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PROLOGO

L ciencia y la tecnologia del siglo han contribuido enormemente hacia
una sociedad de consumo que conduce a cualquier ciudadano a ser victima de
ut clrculo vicioso. La vida cotidiana se ha transformado en un estado de
tension casi permanente como consecuencia de la esclavitud de hébitos no
nuturales. La artificialidad en la alimentacidn, la ventilacién y los habitos de
vidi han enaltecido el valor de los artefactos creados por el hombre mientras
(yue los valores humanos han disminuido a tal punto de pasar desapercibi-
dos. El impacto mas notable se percibe en el sector de la salud, fisica y
mental. De continuar el ritmo galopante. que llevamos el fin del mundo
eatirfa mas cerca.

Una manera simple de vivir mejor para lograr la dptima calidad de los
vilores humanos es la alternativa presentada en este libro. Por un lado
ayuda a corregir los errores donde hemos caido en los tltimos afios; por el
Otro, garantiza una educacidon adecuada de los nifios de hoy que serdn los
herederos dignos del siglo veintiuno.

l.os libros “Herbolario Tropical” (1981) y “;Qué, cémo y cuindo
comer?” (1984), despertaron interés y reacciones diferentes en cuanto a su
contenido. La alimentacién de muchos hogares ha cambiado parcial o
totulmente en beneficio de la familia entera; los habitos de vida cotidiana
estin cambiando sustancialmente; la salud preventiva ha tenido mayor auge
y como consecuencia muchas personas se han evitado momentos malos con
lus enfermedades; en caso de haber contraido algunas de ellas, se ha logrado
superar las crisis con simple complemento y ajuste de la dieta. Han aumen-
tudo notablemente los puestos de venta de productos naturales. En algunos
cus0s, los inescrupulosos también se han aprovechado de la situacién para
enriquecerse a costa de los inocentes. Esto ha provocado movimientos a
nivel nacional conducentes a la produccion, distribucién y consumo de
productos naturales al alcance del pueblo. La crisis econémica, a nivel
mundial y en el pafs, en particular, debe permitir aprovechar las ideas para
superar la situacién en pro de una sociedad sana y duradera.

lLas mejorias en los integrantes de una familia conducen hacia una
nueva orientacién de la cooperacién mutua con una vida més disciplinada.
L creacién de huertos familiares y el cultivo de plantas medicinales en
diversos sectores de la poblacion es un paso gigantesco hacia el progreso y
desarrollo humano que tanto aspiramos. La alimentacién sana establece un
cuerpo fisico sano donde prevalece una mente noble.

Cada ser humano tiene derechos con limites. Tiene opcién para ayudar
i los demés. Tiene oportunidad para superarse. En todo momento debe
mantenerse el adagio “Donde empieza la libertad de los demas termina la
libertad de uno”. El derecho al aire y agua pura, creencias y costumbres
adquiridas, para escoger el tipo de tratamiento necesario, debe respetarse.
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Ejerciendo nuestros derechos no debemos olvidar nuestros deberes, Cum-
pliendo con los deberes se establece una disciplina individual; si tdos y cada
uno respetamos esta Norma la sociedad sera diferente y hacia alld estd
dirigida nuestra meta, por lo menos para el siglo venidero si lo itatentamos
desde hoy, ahora, jya!

En este libro se incluyen versiones corregidas, revisadas y :ampliadas
del contenido de los libros “Herbolario Tropical” y “¢Qué, céma y cuédndo
comer?” y se agregan otros capitulos nuevos. Es posible que la infformacién
presentada aquif pueda estar en forma aislada en diferentes fuetates, espe-
cialmente en la literatura antigua no disponible para la mayori'a [;ero su
ensamblaje e interpretacién es exclusiva del autor. Algunas de las t;aduccio-
nes e interpretaciones de los textos antiguos pueden diferir de lo expresado
en este libro. El nuevo enfoque presentado en este libro no .debe ser
rechazado antes de probar su eficacia. La forma de presentacién del conte-
nido ha recibido sugerencias y ayudas de varios colaboradores, &ntre ellos
debo reconocer las labores desinteresadas de Patricia Vit, Carmen de Freites
y Maria Antonia Nova (Tofia).

