda a la digestidn, la
cicatrizacién, incluso para los bronquios.

Es particularmente buena para las quemaduras, puede
Ud. aplicar una telita de las capas en la herida, puede cal-
mar el dolor y acelerar la cicatrizacion. Una buena com-
binacién con la cebolla son las menestras (contiene unas
enzimas que hacen tener menos gases).

P Hay un jarabe de cebolla para la tos que es fa-
cil de hacer: ralle la cebolla, eche miel de abeja,
ponga en baiio Maria veinte minutos y luego
licie. La cebolla con el clavo de olor combina
bien en caso de problemas de infeccion.
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En el Perd, las personas suelen comprar camote para dar-
les de comer a sus perros. Pero lo que la gente no sabe
es que el camote es maravilloso para el cuerpo, ademas
de ser sumamente sabroso. También es practico, porque
puede comerse de varias maneras: horneado, cocido, gla-
seado, en sandwiches, postres, purés, sancochados, cebi-
ches, etcétera. Tiene aminoacidos ramificados que sacan
las toxinas del cuerpo. Los antiguos peruanos lo consu-
mian bastante, particularmente los chasquis, mensajeros
maratonistas, porque incrementa la fuerza muscular. No
tiene precisamente proteina completa, pero si proteina
asimilable.

p Hay que consumir camote con frecuencia y dar-
selo bastante a los nifios.

Como el camote no se fumiga en el campo, es una mara-
villa que se puede comer con libertad. El camote amarillo
tiene un poco mas de vitamina A.

P Se recomienda para quienes tienen trabajo de
noche, como los choferes de taxi o los vigilan-
tes, porque ayuda con la ceguera nocturna. Fi-
nalmente, es bueno combinarlo con zanahoria,
zapallo y brécoli.
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Si quiere quemar grasa, coma kion todos los dias.

Hervir las hojas de kion, acelga, zanahoria, nabo,
y en general la mayoria de hojas de tubérculos
y verduras, excepto las de la papa, que tienen
toxinas.

A la hora de comer, concéntrese en la comida, en
el acto de comer.

Combine las verduras en todas sus variedades y
tipos, con las frutas, las menestras o los cereales.
Una dieta vegetariana asegura longevidad.

No espere a sentirse mal para recurrir al poder
sanador de las plantas: incluyamoslas en nuestra
dieta diaria.

Recuerde que la efectividad curativa de las plantas

tiene la capacidad de fortalecer todas las partes
del cuerpo, desde las heridas superficiales, las
infecciones internas y hasta en las enfermedades
mortales.

Se recomienda alimentar siempre a los nifios con
muchas verduras, que potenciaran su sistema
inmunolégico.

Las maneras en que podemos cocinar y preparar
los vegetales son casi infinitas, y la dieta que

componen juntos es variada y rica en sabores,
olores y vitaminas. Por eso nunca nos cansamos
de ellos.

%k Recuerde que el aceite de ajonjoli crudo y

prensado al frio puede calentarse hasta 230° y
usarse hasta cuatro veces en sus comidas.
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Las frutas:
Flores de la naturaleza

p El consumo regular de frutas es sumamente
bueno para la salud, porque contienen numero-
sas vitaminas y nutrientes que potencian, curan
y regeneran nuestro cuerpo.

Hay que aprender de la madre naturaleza. Cuando el mono
sabe que va a comer fruta, salta y se alegra. Lo mismo ocu-
rre con nosotros. Cuando comemos fruta, y la pelamos y
olemos, el cerebro libera una placentera sensacion de tran-
quilidad. Eso es lo que se conoce como aromaterapia, el
trato terapéutico a base de los olores de las frutas y otras
esencias florales, tomando en cuenta que el gusto y el olfa-
to estan conectados. El Peru goza de ser el pais con mayor
variedad de fruta en el mundo, con las tierras mas fértiles.
Por eso debemos aprovechar la infinita cantidad de frutas
que tenemos, y, aun mas importante, debemos cuidarlas
con amor y sabiduria, y ser mas ecologistas y vegetarianos.

P El consumo de fruta y el desayuno estan intima-
mente relacionados, ya que la mayoria de las
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frutas son mas efectivas si son consumidas con
la primera comida del dia.

El platano es una fruta particularmente buena. Tiene po-
tasio, que es excelente para los calambres, y bastante se-
rotonina en la pulpa. Es bueno cuando se toma en jugo
luego de hacer deporte, ya que en el esfuerzo se pierde
potasio. Comprelo verde y déjelo madurar. Péngalo a hor-
near para que madure mas. El potasio que contiene se
aprovecha mas cuando se consume con magnesio. Ayuda
a la hipertension y la presion alta porque su contenido de
potasio neutraliza el sodio. Los calambres no son, como
se creg, falta de potasio, sino pérdida de él. Asimismo, la
osteoporosis no es falta de calcio, sino pérdida de calcio.
Ambos minerales son regulados por el magnesio. Por eso,
el platano ayuda en los dos casos. La harina de platano
es buena para engordar. El platano es delicioso en todas
sus variedades y formas: platano frito, de la isla, de seda,
al horno o como chifles crocantes. Se dice que incluso la
leche del arbol de platano nos ayuda a combatir las enfer-
medades. '

La ldcuma es una de las famosas frutas del Ande perua-
no que conocieron con placer los incas. Tiene vitamina A,
es riquisima y se exporta por toneladas. Un helado de lu-
cuma es delicioso. Crece en las chacras de Chilca —al sur
de Lima— y tiene un puntito de sal del mar que est4 cerca.
Asi queda exquisita.

P Consumir lucuma es bueno para la vista y la

piel. Por su parte, el melén es refrescante para
- la gastritis. Ademas, relaja y refresca.
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Debemos comer melén solo. Evitemos su combinacion
con otras comidas. A su vez, la chirimoya, primoroso fruto
de los incas, tiene muchisima proteina fina. Un dia de pura
chirimoya va bien, pero acompafnada de deporte. La fruta
tiene agua destilada y hace orinar bastante.

p La naranja es particularmente buena en la ma-
Rana y luego por la tarde, pero inconveniente
cuando se come por la noche. Como es diuréti-
ca, producey libera orina.

La naranja ayuda con la hipertensidon cuando se toma
con magnesio. La naranja esta expuesta al sol y madura
en la planta de tal modo que sus semillas transmiten una
especie de energia especial. Por eso, como dicen, pasar
todo un dia comiendo naranjas —con la pulpa, por su-
puesto— quita el hambre.

La manzana es la fruta mas consumida en Estados Uni-
dos, para postres y consumo individual, y se vende por
millones de toneladas anuales. Como dicen: la manzana
sana. Tiene la capacidad de regular los acidos del cuerpo
y limpiar los dientes.

P La manzana es importante sancochada al hor-
no, y una maravilla para ayudarnos con la dia-
rrea cuando la combinamos con zanahoria,
pues desinflama los érganos afectados. Ade-
mas, tiene pectina, que sirve para sacar el plo-
mo del cuerpo. El vinagre de manzana también
es muy bueno.
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La sandia es saludable porque contiene sustancias anti-
inflamatorias que alivian y limpian el sistema de vias uri-
narias. Es la fruta con mayor concentracién de agua en su
interior. Ademas, tiene muchisimas semillas. Su pepa se
tuesta un poco y luego se hierve con tres tazas de agua
para hacer un diurético eficaz. Por eso son tan importan-
tes, tanto asi que los drabes nunca las descartan ni botan.
Como con el meldn, la sandia tampoco debe combinarse
con otras comidas, debe comerse sola.

El extracto de pifia es agradable mezclado con zanaho-
ria. Tiene una enzima llamada bromalina, que actia como
desinflamatorio.

p Cuando hay inflamaciones, es bueno tomar
agua con ufa de gato en corteza y extracto de
pifia con zanahoria y manzana.

La pifia tiene una sustancia que irrita la lengua, por lo que
hay que saber pelarla. Como uno debe disfrutar el poder y
la sanacién de las frutas luego de la actividad fisica, la pifia
es buena para la restauracion de energias.

P La papaya desinflama y tiene enzimas. Cuando
uno come papaya se le va el hambre. Debemos
comerla por la mafana, en trozos pequefios y
masticando las pepas, aprovechando su vitami-
naC.

El membrillo, por otro lado, tiene bastante pectina. Saca

el plomo del cuerpo, y ayuda cuando hay problemas
intestinales. Ademas, es astringente y desinflamante.
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Se puede hornear y queda muy rico con el emoliente.
También da brillo: una mazamorra con membirillo queda
excelente.

La pera de agua se disfruta mas luego de hacer deporte.
Es un buen antiacido. Para problemas de la vesicula (por
comer carne y grasa) e inflamaciones estomacales, debe
tomarse solo una pera por el desayuno, durante diez dias.

p La fruta se disfruta mas si la olemos, la sabo-
reamos y la comemos nunca como postre, sino a
media manana. Antes de las comidas van mejor.
Y busca siempre la fruta de la estacion.
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Huela tres frutas que le pida el cuerpo, y tomelas
de desayuno.

El emoliente caliente nos ayuda a botar
los excesos. Debido a su preparacion y a la
conjuncién de elementos que componen un
buen preparado emolientero, este brebaje es
particularmente positivo. Para la gastritis es
necesario tomarlo con magnesio.

Compre sus frutas verdes y espere a que se
pongan a punto de consumo. Sus vitaminas se
optimizan.

Use bastantes frutas en postres, como tortas,
queques, mazamorras, mermeladas, etcétera.

Acostumbrese a comer ensaladas de fruta, con
distintas combinaciones de sabores y olores.

Averiglie qué semillas son buenas para la
salud y gudrdelas. Muchas tienen propiedades
medicinales que pueden aprovecharse, como es
el caso de la sandia.

Es bueno tener frutas cerca. Una pequena huerta
en la casa es una buena idea.

COMBATA LA DEPRESION:
Nutra el alma

p Como toda enfermedad, la depresién también
puede tratarse de un modo terapéutico, con
hierbas medicinales y mucho amor, compren-
sion y apertura emocional.

Desde cierto puntd de vista, se trata de una plaga, una
pandemia natural de la vida moderna. Hay varios tipos
de depresion, diferenciados por sus causas o sus efectos,
por la forma en que se presentan, ya sea por desbalan-
ces quimicos o por alteraciones conductuales, etcétera.
En algunos casos, la gente suele deprimirse porque tiene
una disposicién genética ineludible para ello, sobre todo
si se potencia con malas costumbres, como una mala
dieta alimenticia, una mala respiracién o malos habitos
como la automedicacion. Uno de los efectos inmedia-
tos de la intoxicacion es que afecta al higado. Para ello,
es bueno hacernos masajes a los |6bulos de las orejas,
como hacen en la medicina china.

La depresion estacionaria corresponde a un compor-
tamiento que se ve afectado por los cambios climaticos
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dréasticos. Esto ocurre en los paises nérdicos europeos,
como Finlandia o Suecia, donde hay épocas del afio don-
de tienen mas o menos horas de luz, mayores tempora-
das de invierno, niebla, frio, nieve, tormentas, etcétera.
La depresion relativa, por otro lado, corresponde al des-
balance generado por el uso prolongado e intenso de
ciertos medicamentos o drogas. En estas circunstancias,
un individuo exhibe reacciones y temperamento violen-
to y trastornado que se vuelve hacia la autodestruccion.
La depresién profunda estd intimamente relacionada
con esos cambios de comportamiento violento.

P La cromoterapia es buena porque permite a
los que sufren de depresién entrar en contacto
con tonalidades y matices que neutralizan sus
impulsos de violencia. En este sentido, la cro-
moterapia apunta a cambiar la indole de la vida
emocional de una persona a través del uso de
los colores y la exposicién que uno tiene a ellos.

El color azul, el naranja, el color de la vela, mirar el fuego,
buscar el sol, mirar la orilla del mar... Los colores nos calman
y suavizan. El uso de ropa colorida puede subirnos el ani-
mo del dia. Otros estimulos son también efectivos, como
la musica, que tiene un clarisimo efecto antidepresivo. Los
valses vieneses son particularmente éptimos para calmar el
animo, elevando los humores del individuo. La naturaleza
también es buen estimulo: las playas, el mar, los bosques y
casi todos los atractivos naturales tienen la facultad de ha-
cernos sentir bien, calmados, tranquilos. Esto, por supuesto,
se complementa con una buena alimentacion.
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p La kiwicha ayuda porque tiene arginina, que
es un antidepresivo, asi como el ajonjoli, que
ademads tiene tiamina y vitamina B1. Una cu-
charada diaria de ajonjoli es estupenda. Pri-
mero lo tuesta, luego lo muele y, finalmente,
lo mastica.

Quienes viven envidiando se deprimen con mayor fre-
cuencia, olvidandose de llevar a cabo su propia vida, siem-
pre mirando mas alla de si mismos. Es necesario alejarse
de lo que uno conoce, sea el centro laboral, la familia, los
amigos o las costumbres.

p Hay que tomarnos vacaciones, hacer ejerci-
cio. La actividad constante es buena porque
se trata de un acto vitalista, es decir, consti-
tuye una reafirmacion de la vida en todas sus
dimensiones. Otra cosa que puede ayudar en
caso de depresion son las actividades intelec-
tuales y artisticas. Dibujar, leer, escribir, pintar
y bailar nos ayudan a enfocarnos en nosotros
mismos y a reflexionar sobre la vida a través
del gusto que suscita en nosotros la ejecucion
de esas actividades.

Leery escribir nos ayudan a concentrarnos mas. Eso, com-
binado con una buena respiracion, tiene la facultad de
oxigenar mejor el cerebro, que, a su vez, estara con mayor
preparacion para lidiar con los desbalances emocionales
propios de una depresion.
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P Es bueno no comer ciertos alimentos durante
una depresion, como la papa, el tomate, el pla-
tano y la berenjena, porque tienen mucho po-
tasio.

Todo eso se reemplaza con magnesio, elevando sus defen-
sas emocionales, aliviandolo con alegria. El magnesio es un
antidepresivo natural que ademas cura la arritmia. La ma-
yoria de personas que demuestren sufrir un cuadro de de-
presion tienen el higado congestionado, en pésimo estado.
Esto suele suceder cuando se tiene una mala digestion y se
duerme mal. El suefio mismo es antidepresivo y potencia
las funciones del cerebro.

P Por ello, comer temprano es de vital importan-
cia, asi como hacer ejercicio antes de comer. Re-
cuerden la siguiente maxima: «Almuerzo des-
cansado, comida paseada». Es una regla de oro.

Algo que también es fundamental es tener una buena res-
piracion: se debe hacer despacio, con paciencia y bastan-
te autoconciencia. Asi, los ejercicios de inspiracién y expi-
racion son fundamentales para aquietar los desbalances
que aquejan la mente y la tranquilidad en las personas.

P Entre las personas de la tercera edad existe la
sensacion de inutilidad, que exaspera y gene-
ra depresion. Muchos hijos buscan cubrir esas
incapacidades tratando de ver que sus padres
tengan todo lo necesario para vivir sin esfuer-
zo. Es decir, con comodidades y sin labores o
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actividad, por lo que poco a poco los limitan
y asumen el rol de padres. Esto genera en los
ancianos una experiencia desagradable, ya
que la inutilidad les es impuesta de tal modo
que afecta su autoestima.

En el Japén nunca hay deprimidos, porque los japoneses
no dejan de laborar. En el Per(, por el contrario, las perso-
nas de provincias suelen llevar a Lima a sus padres y nun-
ca mas los hacen regresar y dejan de realizar sus labores.
A veces ni siquiera vuelven a visitar su tierra. En realidad,
es necesario hacerlo una vez al afo o cada dos. Si no, las
personas se deprimen extrafiando su tierra y la vida que
conocieron.

p Otra cosa que puede ayudar a subirnos el animo
es tener mascotas, de modo que podamos en-
tablar con ellas una relacion terapéutica mutua.

Acariciar mascotas normaliza la presién arterial y eso nos
permite concentrarnos en dar amor, una liberacién es-
tatica que sentimos cuando la podemos manifestar con
confianza.

p Cuando hay nifos deprimidos, es bueno tener
una mascota, cuyo efecto en los muchachos es
antidepresivo e instantaneo.

Pero jcodmo ser feliza pesar de todo? Hay gente en el mun-

do que estd ciega y que, sin embargo, vive una vida alegre.
Hay gente que ofrece a Dios su penay su almay encuentra
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alivio en eso. Algo fundamental en el deprimido es buscar
una actividad que lo haga feliz. Quien lo hace y le va bien
vive una vida plena y llena de éxitos y felicidades. Cuando
hacemos algo que no nos gusta y nos es impuesto, vivi-
mos infelices, pensando siempre en otra vida, sin pensar
en la que realmente tenemos.

P Muchas veces la solucion de la depresién se en-
cuentra en como nos podemos mentalizar para
salir «del hoyo». Hay que tomar el toro por las as-
tas y echar manos a la obra. Es decir, actuar. De-
bemos estudiar mas y hacer mas deporte, ejerci-
cios, respiraciones, saber meditar y comer mejor.

El alcohol es un gran depresor. La gente que anda borracha
experimenta un estado de aparente felicidad y luego se la-
menta con una enorme resaca encima, que le altera la ca-
beza y le desorienta el funcionamiento del cuerpo, debido
a la intoxicacién que una borrachera implica.

P El alcohol nos hace mas volubles e indefensos
ante las alteraciones emocionales. ;No han es-
cuchado alguna vez el «yo te respeto/estimo/
quiero» del borracho? Para contrarrestarlo, de-
bemos concentrarnos en nosotros mismos y
nuestras familias, y tomar drasticas decisiones.
Evitar el alcohol, las reuniones donde se propi-
cian vicios y las bajas pasiones.