En una sociedad donde todavia se distingue poco entre la Bowtdnica y el
cgranderismo 0 la brujerfa, resulta dificil explicar en términos sencillos y
cientificos las bases del naturismo y el uso casero de los vegetales para la
curacién del ser humano. El argumento anterior obliga a cernir: los datos
etnobotanicos acumulados durante mas de veinticinco afios en diferentes
pueblos tropicales.

En este libro se ha tratado de evitar confusiones referentes a los nombres
comunes regionales y la identidad de los vegetales, en tal sentido se han
incluido un conjunto de fotografias a color con una breve descriipcién que
incluye la nomenclatura técnica. Los nombres de las enfermesdades no
necesariamente reflejan las condiciones del cuerpo humano, sora sélo una
orientacién sintomatolégica aproximada. Los lectores NO DEBEIN recetar
con el contenido del libro ya que esa funcidn sélo corresponde a lo i profesio-
nales de la medicina y cada persona es un caso muy especifico. Por otra parte
las generalizaciones no son buenas en el 4rea de la salud.

Pallra terminar quiero expresar aqui que, a pesar de mi #ormacién
académlca y mi ejercicio como docente, mi pasatiempo favorito e:s la convi-
vencia con la naturaleza, lo que me ha permitido disfrutar de sus _productos
sin perjudicarla y me ha dado satisfacciones por los resultados obtesnidos. En
este momento recuerdo un reportaje de un periodista mexicano entrevis-
tando al sefior José, célebre indio maya del mercado de San Amgel, en la
ciudad de México, quien declaraba: “No hay otra medicina més S;abi':a en el
mundo que la indigena, es la més grande. Que grite el que quiera giritar, pero
no la.hay. Yo no puedo saber cudl es la mera Diosa y la més sabia emtre ‘todas
las hierbas. Mientras més voy estudidndolas, sigo aprendiendo”.

P. Keshava Bhat, 31 -10-1985.
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PLAN DE SALUD INTEGRAL

s fuctores climéticos, edéficos y bibticos son 6ptimos para la prolife-
Ll de los seres vivientes sobre el planeta azul: La Tierra; por ello la

santidad demografica ha llegado a puntos criticos, causando problemas
Juven, eapecialmente en los renglones de alimentacién, educacion y salud.
W culidud humana depende precisamente de la disponibilidad de estos
tenplones a todos los niveles.

It los pafses industrializados, la vida humana tiene ciertas condiciones
3§ lus (ue se consideran como dptimas o indices del “progreso” o de “desarro-
0" Lo artificialidad del sistema, tratdndose netamente de una sociedad de
Lonntiimo, ha conducido al ser humano al borde del desastre ecoldgico, ya que
o1 cunlquier proceso industrial o tecnolégico se encuentran uno o mas
pruductos no biodegradables, contaminantes del medio ambiente y nocivos

Wita low seres vivientes. Los paises en vias de desarrollo estén tratando, en

’m i equivocada, de ponerse en linea con los paises industrializados
medinnte una imitacion casi ciega en cuanto a las definiciones de progresoy
Aenarrollo, ast como en los valores y pardmetros del bienestar humano.

[.us condiciones ambientales y los factores sociales son considerable-
mente diferentes en zonas templadas y tropicales. Es obvio que el bienestar
i e logra imitando uno u otro sistema. Las facilidades y las necesidades son

{ndividuales y no comparables. Por otra parte, en los tropicos se encuentran
[eeiios naturales renovables sin limites, ast como la sabiduria, tecnologia,
wultura, etc., autéctonas. El conjunto de situaciones socioecondmicas y las
irudiciones crean complicaciones innecesarias al injertar pedazos de “bie-
nestiur”’ provenientes de diversos nichos.