Por otro lado, las circunstancias familiares a veces son apre-
miantes y tienen un fuerte impacto en el individuo. Cuando
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alguien muere, su deceso causa grave pesar en sus parien-
tes nucleares y a veces uno no sabe qué hacer con la triste-
za. Y justamente en la depresién bajan las defensas. Ante
cualquier problema, todo se descompone. En relacion con
la muerte de un familiar, quiza la mejor manera de resol-
verlo sea despojandonos de todo objeto del ser querido. Al
guardar cosas, podemos exponernos a impresiones y sen-
saciones autodestructivas poderosas. Mejor aun es juntarse
con personas alegres, asi como estar en contacto con esa
parte de la experiencia humana: la risa. Le recomiendo ver
peliculas de Cantinflas, Chaplin, todo tipo de comedia.

p Trazarse metas especificas ayuda a fortalecer
la confianza en uno mismo y a mejorar nuestra
situacion emocional. Bajar de peso, viajar, estu-
diar o dejar de fumar: casi cualquier razén para
darle un vuelco positivo a su vida es buena.

La gula también deprime. Una persona que come dulces
y azlcar en cantidades, como dicen, «industriales», esta
expuesta a sufrir del corazoén y sujeta a cambios de humor
drasticos. El azticar tiene una capacidad de enganche muy
poderosa, que ademas altera el sistema nervioso. Deje de
comer dulces, ya que enferman. Es importante vivir y no
sobrevivir, sino gozar y cumplir con su deber.

P No hay nada que deprima mas que ofender a un
nifio. Duele en el alma. O la falta de respeto a un
anciano. La gente que pierde el respeto a los de-
mas se deprime profundamente, aunque tenga
dinero y salud.
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Recordemos que la salud mental origina la salud fisica, de
modo que estan ligadas intimamente. La gente anda de-
primida porque se olvidé de sus raices, porque pasan los
anos y no tienen cuéndo regresar a su pueblo.

La mayolrl'a de las veces la depresion es consecuencia
de que las relaciones sociales mas queridas para uno se
encuentran en un estado deplorable. Hay muchas depre-
siones porque se rompid el vinculo con la pareja. Son muy
frecuentes los enamorados deprimidos y los esposos di-
vorciados. También hay depresion cuando viaja el hijo. Us-
ted debe pensar que algun dia se va a casar. No se puede
perpetuar la infancia. Entendamos que la vida esta com-
puesta por ciclos y etapas, que todo gira bajo el sol.

P Para desarrollar técnicas que nos ayuden a com-
batir la depresién, es necesario reconocer pri-
mero la causa y luego enfrentarla.

P Recuperemos la alegria de vivir, Hay muchos
que se deprimen por problemas con su parejay
el divorcio nunca es la solucién. Los individuos
pierden mucho con ello, ya que afecta a toda
la familia, incluidos los hijos. Ante una ruptura,
ambos deben aprender a tomar distancia y con
aplomo ponerse a convenir sobre el futuro de
sus hijos y su propia relacién.

P Respétense:sison dos temperamentos coléricos
que se enfrentan, traten de tomar mas magne-
sio y hacer mas ejercicio. Hagase nifio, vaya en
busca d_e' la luz, ilumine a los demas, sea un Sol
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en la Tierra. A la hora de la comida, prenda una
velay vaya a comer con mas alegria. La pareja es
fundamental, pues combate la depresion.

Las cosas pequenas son, en realidad, detalles grandes. Y
eso es lo que los nifos saben a la hora de disfrutar la vida.
Debemos tener esa atencidn, esaimaginacion y humildad,
esa simpleza instintiva que los hace tan felices. Es bueno
procurar ser como uno de ellos. Es algo que podemos re-
galarnos a nosotros mismos. Valore su mundo interior. El
alma no tiene precio.

p Debemos nutrir el alma todo el dia y todos los
dias. Por eso es importante que hagamos lo que
mas nos gusta para conocernos mejor.

El pesimismo desnutre el alma, bloquea la mente y nos
quita energia vital para funcionar de la manera mas 6p-
tima. Para curar la depresion, sus causas, efectos fisicos y
emocionales, es importante el tratamiento natural, es de-
cir, la nutricién adecuada. Entre los alimentos antidepre-
sivos encontramos el ajonjoli, el germen de trigo, la kiwi-
cha, pero lo mas importante es el ejercicio.
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Duerma bien. El suefio recupera y genera
nuevas vias en el cerebro y permite un mejor
funcionamiento del sistema nervioso.

Coma bien. Una buena dieta es basica para tener
un mayor control sobre uno mismo.

Hable con los demds. No estd solo. Cualquier
problema puede resolverse hablando con
confianza.

Haga ejercicio. El esfuerzo fisico genera la
liberacion de endorfinas, fuente de alegria.

Tomese unas vacaciones. Aléjese de todo y vera
cOmo poco a poco las cosas empiezan a verse
diferentes.

Péngase un libro en el abdomen y observe su
respiracion. Larespiracién correcta esantidepresiva.

El magnesio cura el insomnio. Tome dos gramos
en la mafana y otros dos en la noche.

Hagase masajes en los l6bulos de las orejas
durante tres minutos antes de dormir.

Cuando coma chifa, pida balsamina con tausi.
Comer chifa es antidepresivo, porque se trata
de una comida peculiarmente variada en olores,
sabores y con muchas hierbas. Es necesario

comer chifa dos veces por semana, incluyendo
una infusién de té de jazmin al final.

No se olvide de caminar después de comer,
porque facilita la digestién.

Sébese las manos fuerte hasta que le quemen
y poéngalas bien calientes en la regién lumbar.
Se siente muy bien. Segun la medicina china, el
rifidn estd conectado con la emocion.

Cuide y regule el consumo de azucar en exceso,
ya que se pierde la vitamina B y el magnesio, los
orientales nunca endulzan, ellos solo lo usan
para resaltar el sabor en las comidas.

Péngase a meditar y a respirar mejor. Sentird
como su mente se aclara.

Cambiar nuestro horario diario es muy bueno.
Ponga su despertador y salga a las cinco de la
manfana a caminar al parque. Le va a costar mucho
al principio, pero pronto notaré la diferencia.

Piense en si mismo como una persona feliz y
positiva. Sea amable, no importa con quién,
ni de dénde viene, ni como ha venido. Sea una
persona tranquila y serena.

El exceso de frutas causa un desbalance del yin y
yang. Es mejor comerlas con moderacion. Recuerde
que se disfruta la fruta cuando se realiza actividad
fisica.
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LA MENOPAUSIA:

%k El cerebro se deprime cuando le falta alimento y:
Una renovacioén natural del cuerpo

andino. Coma quinua y kiwicha en huatia ve-

getariana. Lo que si puede comer bastante son
granos.

La menopausia, en realidad, es una renovacion del cuerpo.
La mujer experimenta esta etapa de su vida corporal con
mucha desinformacion.

P A raiz de la menopausia y el cambio hormonal,
la mujer vuelve a ser una jovencita: de algun
modo, regresa a como fue durante su menar-
quia o primera menstruacion. Déjese de creer
que la menopausia es signo de vejez.

Es el cese de la época reproductiva de la mujer. Incluso
cuando la mujer tiene cincuenta afios puede recuperar
la vitalidad de los veinte haciendo ejercicios, deporte
y estiramientos, ya que en el cuerpo humano existen
muchas hormonas y estrégenos almacenados que se
deben recuperar. Y la mejor manera de hacerlo es a
través del ejercicio.

p Recomiendo ir al gimnasio y movilizarse. Los
estrégenos y fluidos circulan con mayor velocidad.
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Debe encontrarse plenamente activa. Es muy importante
entender que es una nueva etapa de la vida (y que,
como toda etapa, también se acaba), que estd dejando
el verano para entrar al otofio de la vida. Es un periddo
muy importante, porque ;qué hariamos sin el otofio?
Habria caos. Con la menopausia usted esta mas libre, mas
tranquila para hacer lo que quiera con su vida.

La dieta mas apropiada para la menopausia esta basada
en el oxigeno, en la correcta respiracién. La menopausia
es un desbalance hormonal que tiene el efecto de la
descalcificacién de los huesos, genera acidez estomacal y
baja el nivel de alcalinidad del cuerpo.

P Por eso, es bueno entrar a un gimnasio: por un
lado, las pesas ayudan a fortalecer el calcio en
el hueso, y, por el otro, con el sudor liberamos
toxinas. En este proceso perdemos sal y nuestra
piel mejora.

Esta comprobado que el ejercicio ayuda al cuerpo a
producir metaendorfinas y una mayor cantidad de
melatonina al dormir.