L.u ignorancia parcial o total de la explotacién de la materia primaes la
ptlimera causa del problema del “subdesarrollo”. Debido a las condiciones
telnuntes en cada region, la ciencia y la tecnologia propias y adecuadas deben

desrrollarse con prioridad y con una planificacién adecuada a todos los
niveles,

Ante una situacién econdmica critica y crucial a nivel mundial, y
peplunal en particular, las necesidades basicas —alimentacién, educacién y

wiliid— deben considerarse en forma integral en base a la cultura indigena
it hia prosperado en el pasado, antes de la intervencidn por parte de una
tulturs fordnea. No es que vayamos hacia atrés; se trata de incorporar los
Wi tos positivos al medio, utilizando los recursos autoctonos.

I'l cuerpo fisico es un producto de la incorporacién de alimento, tanto
o1 cuntidad como en calidad; junto con buenos hébitos, especialmente de
ujercicios, respiracién y relajamiento para la realizacién armoniosa del
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proceso biolgico humano. Esto implica crecimiento y desasrollo, repara-
cibn, reposicién y regeneracion de las unidades en desgaste o deterioro. En
fin, suministro constante de energfa para el cumplimiento cabal del metabo-
lismo. Los requerimientos y exigencias individuales dependen de la consti-
tucibén y la actividad que se desempefie.

La capacidad humana para digerir, absorber y asimilar los alimentos,
asi como la eliminacién de los desechos, determinan la salud individual. Una
campafia en pro de esa finalidad, es la medicina preventiva; si las personas
se enferman, habria que pensar en medicina curativa, recordando el adagio:
“antes que nada, no dafiar”. La informacién cientifica confiable debe estar
disponible en vocabulario sencillo y comin para el uso popular. La informa-
cién valiosa existente en cada pueblo, especialmente sobre la etnobotanica,
debe ser recopilada, procesada y utilizada adecuadamente.

Una tecnologia propia, sin residuos toxicos a lo largo del proceso, debe
desarrollarse en cada regién para apoyar y fortalecer lo expuesto. Los
hébitos de comportamiento para vivir dignamente son los deberes de los
seres humanos.

En este sentido, se sugiere una accién inmediata en los términos
siguientes:

1. Suministro de insumos a costo minimo para mantener personas sanas.

1.1. Huertos familiares:

- Cultivo de hortalizas y frutales a2 mediana escala.
- Cultivo de cereales y granos, frutales y verduras en gran escala.

1.2. Mecanismo de distribucién de los productos con procesamiento

minimo.

1.3. Orientacién en cuanto a su consumo para obtener mejores
resultados.

1.4. Orientacién en cuanto a los habitos, ejercicios, respiraciéon y
relajacién.

1.5. Divulgacién y extension.

2. Establecimiento de centros de salud integral en base a lo expuesto.

2.1. Alimentaci6én segin el punto anterior.

2.2. Medicina curativa.

- Obtenci6n de material natural auténtico en buenas condiciones.
- Orientacién en cuanto al procesamiento, dosificacién, etc.
3. Establecimiento de centros de investigacion.

3.1. Recopilar informacién del campo y de la literatura cientifica.

3.2. Averiguar los datos mediante experimentacién.

3.3. Divulgacién y extension.

Instituciones internacionales (por ejemplo. Enda-Caribe, Apartado
21000 Huacal, Santo Domingo, Republica Dominicana) estin trabajando
activamente en este sentido.

Un plan de salud integral implica la salud fisica y mental del individuo.
El bienestar humano debe ser el objetivo y la herencia para nuestros hijos,
ciudadanos del siglo venidero. Toda la planificacién tendiente a la realiza-

12

cibn de estos objetivos, debe recibir la atencién prioritaria a corto, medianoy

largo plazo. i
Ademds, el desarrollo individual contribuye al progreso familiar y

conduce al bienestar social. Para reducir el valor artificial de los productos es
recomendable acudir a los recursos naturales renovables de cada zona,
estableciendo asf el autoabastecimiento, que ensefia a vivir en armonfa con
la naturaleza. Un criterio holistico e integral implica una educacién ade-
cuada en base a lo expuesto. Los objetivos de la educacién durante los cincp
niveles (Pre-escolar, Primaria, Secundaria, Pregrado, Postgrado e Investi-
gacion), serian: '

|. Afinamiento de los sentidos sensoriales (audici6n, tacto, visién, gusto y
olfato) para percibir mejor los estimulos. _

2. Procesamiento de los estimulos mediante razonamiento (criticas
constructivas).

3. Desarrollo de la memoria mediante ldgica, asociacién (entre forma,
color y sonido), secuencia cronoldgica de los hechos, archivo (codifica-
cién, almacenamiento y recoleccién oportuna).

4. Desarrollo de la creatividad (fenémenos, procesos, artefactos, plantea-
miento de problemas, aplicaciones practicas o bisqueda de solucignes,
conversion de la teorfa en practica, generalizacidn de los hechos practicos).

5. Obtenci6n de conclusiones integrales en tiempo y espacio.

Es indispensable una planificacién educativa a corto, medianoy !argo
plazo, en base a las premisas expuestas y sin los prejuicios y e§peculac1ones
acostumbradas hasta ahora. Cambios sustanciales en el material de apoyo y
en los textos escolares (tanto en el fondo como en la forma), son
indispensables.

El flujograma dado a continuacién resume las ideas planteadas.

13



r PLAN DE SALUD INTEGRAL

FLUJOGRAMA

LA ALIMENTACION FUENTE DE SALUD
PRODUCCION NATURAL

L alimentacion es el punto vulnerable y estratégico para la humani-
dud. La disponibilidad de alimento, los ingredientes, su modo de prepara-
(101 y consumo asi como la hora de comer son factores que deben ser
tonsiderados en todo momento, pues es la ingestién de una comida sana la

O

PROCESAMIENTO MINIMO (ue asepura el suministro de los ingredientes que el cuerpo necesita para
ubtener la energia necesaria que le permitira realizar en forma arménica sus
O funclones.

lis de todos conocido que en el proceso de la digestion las sustancias
MANEJO Y DISTRIBUCION producidas por las diferentes glandulas ubicadas a lo largo de las vias
digestivas actuan sobre el alimento ingerido y lo transforman en elementos
hilsicos, relativamente simples. Los vegetales, al ingerirse son sometidos a la
O RESIDUOS uecion de las enzimas desintegrandose en componentes mas simples que a
(DESECHOS) NO DANINOS SRt trnvés I(lc las paredes. 1.ntest1nales entrana la corriente sanguinea para llegar
i través de ella al sitio de requerimiento de energia o simplemente a las
(¢lulas vivas donde se unen con el oxigeno proveniente de la inhalacién.
Algunos vegetales, por su textura dura, o contentivos de sustancias toxicas
pura ¢l ser humano, necesitan de un tratamiento previo antes de su con-
DIGESTION simo. Enalgunos casos sera necesario tostar, asar, colocar en bafio de Marfa
EJERCICIOS o bien salcochar. Aclaramos que ninguna de las técnicas usadas aqui para su

RESPIRACION coceibn son consideradas como procesos de refinamiento.
RELAJACION Iin la bisqueda, seleccion y consumo de los alimentos el hombre debe
HABITOS lhucer uso no de un sélo sentido sino de sus cinco sentidos y si algun alimento

no presenta aceptabilidad de acuerdo al criterio de uno de ellos debe ser
tevisado de nuevo antes de su consumo. El sentido comtn debe estar
presente en todo momento. Es necesario hacer esta aclaratoria porque la
sociedad de consumo se orienta a menudo sélo por la vista o audiovisual-
mente. En la lengua hay sitios especificos para percibir gustos determinados