P Recomiendo la siesta para el cansancio como
una ley, y para los bochornos, magnesio. Tam-
bién es importante tomar una cucharadita de
polen diez minutos antes del desayuno.

El germen de trigo y los germinados de alfalfa ofrecen

un equilibrio nutricional muy importante para las
menopdusicas. Hay un tubérculo llamado papa
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Rame, una papa japonesa con alta concentracion de
fitohormonas, que también encontramos en el queso
de soya y la balsamina. La caigua amarga igualmente
ayuda muchisimo, asi como el selenio, que tiene
antioxidantes. La chicha de jora sin fermentar también
es buena. Las caminatas son revitalizadoras: alegran a
las mujeres.

Una mujer no deberia tomar pildoras anticonceptivas,
porque es un peligrosisimo medicamento.

P En caso de sequedad vaginal, administrese sa-
bila y tenga mas juego amoroso. Tome leche de
cabra, coma germen de trigo o polen.

Coma mas tofu, algas, papa hame, bebidas calientes como
el té verde, y, si tiene que llorar, pues llore. El proceso de
la menopausia dura de uno a tres afios. Todo pasa y gira,
pero se calma finalmente. Hay quienes piensan que lo
juvenil ya se nos fue, pero estan equivocados. En realidad,
la vitalidad es algo que uno cultiva para si mismo. Hay
jovenes mas viejos que los adultos.

P La edad cronolégica nada tiene que ver con
la edad psicolégica. La emocién, el optimis-
mo, el entusiasmo, la alegria y la productivi-
dad son todos rasgos del caracter. Por eso,
depende de uno mismo que vivamos nuestra
vida adulta con la vitalidad de la juventud,
lo que se logra, por supuesto, con ejercicio y
deporte.
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Durante la menopausia la mujer elimina sal, exuda, tiene
bochornos y suefio como si estuviera gestando. Esto
sucede porque se alteran las hormonas.

P Hay que ir al sauna una vez a la semana, comer
polen, germen de trigo, evitar alimentos pesa-
dos. Pero, sobre todo, es importantisimo cuidar
la parte emocional, cultivindola con estimulos
sanos, como la buena musica, el baile, el canto,
la pintura y el deporte.

El ambiente influye en la mente, al igual que los elementos,
latemperaturay la humedad. Al 80 por ciento de las mujeres
lamenopausia les dura un afio. Los bochornos se van con el
magnesio (dos gramos en lamarianay dos en la noche), que
ademas es beneficioso en caso de osteoporosis. Conviene
hacer ejercicio durante una hora diaria (a la media hora se
moviliza el estrégeno), ya que se oxigena el cerebro.

El comportamiento de una mujer puede variar
notablemente y de un modo radical, pasando de Ia risa al
llanto con una volubilidad pasmosa.

P Llorar es muy bueno, ya que ayuda a prevenir
los infartos y estimula las endorfinas, al igual
que larisa.

La testosterona es la sustancia que despierta el apetito
sexual. El zinc ayuda a reqular la segregaciéh de
testosteronas, recuperando el deseo sexual.

El inico modo de mantener buenos niveles de calcio
en los huesos es con ejercicio y deporte. Una hora diaria
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es suficiente. Es importante acompanar al zinc con la
vitamina B6, porque asi ayuda a evitar los calculos renales;
esta vitamina también es muy recomendable para los
nifnos hiperactivos.

p El zinc y la B6 son utiles para la mujer una
semana antes de la menstruacién. El magne-
sio también coopera en la regulacién de las
hormonas.

Los masajesregulanlacirculacién,nosolodelasangre
'sino también de la linfa, aunque el estiramiento

regula todo.

p Lagentedemasiadofogosa, hipersexuada, debe
descansar todos los dias en una tabla inclinada,
diez minutos diarios, lo que hace que la energia
sexual se canalice a través de los chakras o cen-
tros de energia.

p La tabla inclinada (gravitoterapia) es buena para
evitar y combatir las varices, el prolapso, mejorar
la piel, la concentracion, desaparecer los dolores
de espalda, reducir las hemorroides, acomodar
los 6rganos, quemar grasa abdominal y de paso
regular la hormona sexual.

Mande a hacer con un carpintero una tabla inclinada y
se sentira rejuvenecida. Es como detener el tiempo para
regular las hormonas. Y lo mas interesante es que la
columna se descomprime. Luego de unos diez minutos
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en la tabla inclinada —a més o menos treinta grados y un
metro de altura—, parese lentamente.

Una de las causas de la longevidad de las mujeres en
el Japon es que estdn constantemente moviéndose y
desarrollando ejercicios o labores, que las mantienen
activas. A la vez, mueven el estrogeno guardado en
la grasa, lo cual es bastante bueno para la circulacion
corporal. El ejercicio hace salir el estrégeno guardado.

Normalmente, la osteoporosis aparece diez afios después
de la menopausia. Es un proceso fisiolégico muy comun
entre los seres humanos. Si usted tiene magnesio suficiente,
nunca se le van a romper los huesos, ya que la osteoporosis
no es falta de calcio, sino pérdida de calcio, y el magnesio lo
fija. Incluso en paises donde hay un alto consumo de calcio,
como en Estados Unidos, existe la osteoporosis, por lo que
se concluye que se trata mas bien de una pérdida de calcio
y no una falta de él. Debemos desaparecer el estrés a quien
padece osteoporosis, ya que el estrés es una fuerza poderosa
en deprimir el sistema corporal y, como consecuencia,
descalcifica los huesos. Debemos entender que los huesos
tienen relacién con los musculos. Por eso, cuanto mas
ejercicio se hace, mas se fortalecen los huesos.

Esta concentracién sellamacitrato de calcio y es facilmente
asimilable. Lo puede mezclar con emoliente o jugo de
naranja. Si usted toma calcio, obligadamente debe tomar
magnesio. De otra forma, el calcio se va al rifién y produce
piedras. Calcio y magnesio son primos, estdn juntos.
Cuando falta magnesio, el calcio se aloca y se forman los
calculos renales. El calcio, ademds, ayuda al cerebro para
gue no mueran las neuronas.
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P Después de almorzar hay que descansar media
hora sin dudarlo, ya que la siesta es buena, ayu-
da a la digestioén.

«Almuerzo descansado, comida paseada» es una regla de
salud. Recuerde-siempre que la siesta corta alarga la vida
y regula las hormonas. Por eso, la siesta es conocida como
el yoga latino: es una fiesta. También evita los infartos.
Cuando ya se advierte que puede venir la menopausia, es
bueno bajar de peso sin esperar que llegue un momento
mas tenso en el cual sea mds necesario y apremiante
hacerlo.

P Subir de peso es malo en la menopausia porque
hace que la mujer se descalcifique y le trae pro-
blemas de columna. Por eso, a cantar, a jugar,
a reir, a comer la mitad. Haga una labor social.
Piense que hay alguien que esta mas deprimida
que usted, ore por alguien, sonriale a alguien.

Recuerde que usted ya estéd en la tercera edad, que sus
hijos son sus padres ahora, por lo que deberia pedirles y
darles consejos.

Las mujeres son mds creativas. Respetemos a la
mujer porque son las diosas creadoras. Entiendan que la
menopausia es una renovacion, es parte de un ciclo. Haga
labores con las manos, varie su régimen alimenticio (tome
en cuenta que la comida oriental es importante, por lo
que debe comer mucho arroz, que ayuda al cerebro) y
ayune un dia a la semana.
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ElfosfolipidoLecitinaesindicadodurantelamenopausia { CONSEJOS }
cuando la capacidad reductora y rejuvenecedora ha
cesado, se complementa muy bien con el magnesio para
calmar el transtorno vasomotor llamado comunmente | . 1
como “bochorno”, ademas fortalece huesos, protege piel, i Du(.err’rra b E s|e;ta despuisu;iilaaldTueer:c’). Fl
higado, cerebro y la ansiedad, evitando el sobrepeso. fevitalizayqygtaa tengr S

% Para estimular un retorno venoso vy linfatico, se
debe descansar con las piernas en alto.

* Use la tabla de inclinacién. Es buena para la
columna y para reacomodar los érganos, quemar
la grasa abdominal y regular la hormona sexual.

* En caso de osteoporosis, bajar el azucar y la
proteina animal en exceso.

%k Coma tofu.
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Mejore la nutricion
para procrear una nueva vida:
Cuidados para la gestacion

Segun mis investigaciones, la nutricion de la gestante
debe realizarse tomando como base la buena calidad de
los nutrientes y nunca la cantidad de estos. La ansiedad
implica una severa deficiencia de magnesio, que sirve para
evitar los calambres y las nduseas. En cuanto nacen, los
bebés comienzan a succionar y eso ayuda a cerrar el Utero
y expulsar la placenta. Diferenciemos entre parto, que es
cuando nace el nifo, y alumbramiento, que es cuando sale
la placenta. Uno tiene que esperar, que lo expulse, no es
conveniente forzar. Yo durante muchos anos atendi partos,
y en mi experiencia he comprobado que es bien interesante
esperar: los que atienden partos deben ser pacientes.

P El consumo de magnesio evita las manchas en
la cara (el cloasma), por lo que es bueno tomar
dos gramos con jugo de naranja. Asi también
evitamos las cesdreas innecesarias.

La gestante en el primer trimestre debe cuidarse un
poco mas: en ese momento el acido félico es muy
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necesario. En esa primera etapa la musica de Mozart es
muy importante, sobre todo en el primer y en el Gltimo
trimestre, ya que beneficia a las contracciones uterinas.
Durante la lactancia, la musica también ayuda en Ia
produccion de leche a las mujeres. La nutricion debe
estar basada en los cereales, como el morén, la quinua
o la kiwicha. Su cuerpo le va a pedir ensaladas crudas,
extracto de zanahoria con manzana, queso de soya y

garbanzos, que son una maravilla por la proteina que
tienen.

P Siempre se debe tomar aguas calientitas. Du-
rante el embarazo estan prohibidos el paico,
la hierbabuena, el culen y la ruda, porque son
plantas abortivas. En esta etapa van bien el café
de cebada, el emoliente con linaza y las almen-
dras, castafas o nueces.

Cuando una mujer esta gestando, tiene una alta demanda
de nutrientes como el acido félico. Su carencia ocasiona que
se forme una espina bifida o se generen malformaciones
congenitas en la columna de los bebés. El acido folico
no solo sirve para la gestante, sino para todos. Es un
antioxidante poderoso, que equivale a comer un kilo de
verduras. No se recomienda el hierro inyectado —salvo
cuando exista una anemia durante la gestacion normal—,
porque el embarazo disminuye los glébulos rojos, lo que se
llama hemodilucién.

P Toda gestante que toma hierro debe consumir
mas verduras y mas antioxidantes, mas cosas
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amarillas y verdes. Como el hierro es oxidante,
estrifie. Entonces, para asimilarlo se debe to-
mar vitamina C (perejil, camu camu, frutas y ci-
tricos). Pero no se preocupe, porque la anemia
en el embarazo es fisiolégicamente natural.

Para una madre multipara (cuando tienen cinco o seis
hijos), el parto es mas facil que para la madre nulipara o
mondpara (de un hijo).

p Antes del parto debe caminar bastante. Eso
evita que la mujer suba de peso y fortalece los
musculos que van a ayudar a pujar.

No llame a esta etapa dolor de parto. Son contracciones
uterinas. Usted debe manejar la respiracion, porque es
un nutriente importante. La respiracion relaja, oxigena el
cerebro y contribuye a la correcta alimentacién del bebe.
Cuando uno habla de la gestacion, se refiere, justamente,
a la vida de dos personas. Recuerde que el bebé tiene la
capacidad de adaptarse.

P Hoy en dia, en los hospitales hay un 20 por cien-
to de cesareas y en las clinicas hay el doble. Evi-
temos las cesareas innecesarias, salvo que exis-
ta placenta previa, en cuyo caso se debe operar.

A veces las gestantes aparecen convulsionando (jy pensar
que el 80 por ciento de muertes en estos casos presentan
deficiencia de magnesio!). Como tratamiento los médicos
ponen cuatro u ocho ampollas de sulfato de magnesio en
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cada nalga y se salva la vida de la mujer. Luego se le pone
una ampolla de sulfato de magnesio en el suero cada
hora. La convulsién y la presion arterial se normalizan al
instante.

P Durante el Gltimo trimestre, las gestantes cami-
nan mas lento debido al peso. En esa situacién,
lo mejor es comer menos y caminar mas.

Cuando falta magnesio, hay antojitos exagerados. No se
olvide del control prenatal, que es vital. El calcio es letal
cuando falta magnesio: debemos tomar dos gramos
minimos en la dieta. La gestante necesita cincuenta a
sesenta miligramos por kilo de peso, lo que ayuda a
evitar la depresién posparto. La gestante, sobre todo si
es primeriza, debe preparar sus pezones, ya que la mama
alimentara a su hijo a través de ellos. El bebé debe dormir
con la madre. La lactancia es importante porque a través
de ella se transfieren las defensas de la madre al hijo.

El Gtero es del tamafio de una pera, pero se dilata para
que un bebé se desarrolle ahi con cuatro kilos, debido al
liquido amniético y la placenta.

P Para que el utero vuelva a su tamaiio normal,
debemos aplicar masajes.

Si usted se masajea un poco el Utero, aunque le duela, se
contraera con seguridad. Los' masajes en circulo ayudan
a expulsar codgulos. Lo que mas vuelve el utero a la
normalidad es la succion de la lactancia. Dar de mamar es
salud para la mama y para el nifo.
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El bebé capta todo desde la concepcién. Mychos
traumas se desarrollan porque los bebés percibieron
gritos durante la géstacion, o por medicamentos que
sobrepasan la barrera placentaria, o por automedicacion.
Hablele al bebé. Si su esposo no ayuda en esta tarea no e
haga caso, continte Ud. con la labor.

P Usted y su nifio son lo mas importante. Péngale
musica, recite oraciones, acaricielo.

Es importante saber que el bebé capta todo. Por eso hay
técnicas de sanacién de la gestacion. Cuando hablo de |3
barrera placentaria, me refiero a ella como a un escudo
(asi como el buen funcionamiento del higado nos salva
la vida), que nos defiende de las toxinas. La barrera
placentaria es protectora. La gestante debe evitar pastillas.
La homeopatia es siempre una buena solucién, asi como
el kion, los granos y el magnesio.

En el Japdn, el neonatélogo acompana a la gestante
desde la concepcién. Es un pediatra especialista en
ninos pequenos, fetos y embriones. Aca en Peru el
neonatdlogo inicia sus labores cuando el bebé ya nacié
o cuando es prematuro.

p La quinua, la avena y bastante liquido aumen-
tan la leche materna. Preparese para esta eta-
pa. La gestante debe hablarle a su nifo todo
el dia.

Si su bebé es su segundo hijo, seria bueno que el primero
participe en el parto.
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En la homeopatia hay elementos que eliminan los
miasmas (herencias que se traen de los antepasados). En
este sentido, el magnesio ayuda bastante, porque es luz
y permite la fotosintesis de las plantas. Esta presente en
la semilla (porque en caso contrario nada germinaria), en
las mitocondrias y en las células. Es fundamental en la
gestacion para evitar problemas en el parto. Debemos
aprender de los incas. Antes de gestar, las mujeres incas
se preparaban e iniciaban la gestacién en setiembre,
para que los bebés tuvieran abundante comida al nacer,
porque junio es el mes de la comida en el Inti Raymi.
Se cuenta que los hijos del inca mamaban durante tres
anos, mientras que los del pueblo solo lo hacian durante
dos anos.

P La aparicién de estrias puede evitarse si las ges-
tantes toman dos cucharaditas de cuatro gra-
mos de lecitina diarias.

El magnesio ayuda a evitar la eclampsia, la toxemia, la
preeclampsia y las manchas en la cara. El magnesio,
ademds, ayuda a producir bastante leche. La cascara de
cacao aumenta la leche, porque el cacao lo contiene. El
magnesio evita las muertes de los nifios de cero a nueve
meses, lo que se conoce como muerte subita del lactante.

Existe un porcentaje de nifios de cero a nueve meses
que mueren debido a un paro respiratorio, lo que
equivale a decir que la deficiencia de magnesio es la causa
principal. Cuando falta magnesio, se presenta un espasmo.
Muchas mujeres asustadas piensan que aplastaron al hijo.
En los casos de deficiencia de magnesio, los sintomas
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son los siguientes: despertar con cansancio, ganas de
comer chocolate o dulces, bastante fatiga, nauseas,
estrefimiento, dolores de cabeza y aburrimiento. Por eso
debemos tomar dos miligramos de magnesio diarios. La
gestante es la que mas magnesio necesita. Para el parto,
debe exigir en la clinica u hospital que el padre esté
presente en el alumbramiento.

p Evite las anestesias epidurales y sienta el parto:
es una experiencia dolorosa, pero trascenden-
te para el niflo y la mama. También exija que la
cuna donde dormira el bebé esté al costado de
la cama de la madre.

Hoy en dia, ya no se separa al bebé de la madre como se
hacia antes. Los partos deben ser en casa, asi como las
muertes. El bebé nace a otra vida, en la gestacion el bebé
respira por el cordén umbilical. Es una muerte uterina
para nacer a la vida terrestre, mediante un pujo. Por eso,
se usa el enema evacuante antes del parto, porque es
necesario tener el canal limpio al momento de pujar en
el expulsivo. Después de dar a luz, la sensacion es como la
de un orgasmo, una tranquilidad. Por eso, el acto sexual es
un acto sagradoy el parto también. Al nacer, debe haber
silencio y poca luz.
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{ CONSEJOS }

Evite subir de peso. Siete o nueve kilos son lo
maximo. Camine bastante.,

Tome acido félico sobre todo el primer trimestre
y magnesio durante toda la gestacion.