i

PARA EL SER HUMANO
POR EL SER HUMANO > | BIENESTAR

DEL SER HUMANO

y 5 usi como podemos hablar de seis sabores distintos.
| Acido ; Limon, tamarindo, otros.
2. Dulce Cafia de aztcar, miel de abejas, otros.
4, Sulado Sal, agua marina, otros.
MALESTAR 4. Amargo Achicoria, cundeamor, acelga y otros.
R S Astringente Mango verde, cogollos de plantas, cambur verde, otros.
ALIMENTACION 6. Picante Pimienta negra, aji chirel y otros.
—— A pesar de los seis sabores distinguibles para el paladar, una vez
MEDICINA (Iip,(-ri’d(')s y asimilados, segin las manifestaciones finales los sabf){es son
CURATIVA O tres: dcido, dulce y amargo (dulce y salado quedan como dulce, 4cido sin

cambio, los demés se expresan como amargo).
14
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Durante el proceso de preparacién de la comida los ingredientes se
qlezclan en proporciones adecuadas y en la secuencia especifica. Los sabores
tienen acciones, reacciones e interacciones con los demds sabores para dar el
gusto especial a la comida. Los adobos ayudan en este sentido para comple-
mentar cualquier sabor faltante en los ingredientes. Aunque los gustos son
1{1dividuales segun el paladar de cada persona, el aroma agradable, aparien-
ciaapetitosa y llamativa, consistencia placentera, son aspectos generales que
atraen a cualquier persona, con hambre, a probar un determinado plato.

) Buen humor, buenos pensamientos, buen estado animico, sinceridad y
mas que todo paz interna son aspectos complementarios a la limpieza
sencillez e interés que pone el cocinero durante la elaboracién de los platosf
Por el contrario, la angustia, tristeza, ira, son aspectos negativos que se
rgﬂejan en la preparacién del alimento impidiéndole que tenga las emana-
ciones y atraccidén indispensables.

La alimentacién y los cambios de estacién:

Los cambios climaticos tienen influencias definitivas sobre el cuerpoy
la salud, de allf la necesidad de hacer modificaciones en la alimentacién de

af:ue'rdo con la temporada. Segin las estaciones los ajustes serdn de la
siguiente forma:

Junio-Julio: (Abundante sol caliente, debilita el organismo). Se
deben reducir los ejercicios fisicos, comer liviano,
tomar gran cantidad de jugos naturales para compen-
sar la pérdida de agua por la piel, consumir sopas,
consomés, verduras blandas, utilizar ropas livianas,
bafiarse con agua fria (natural), exponerse ala luz de la
luna, pero no dormir al aire libre.

Agosto-Septiembre: (Debe tenerse cuidado con el cambio a la temporada
lluviosa). El sistema digestivo se altera debido a la
temperatura ambiental y al agua sucia. Es conveniente
condimentar los platos incluyendo especias que esti-
mulen las glandulas digestivas. Los ejercicios fisicos
son buenos para la utilizacién adecuada de las sustan-
cias alimenticias y del oxigeno, semanalmente se
recomienda uno o dos bafios con aceite y agua tibia,
cubrirse con ropa adecuada, no exponerse al aire
himedo, lluvia y viento frio; consumir menos agua.

Octubre-Noviembre: (Cuidado con la flema, va en aumento y puede causar
malestar). Continuar con las mismas precauciones de
la estacion anterior. Para sazonar las comidas, utilizar
los condimentos que estimulan las glindulas digesti-

16 vas.

Iclembre-Enero: (Hs la época de la construccion, época en la que el
organismo presenta las condiciones 6ptimas para la
realizacion de los procesos vitales por el frio agrada-
ble). Ropa adicional, ejercicios fisicos o trabajo manual,
masajes diarios para producir sudor suficiente; bafio
con agua tibia. Se recomienda consumir leche, mante-
quilla, trigo y nueces en el mentt y no beber agua fria.

Febrero-Marzo: (Tendencia para el cambio desde frio hacia calor).
Mantenerse igual que la estacidn anterior, pero hacia
el final implemente cambios.

Abril-Mayo: (Sol agradable, constructivo). Comer liviano, consu-
mir jugos refrescantes, menos ejercicios, mantenerse a
la sombra durante el sol fuerte, usar ropa liviana,
bafiarse con agua menos tibia con tendencia hacia agua
fria natural al final.