Abriguese la espalda y prepare los pezones. Es
fundamental la parte emocional de la madre y
todo lo que recibe el nifio.

Estimulese. Escuche buena musica, cantos,
oraciones. Prepdrese para que cuando esté
dando de lactar se concentre en el bebé.

Evite el alcoholismo, el tabaquismo y la
drogadiccion. Cuando el bebé crezca (de joven o
adulto) querra reemplazar la teta que le falté por
otras conductas no saludables.

Evite los medicamentos, porque traspasan la
barrera placentaria.

Coma ajonjoli, pecanas, arroz integral, quinua,
kiwicha, camote, manzana y extracto de
zanahoria.

* Tenga cuidado con las hierbas téxicas.
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Durante el parto, el padre debe estar apoyando.
En caso que un médico quiera practicarle una
cesarea, siempre es bueno consultar otra opinion.

Luego del parto, la gestante debe exigir que
la cuna donde dormird el bebé esté junto a su
cama.

%k Haga ejercicios de psicoprofilaxis antes del parto.

%k Practique gimnasia, yoga, técnicas de respiracion

y relajacién.

Recuerde que la postura es importante. Para
defecar debe hacerlo medio sentada.

Silos bebés nacen como enlasierra (con la madre
de pie), se debe buscar con cuidado la posicion
del bebé al salir.

Recuerde que la incompatibilidad pélvica
es relativa, se amolda. La cabeza se alarga.
Generalmente va bien.

El masaje después del parto es basico. En un
lugar con luz tenue y musica suave de fondo.
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La sexualidad:
Un fuego sagrado

;Por qué hay tanto problema de impotencia? ;Por prepo-
tencia? Y hay tanta frigidez, ; por rigidez? Lo que ocurre es
que la represion lleva a la depresién. La gente anda depri-
mida porque estéa reprimida. Hay que canalizar la energia
sexual.

p Hay gente que busca estimulantes fuera de
si mismos o sus parejas, pero no hay mejor
estimulante que el amor genuino, la actividad
fisica y la calidad del suefio.

p Cuando la gente controla su verbo, su palabra y
su dieta, controla mejor su energia sexual.

De acuerdo al origen embrioldgico, cuando éramos
embriones se formaron tres capas germinativas: el ec-
todermo, la piel; el mesodermo, los huesos y los mus-
culos; y el endodermo, el aparato genital y el digestivo,
que empieza en la boca (por eso la humedad en ella).
No hay huesos en los 6rganos genitales ni en la parte
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de la boca. Para la movilidad hay un frenillo abajo y
otro arriba. Si tenemos control en lo que decimos, y
ayunamos, tendremos mayor control de la energia se-
xual. Hay mucha gente que cree que el sexo es juego
y es fuego. El que juega con fuego se quema. Nunca
hay que jugar con el fuego, porque es sagrado. Por esa
razoén en esa zona se encuentra el hueso sacro. En los
colegios falta educacién sexual, lo cual es grave. Es
terrible la invasion de la pornografia y los estimulos
lujuriosos en nuestra sociedad moderna.

p Los seres humanos debemos conocer la funcién
de las hormonas y que es natural el acercamien-
to al sexo opuesto de una forma normal. Una
forma de educacion sexual son los colegios mix-
tos, pues es bueno que los chicos y las chicas se
interrelacionen, que compartan y se eduquen
en comunidad.

Hay que reconocer que existen estimulos de la sexuali-
dad, las carnes y comida pesada, que, segun los Vedas,
estimulan mas el fuego de la pasion. Hay elementos
gue ayudan a regularlo, como el olluco, el tofu (queso
de soya).

P La sexualidad debe ser una experiencia sana
y completa. Hay que bailar, soltar el cuerpo,
hacer deporte, correr, etcétera, ya que el es-
fuerzo fisico ayuda a curar la impotencia. El
deporte aumenta la testosterona y regula la
energia sexual.
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La postura seiza, sentarse sobre los talones, mejora la
préstata y los ovarios. La dieta vegetariana ayuda al
equilibrio hormonal y evita la excesiva sexualidad, que
es nociva. Respirar en una siesta con el abdomen me-
jora la energia sexual. La luz también es importante.
La musica como la de Beethoven o Bach ayuda mucho
al equilibrio hormonal. En el ambiente es necesario:
colores pasteles para el equilibrio hormonal (celeste,
amarillo y rosado).

P Si usted esta demasiado sexuado, debe usar un
pano frio en los pliegues de las articulaciones,
asi como aumentar la ingesta de mashua y ollu-
co. Ademas, puede descansar con las piernas en
alto, que pone la energia de la sexualidad en or-
den (gravitoterapia).

La sexualidad esta relacionada con el hueso sacro y hay
que entender esta verdad, realizar bafos de asiento, di-
gitopuntura'y yoga.

P Es muy importante saber manejar las hor-
monas sexuales que estan mas altas en las
mananas, de cuatro a seis. Por eso es bueno
despertarse antes de las seis de la mafiana, ya
gue asi nunca tendra problemas de frigidez ni
impotencia. En la India, por ejemplo, el lapso
que va entre las 4 a. m. a 6 a. m. es llamado
«la hora de Dios». A esa hora hay mucha mas
energiay creatividad.
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;Qué hacer para evitar un problema de desequilibrio
sexual? Su vida sexual de preferencia debe ser desa-
rrollada en la mafiana, luego del bafo matutino. Si no
desea tener mas hijos, lo mas légico es que se haga
la vasectomia. Y si ya se la ha hecho, debe tomar zinc,
magnesio y vitamina B6. Entre ligadura de trompas y
vasectomia (ligadura de conductos deferentes), es pre-
ferible la vasectomia. Si quiere a su esposa, hagase la
operacion, que es menos nociva que las pildoras y los
dispositivos intrauterinos.

P La sexualidad nos ayuda a vivir cuando se prac-
tica con amor puro y moderacién.

La sexualidad en si no es mala ni buena. Simplemente,
es un instinto que se debe aceptar, ya que todos hemos
nacido como producto de un acto sexual, es parte de la
naturaleza humana. El fin supremo de una comunion se-
xual es la reproduccién como cualquier otro organismo
vivo, como todos los elementos vivos de la naturaleza.
Pero el ser humano a veces desvirtta este fin supremo.
Por supuesto que no solo se usa con ese fin, pues es una
ampliacién del amor.

P Lo ideal es encontrar una pareja que comulgue
con nuestra mentalidad y perspectivas sobre la
vida. Pero también es necesario entender que
eso se logra solo cuando el ser humano se une
a si mismo. El varén debe unirse a su naturaleza
femenina, que existe dentro de él, y entonces
respetara mas a la mujer y se sentira de igual
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a igual con ella. El hombre debe casarse con su
naturaleza, para que conozca mas y respete mas
a su pareja, lo mismo la mujer.

Las feromonas son sustancias bioquimicas que el cuer-
po emana durante la ovulacién. Encontramos las fero-
monas en las plantas y en todo ser vivo que tenga que
ver con la reproduccion. La atraccion para la reproduc-
cién es causada por las feromonas, pues es el «imanv,
propiamente dicho. En el caso de los hombres y las mu-
jeres, son éllas las que emanan las feromonas con mu-
cha fuerza, anunciando su etapa de mayor fertilidad. Lo
mismo ocurre cuando el terreno estd humedecido: se
pone la semilla y esta germina por la humedad que hay
en la tierra. Hay un moco cervical que baja y lleva al es-
permatozoide al Utero. En esos dias las mujeres tienen
mayor predisposicion y facilidad incluso para el coito
porque hay mas estimulacién biolégica y menos irrita-
cion debido a la lubricacién. Con respecto a las fero-
monas, en esos dias de humedad, cuando la mujer esta
fértil, emana un humor sutil, una onda expansiva que el
sexo opuesto capta por el olfato.

p Como sabemos, el zinc es importante contra la
impotencia, pai'a mejorar la calidad del semen
y la préstata, asi como para la formacién de en-
zimas que tienen que ver con el olfato. El zinc
se encuentra en la espirulina (las algas de agua
dulce), en el arroz integral y en las algas marinas
(cochayuyos). Podemos tomar tabletas de zinc
de cincuenta miligramos.
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Por su lado, la vitamina E es un antioxidante que ayuda
muchisimo a aprovechar mejor el selenio que contiene el
germen de trigo. Es importante para la circulacién y para
eliminar el plomo del cuerpo. El cromo es necesario para
la energia sexual porque regula la glucosa y repercute en
la libido. Podemos encontrar cromo en el ajo, la cebolla y
la levadura de cerveza.

P El diabético tiene tendencia a la impotencia,
por lo que le conviene consumir aceite omega
3, sacha inchi, linaza, comenzando con media
cucharada de levadura de cerveza y complejo B,
que ayuda a los vasos capilares.

Hay que tomar cincuenta miligramos de vitamina B6
para el cerebro y el higado, y encontrar el calcio en la
col, el ajonjoli y la quinua. Ademas, tiene metionina, le-
citina, fésforo y, desde luego, magnesio, muy importan-
te a la hora de equilibrar las hormonas sexuales y requ-
lar los movimientos cardiacos durante la eyaculacién y
el orgasmo. '

P El magnesio sirve para evitar un infarto durante
el acto sexual. Acompaiia al corazén en los mo-
mentos de eyaculacion y durante el orgasmo,
para que regule la absorcion de calcio y haga
latidos cardiacos correctos. Asimismo, evita que
el calcio se vaya a las partes blandas, a las arte-
rias y produzca una muerte subita.
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La arginina es un aminoacido presente en algunos ali-
mentos y es fundamental. Esta en la kiwicha y es basica
para los espermatozoides. El kion es un ténico estimu-
lante que proporciona zinc y hierro, un regulador de la
energia sexual porque fortifica la corriente sanguinea
y regula toda la microcirculacién genital. Las semillas
y frutos secos, gracias al equilibrio nutricional que tie-
nen, son muy buenos. Por su parte, la vitamina C sirve
para producir semen, regular la actividad sexual y to-
nificar los érganos sexuales, tanto en el hombre como
en la mujer. La vitamina C esté presente en el perejil, el
camu camu y el limén, y son recomendables megadosis
endovenosas.

p Es muy bueno tomar medio vaso de limén con
agua tibia. La col (que es un antiinflamatorio), el
germen de trigo y la espinaca tienen vitaminas,
un nutriente basico. La vitamina A es un gran
antioxidante y hay que consumirla como el be-
tacaroteno, que se encuentra en la albahaca, las
nueces, las castafas y las pecanas, el camote
amarillo y el zapallo loche.

La genialidad, el ingenio y la inteligencia son una fuerza

/ ] . r'd !
creadora y creativa, que constituyen el medio a traveés del
cual la energia que generamos se canaliza'y expresa.

p Cuando nuestra sexualidad estd cargada
de sensualidad, esta capacidad creadora
se despierta, inspirada por la procreacion.
Podemos controlar y sublimar esta energia
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cada dia, siendo conscientes de que podemos
desanimalizarnos.
4
Como dijimos, la sexualidad, por si misma, no es mala ni
buena. Es un instinto diferente que debemos aprender
a aceptar, pues este intercambio energético de fluidos y
hormonas es parte importante de la naturaleza humana.
El fin de la unién es la comunién de dos cuerpos —tene-
mos siete planos corporales, entre ellos el cuerpo eté-

~ rico, el cuerpo astral y el cuerpo mental—, y si se junta
toda una cadena de cuerpos y de energias, mejor aun,
porque se juntan las auras y los niveles corporales, ya
que se trata de un acto sagrado. Pero el ser humano a
veces desvirtua este fin supremo.

P En un nivel etérico, el acto sexual con amor es
muy bueno y genera tranquilidad. Una pazenor-
me se apodera de nosotros y nos sentimos uno
solo con la pareja. Pero cuando el acto sexual se
efectiia‘sin amor, entonces sentimos un vacio
enorme, una profunda tristeza y una molestia
creciente, porque se trata de un acto hecho por
diversién y lujuria, sin contenido emocional. Por
eso es importante que después del acto sexual
se siga con las caricias, con ese sentimiento de
cambio energético, con ese goce sagrado que
en realidad es un regalo.

Es complicado generalizar y por eso debemos explicar

que cada ser tiene sus ciclos y necesidades hormonales
diferentes, lo que puede ser regulado con ayuno, buena
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nutricion, silencio, deporte y meditacion. Por esta razén,
existen parejas disparejas, que se ‘sienten bien en este
nivel, pero en otros asuntos no se identifican. ;Cual es el
ideal, entonces? Encontrar a alguien que comparta nues-
tros sentidos, sentimientos y, desde luego, lo mas impor-
tante, nuestros ideales.

p Cuidense much6 de la represion, el fanatismo, la
estrechez o la rigidez en el acto sexual, porque
esta comprobado que invariablemente llevan a
la depresion: es importante dejar fluir.

Nunca presionen, no tengan prisas. Quemen etapas
sin apresurarse. La sexualidad muy precoz quema eta-
pas que la vida emocional de un individuo debe ex-
perimentar. En estos casos, el remedio es peor que la
enfermedad.

P No existe nada malo con la sexualidad, siempre
y cuando no hagan de ella el centro de su exis-
tencia. Cuando sus ‘cuerpos lo necesiten, inan-
se a sus parejas. Eso es lo saludable, incluso para
sus mentes y sus almas.

Debemos purificary entender que la sensualidad y la sexua-
lidad tienen que integrarse para lograr el gozo y la entrega
total de uno, en cuerpo, mente y alma. En caso contrario,
nos robotizamos. La sexualidad es buena siempre y cuando
no la considere como centro de su vida. Tenga castidad por
vocacion.
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P Elser humano tiene que unirse a su pareja, es sa-
ludable incluso para su mente. Si desea probar
la castidad, hagalo pero libremente, sin pensar
que por ello va a llegar al cielo.

Como vemos, la pureza de la mente es importante. Este
acto debe hacerse con armonia y con juego amoroso,
aunque muchos creen que la sexualidad es deporte. En
realidad, es la ampliacién del amor.

Asimismo, sin ser impotentes ni frigidos, la actividad
hormonal es vital. Debemos aclarar que la sexualidad, la
sensualidad y la genitalidad son cosas diferentes. La vida
sexual completa las tres. Una persona puede ser sensual,
pero no necesariamente sexual. La sexualidad instintiva
0 pasional, mas impulsiva y carnal, se llama genitalismo.
La sexualidad es diferente a la genitalidad, que considera
todo el cuerpo como 6rgano sexual.

P Asique ya lo sabemos: respeto, nunca enviciar-
se y gozar, pues el gozo va mas alla del placer.
Por eso, hay que cuidar mucho la represién, la
contencidn, el almacenamiento de impulsos y
deseos, ya que toda represion puede llevar a
la depresién. Es importante dejar fluir nuestra
sexualidad de una forma natural, sin presionar.

El humano es un ser sexuado, es decir, siente un flujo
sexual que podemos regular con una buena nutricién.
Existen personas hipersexuadas, estimuladas por la nu-
tricion que llevan. También existen personas que tienen
castidad y otras que piensan que se enfermaran si no tie-
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nen vida sexual, lo cual es, a todas luces, completamente
falso. Todavia hay padres que llevan a «debutar» a sus
hijos. ;Llevarian a debutar a sus hijas también? Eso es
por un machismo loco, grave y peligroso. El cuerpo tiene
capacidad de reabsorber y descargar, como en el «suefio
hamedo» o polucion nocturna. Esto es natural cuando
aumenta la testosterona, que es la generadora del deseo
sexual. La mujer también tiene esos suefios humedos.

Volviendo al tema de la diferencia entre sensuali-
dad y sexualidad, hay mujeres que pierden a la larga la
sensualidad y la energia sexual, para luego desarrollar
una tendencia a la frigidez. Un porcentaje es por mala
nutricion.

El ser humano tiene etapas en la vida con mas hipe-
ractividad y mas fuego. Se les llama el verano de la vida.
Luego viene el otofio, pero también sale el sol de vez en
cuando en otofo. ;En qué sentido digo esto?

P La clave para tener una vida sexual prolongada
es siempre estar activo fisica, mental y espiri-
tualmente. Una vez al afio para el ermitafio; dos
a la vez, una estupidez; una vez al dia, una ton-
teria; una vez a la semana, una vida sana.

La eyaculacion precoz y la falta de ereccién son dos tipos
distintos de impotencia.

P Ejercicio para curar laimpotencia: hay un punto
en el cuerpo que se encuentra a tres dedos
por debajo del ombligo. Debemos presionarlo
durante tres minutos tres veces al dia. Estoayuda
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mucho al problema de falta de ereccién. A los
que sufren de eyaculacion precoz, que es un tipo
de impotencia, deben saber que hay una técnica
oriental que consiste en que en el momento de
la ereccidn, antes de la penetracion, se debe
presionar ligeramente la punta del pene. Para
estos casos, el juego amoroso es importante.
Incorporar a la alimentacion la leche y queso de
cabra pasteurizados es fundamental. La kiwicha
tiene arginina, vital en caso de impotencia.
En un interesante estudio que se hizo en
Italia, qued6é demostrado que los impotentes
mejoraron su potencia sexual con una hora de
ejercicio intenso, ya que aumentoé el nivel de
testosterona.

A todo varén le llama la atencion los senos de la mujer,
eso se debe a que el inconsciente, que es atemporal, nos
recuerda el seno maternal.