La indicacién por meses solo es una guia. En caso de que la temporada
10 coincida estrictamente con los meses, efectuar los ajustes necesarios
septin el caso.

El ayuno una practica excelente:

ll sistema digestivo, desde la ingestidn hasta la eliminacién de los
residuos, necesita para un mejor funcionamiento un descanso periodico para
ln recuperacién de su capacidad y vigor.

En una sociedad donde las costumbres alimenticias obligan al sistema
digestivo a forzarse excesivamente, por la calidad y la cantidad de alimentos,
asi como el tiempo disponible para ingerirlos, se hace necesario una disci-
plina en los habitos alimenticios que ayude a mantener el sistema digestivo
en buenas condiciones. Un descanso merecido para el sistema digestivo
proporciona una limpieza 6ptima ademas de evitar un deterioro prematuro.

El hébito del ayuno en forma periddica y especifica ayuda a restaurar el
vigory la fuerza. Los detalles de su ejecucion dependen de las caracteristicas
individuales o las circunstancias especificas. El ayuno puede ser total o
parcial. La frecuencia con que se debe practicar el ayuno varia segin la
condicién individual, la necesidad y la factibilidad. Hay personas que deben
ayunar semanalmente o quincenalmente. Por ejemplo, las personas que
sufren de mala digestidn, al hacer uno o dos dias de ayuno orientado
mejorarian rdpidamente su condicién fisica y mental. Las personas con
problemas pancreaticos (diabéticos) lograrian la curacién o recuperacion de
esas glandulas especiales. Para personas sanas o aparentemente de buena
salud, es recomendable un ayuno quincenal. En caso de sentir malestar
digestivo, es preferible practicar ayunos semanales. Para ello se escoge el dia
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de la semana en que se lleg6 al mundo, es decir el dfa de la semana en que
nacid, como dfa de ayuno; de esta forma se descansa el sistema digestivo y se
puede trabajar perfectamente. Deben mantenerse todas las demés activida-
des como si fuera un dia cualquiera, salvo en la alimentacién. Las mujeres
embarazadas necesitan una alimentacién y ventilacién sana y por ello no
deben ayunar ni retener la ventilacidn.

Una vez escogido el dfa, supongamos que cae en domingo, se procede a
programar su dieta de la manera siguiente:

La cena del sdbado previo al dfa de ayuno se hace sin exageracién; es
decir, no se debe comer para recompensar el dfa siguiente. Si sufre de
estrefiimiento, tomar un laxante efectivo y no dafiino, como por ejemplo
una cantidad limitada de aceite de ricino, en la noche del sébado, paraqueel
dia domingo amanezca con una o dos diarreas que limpien el tracto diges-
tivo. No serd necesario laxarse cuando una persona tiene el habito de
evacuar diariamente sin esfuerzo adicional.

Los ayunos pueden practicarse en cualquiera de las formas indicadas a
continuacion:

I) Sin ingerir ningln tipo de alimento desde la noche del sdbado hasta el
desayuno del lunes.
II) Ingerir sélo agua (natural 0 agua de coco tierno) o jugos naturales, para
que el cuerpo tenga suministro de liquidos y no sufra deshidratacién.
III) Ingerir caldo de sopas o cremas de verduras, una vez durante el dia
correspondiente al almuerzo, mientras que el resto del dia tomar sélo
agua o liquidos como en el punto anterior.
IV) Ingerir alimentos suaves y bien cocidos durante el almuerzo y tomar
jugos dos veces (desayuno y cena).
V) Ingerir frutas y liquidos durante el dia (3 veces) cuando se sienta
hambre (en vez de desayuno, almuerzo y cena).