P Para gozar de una correcta vida sexual es impor-
tante el contacto de la madre con cada uno de
sus hijos. Esta debe ser la mejor manera de in-
culcar el eterno respeto a las mujeres. Abrace a
sus hijos, carguelos: eso le dard mayor seqguridad
mas adelante en su vida sexual. Nunca agreda
al nifio cuando esté investigando su sexualidad.
Estan investigando su cuerpo con inocencia, es
natural.
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Por otro lado, es antinatural que la gente adulta siga en
ese narcisismo que es la masturbacién, que, segun mi
juego de palabras, es mas-turbacion, un incremento de la
turbacidn, el caos y el desorden. Es como un vicio. Toda
esa energia se puede canalizar: hagan ejercicio, dieta
sana, madruguen y, ademas, pinten de azul el cuarto de
los chicos.

La mujer demasiado sensual muestra todos sus atri-
butos exageradamente y atrae la mirada lujuriosa, lo que
es normal en el ser humano. Pero esa mirada le quita un
poco de esa energia. Por eso, muchas tienen un poco de
frigidez cuando son demasiado exhibidoras de sus dones.
Esto me informd el gran gineco-obstetra y fildsofo Juan
Sucar Ramé.

p El olluco, la mashua y el tofu son grandes regu-
ladores. Al medio impotente lo regula y al de-
masiado potente también lo regula.

Segun un estudio de quiropractica, los problemas a la
columna pueden causar impotencia, por lo que siem-
pre hay que tener una buena postura corporal. Ade-
mas, descansar con las piernas en alto en una tabla
inclinada hace que se ordene la espalda. Este ejercicio
se llama la gravitoterapia y es como hacer yoga. Mejo-
ra la columna, la circulacion del cerebro y el corazén,
elimina los dolores de espalda y regula la energia se-
xual. Equivale a la reina de la postura del yoga, posi-
cion para pararnos de cabeza. Echese en una camilla
boca abajo, en un angulo de treinta grados y descanse
cinco minutos diarios.
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P Entre los nutrientes que ayudan en el tema de
la sexualidad, estan las raices, como la papa
fhame para las mujeres con sequedad debido
a la menopausia. Debe remojar la sabila toda
la noche y luego comerla o tomarla. Consuma
aceite omega 3, sacha inchi, algas, cochayuyo,
tahini (mantequilla de ajonjoli).

La dieta japonesa es buena porque tiene un balance por
su calidad: siempre existen los cinco sabores. Debemos
consumir mucho kion, que es una maravilla. La gente de-
primida debe tomar magnesio, que mejora la calidad del
sueio y, en consecuencia, el funcionamiento de las hor-
monas. Ademas, mejora la actividad cerebral. La dieta ja-
ponesa es la més rica en magnesio del mundo. A esto se
debe su récord de longevidad e inteligencia.

P Coma almendras, nueces y ajonjoli. Haga le-
che de ajonjoli. Se tuesta una taza de ajonjoli,
se echa a tres tazas de agua, se licua y se cuela.
Queda un ponche. Con el resto puede hacer una
torreja.

Hay riesgo de impotencia e hipertrofia prostatica cuan-
do falta zinc. Cuando falta selenio, hay problemas de tu-
mores de prostata. Para prevenir consuma castafas, que
contienen suficiente selenio para ello. Al eyacular, elimi-
namos lecitina, por lo que la lecitina de soya es un buen
sustituto, tiene fésforo orgéanico y eso ayuda mucho al
cerebro, a la parte sexual y al higado. También son im-
portantes las algas marinas, los hongos (porque tienen
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una alta concentracién de cobre); puede ayudar tomar
aceite de oliva (omega 9), aceite de ajonjoli (omega 6)
y aceite de sacha inchi (omega 3). Tueste linaza y luego
muélala con un puntito de sal. Asi queda con un rico sa-
bor y, ademas, tiene omega 3. Para la impotencia tam-
bién es bueno hacer ejercicios, estiramientos y deporte,
dormir temprano y tener buen suefio. De hecho, hacer
una siesta puede ayudar a tener mas energia nerviosa y
lucidez. La siesta corta alarga la vida.

P Lo que se debe hacer es llegar ala cuarta edad y
mantenerse joven con ejercicio, deporte y bue-
na alimentacién, riendo lo mas que pueda, dis-
frutando, viviendo de verdad, durmiendo bien.
Tome complementos nutricionales.

Lo natural es que los humanos vivan entre cien y ciento
veinte afos. Antes de llegar a esa etapa de la vida, tengan
una vida sexual ordenada, sin vicios ni exageraciones.

El dormitorio es el sitio mas sagrado de la casa. Ahi es
donde se desarrolla nuestra vida sexual, para la cual es im-
portante mantener una buena higiene.

P A los que sufren impotencia o frigidez se les re-
comienda practicar las relaciones sexuales tem-
prano por la maiana, luego del bano diario.

La mafiana es, ademas, la etapa de mayor energia, hay mas
testosterona. En la etapa del humor de las feromonas, hay
que banarse y aplicarse perfume en la ropa para despistar al
sexo opuesto.
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P Se recomienda mas control durante los dias de
ovulacién, porque son momentos de mucha
atraccion sexual y es facil que una mujer pueda
concebir. De cualquier modo, la higiene mental
es igual de importante. Sentir el acto sexual
con profundo amor, es un acto divino.

Hay gente que piensa que no se va a enfermar cuando tie-
ne exceso de relaciones sexuales, lo cual es falso. Recorde-
mos, sin embargo, que todos hemos surgido de un acto
sexual. Hay que estudiar el tema, investigar y reflexionar.
Este informe es una semilla de motivacidn para luego con-
tinuar la investigacion.

p Las mujeres deben hacerse respetar y sentir
amor profundo en la sexualidad, para que se in-
tegre con la sensualidad. En caso contrario, solo
se trata de genitalidad.

En relacion con el tema de la sexualidad, el magnesio es
una maravilla, porque ayuda con el problema de la im-
potencia y la calidad hormonal, les recomiendo profun-
dizar el tema en la pagina cientifica www.magnesol.pe.
Asimismo, el ejercicio es vital cuando se combina con
una buena alimentacién, como la famosa nutricion an-
dina, compuesta de la oca, la mashua, el tofu (que en
realidad es oriental), el iame (que tiene hormonas), el
maiz, la kiwicha, la quinua, entre muchos otros nutrien-
tes basicos.
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P Recordemos que el ejercicio, la . buena
alimentacion, la respiracion y la meditacién son
esenciales para la superacién de las crisis que
la sexualidad acarrea sobre el individuo y las
parejas. |

Si queremos saber cual serd el promedio de vida méaximo
de todo mamifero vertebrado, entonces multipliguemos
por cinco o seis el periodo de su maximo crecimiento
Gseo. Por ejemplo, el perro suele crecer hasta los tres afos,
por ello su promedio de vida es de 15 a 18 afnos. Asi su-
cede con muchos animales mas. El ser humano por tanto
deberia vivir alrededor de 100 a 120 afios.
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{ CONSEJOS }

La sexualidad es algo sagrado. Es la realizacion
del amor. Cuidela y cuidese.

Practique el sexo en el dormitorio. Es el lugar
perfecto para sentirnos cémodos y sensuales.

La higiene es importante. Practique el sexo
después del bafio matinal. Recuerde que su
cuerpo es un templo.

Para la impotencia también es bueno hacer
ejercicios, estiramientos y deporte, dormir
temprano y tener buen suefio.

Evite los excesos. Todo tiene su tiempo y su
momento. La cabra es el Unico animal que puede
tener treinta coitos al dia.

Recuerde que el exceso es peligroso. La vida
sexual le ayuda a vivir mejor, pero el exceso nos
inclina a morir mas rapido.

No se masturbe. Conténgase y luego romantice.
Esto es altamente recomendado.
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CLAVES PARA SENTIRSE BIEN DE SALUD

La salud es vida. Por ello, cuidemos nuestro cuerpo, el templo
mas sagrado del Universo. En este libro se plantean preguntas
comunes con trespuestas muy utiles para su salud y la de los
suyos:

¢Qué hacer para aliviar el estrés? ;Cémo combatir problemas
gastrointestinales?

¢Por qué la nutricién es impotrtante en el funcionamiento del
cetebro y cémo influyen en nuestro desempefio laboral, estu-
diantil, animico, etcétera?

¢Por qué son importantes el suefio y la tespiracién, y cémo
funcionan realmente?

¢Qué es la sexualidad y cémo explotatla sanamente, sin tabtes o
prejuicios?

¢Pot qué el deporte es de capital importancia en el cotrecto
funcionamiento de todo nuestro organismo?

La tespuesta a estas y otras preguntas podra encontrarlas en estas
paginas, que son una gufa para mejotar la salud y un regalo. Usted
tiene en sus manos las herramientas para sentirse mejor.
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