Al dia siguiente después de ayunar, es decir el lunes, durante el des-
ayuno es indispensable la inclusidn de algtn cereal bien cocido en su mend.
Este desayuno puede incluir arepas, jugos naturales, avena, chicha, pan
integral, jojotos de maiz, casabe, leche, frutas, etc., segtin la disponibilidad y
posibilidad. Lo importante es que se coma sustancialmente con fécula para
suministrar suficiente energia al organismo. El almuerzo puede ser normal
o si prefiere, puede disminuir los platos. La cena, como siempre, debe ser
liviana.

Los otros dias de la semana mantener el desayuno relativamente
liviano; se recomienda reducir las entrecomidas, eliminarlas cuando sea
posible, o por lo menos sustituir las chucherias y en su lugar consumir unas
frutas, nueces o jugos naturales.

Los ayunos de suefio pueden ser practicados una vez cada seis meses.
Durante 48 horas no se duerme, pero debemos mantenernos activos con
tareas productivas, a menudo mentales.

Ayunos de palabras (del hablar) pueden ser practicados tantas veces
como se quiera. Horas, dias, semanas, pueden ser empleados para esta
finalidad sin limite alguno.
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tecomienda este tipo de abstencion en presencia de los demds; es
| 10 s suficiente mantener silencio cuando no haya nadie con quien
W Cuando los deseos de hablar estin presionando, la persona debe
I sus sentidos para poder llevar a cabo este tipo fie ayuno.

Al practicar regularmente este ejercicio, el dominio sobre si mismo

Wiefure notablemente. .

[ux siestas s6lo se recomiendan durante los dias excesivamente caluro-
wn Para el cansancio o algin otro motivo existen ciertas normas: por
sjemplo, las personas que prefieren mantener igual peso, deber} hacer la
plesti antes del almuerzo; aquellas que necesitan aumentar unos kilos deben
Iucerln después del almuerzo. Unos veinticuatro minutos de siesta deben ser
sillcientes para personas normales. . ) - '

Durante la comida se puede consumir agua segin las necesidades. Si se
wuinen platos secos, es decir sin jugos o savia, €s preferible tomar unos vasos
(e apun antes de cada comida. Aquellos que quieran aumentar de peso deben

ol después de cada comida. Al consumir entre 8 y 1{& vasos de agua al
dlu, ¢l metabolismo funcionaré en forma Gptima y gozara de buena salud.

Cada vez que coloque la comida en la boca, inclusive los p!atos con
liuidos (por ejemplo sopas o consomeés), para pod.er rpezclarlos bien con la
wuliva y para aumentar la secrecion de la misma, es indispensable mastlcafla
(on atencién y de una forma prolongada. No comer apurado. Una corrud.a
normal durarfa aproximadamente unos 30 minutos. Comer con gusto, sentir
los sabores de cada bocado, mantener paz interna, y no llevar preocupacio-
{es ni iras a la mesa son los complementos para disfrutar mejor de la comida
11 pro de una mejor salud.

|, ;Cudles son los problemas que plantean los procesos de
refinamiento para la salud?

Durante el proceso de refinamiento hay peligros fie doble filo: primero,
ye pierde la parte rica en proteinas, minerales, vitaminas, que Rueden estar
¢n i cdscara, normalmente desechada, tal como el "nepe” de trigo p{ira,,uso
de los animales domésticos; segundo, para blanquearlo o i‘hmplar es
indispensable el uso de sustancias quimicas, las CL}ales qlueflan m(.:orporadas
al producto que luego se consume. Las sustancias quimicas, bien sea las
utilizadas para prevenir hongos, insectos o cualquier otra plaga, o las
¢mpleadas para blanquear, son peligrosas para la salud. Por e;ern-pl(.), enlos
aceites refinados es costumbre utilizar un 4cido fuerte para eliminar los
olores, colores naturales y algunos residuos orgénicos naturales y lpego para
neutralizar el dcido se agregan soluciones alcalinas; la p.rocedenaa de cada
una de estas sustancias, su pureza, grado de contaminacion, etc., deben ser
tomados en cuenta. Los residuos toxicos se acumulan en el cuerpoy pueden
producir trastornos graves. Por todo ello es preferible consumir productos
lo més natural posible.
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