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"L'unico modo per rimanere in salute è mangiare ciò che non si vuole, bere ciò che non piace e fare ciò che si preferisce non fare". MARK TWAIN
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Prefazione

Sapevi che puoi cambiare la tua vita in modo salutare e delizioso senza alimenti costosi, e meglio ancora, in un breve periodo di 30 giorni? Sì, hai letto bene; 30 giorni e mangiando solo naturalmente, ma con i giusti alimenti.

In questo breve libro imparerai a cambiare il tuo stile di vita per sempre, così come la dose corretta dei 10 super alimenti che miglioreranno la tua salute come mai prima d'ora. Non sono necessarie diete costose e dolorose per perdere peso, né pasti composti da una sola lattuga per evitare di ingrassare. Senza ulteriori indugi, ti presento un metodo rivoluzionario (testato) che ti insegnerà in meno di un'ora di lettura a cambiare le tue abitudini e consumare i migliori alimenti della natura per curare le tue malattie dall'interno.

Introduzione
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Esistiamo in un mondo pericoloso, pieno di agenti patogeni e virus ovunque, e l'unica cosa che ci tiene in vita è senza dubbio il nostro incredibile sistema immunitario, senza il quale saremmo morti in poche ore. Gli esseri umani, come la maggior parte degli esseri viventi, vivono in una costante offensiva contro centinaia e centinaia di nemici diversi, dai microbi ai virus, che non danno tregua poiché il loro unico scopo è quello di superare la barriera ed entrare nel nostro corpo come opportunisti e molti di questi agenti patogeni possono causarci da lievi malattie fino alla morte. Chi si impegna a mantenerci vivi e in salute è senza dubbio il nostro meraviglioso sistema immunitario, che è in grado di registrare e identificare decine di milioni di agenti patogeni e di fornire una risposta specifica a ciascuno di essi.

Non c'è verità più vera del fatto che per essere incredibilmente sani è necessario avere un sistema immunitario forte e resistente, altrimenti arriveranno malattie di ogni tipo a farvi ammalare. Ma come si fa ad avere un sistema immunitario se si ha già un sistema immunitario indebolito e si soffre di alcune brutte malattie? Potreste pensare che non si possa fare nulla per tanti disturbi, ma lasciate che ve lo dica: sì, e non è così difficile, è più semplice di quanto pensiate e la maggior parte delle persone lo ignora. E tutto può essere fatto in modo naturale come quello che vi svelerò con l'aiuto di alcuni super alimenti che aiuteranno il vostro sistema immunitario a tornare forte e, quindi, a godere di una salute imbattibile.

Sappiamo che non esiste una medicina magica, ma alcuni superalimenti sono essenziali per ottenere un corpo libero da malattie, che dia al sistema immunitario una spinta in più e lo renda super efficiente nel combattere virus e cellule cancerogene che sono presenti nel nostro sangue ogni giorno. Nella cultura frenetica in cui viviamo molti consigliano il classico: "mangia frutta e verdura per una salute ottimale", ma se è vero che non è sempre bene consumare tutto in modo disordinato e sarai in salute, no, non funziona così. È sempre bene seguire un ordine, anche quando si mangia frutta e verdura, altrimenti sarà controproducente.

Un'altra cosa estremamente importante è che non ha senso consumare un sacchetto di frutta se le vostre abitudini di vita fanno schifo, cioè non otterrete nulla di buono se consumate 4 mele al giorno, 9 sigarette e 3 bevande a base di cola. È meglio non consumarli, ve lo dico io. Le cose funzionano in ordine e non nel caos, se volete guarire da molte malattie con i 10 superalimenti combinati che vi darò dovete davvero smettere di consumare tutte quelle schifezze che non apporteranno nulla al vostro corpo se non cancro, obesità e diabete per il resto della vostra vita. Prima di tutto, vi darò l'elenco di tutte le cattive abitudini di cui dovete liberarvi perché il vostro corpo guarisca davvero. Vi fornirò anche un elenco di buone abitudini che vi faranno stare incredibilmente meglio, poi vi mostrerò gli alimenti da evitare in modo che il vostro corpo possa adattarsi a essere di nuovo in salute. E infine, l'elenco e il dosaggio corretto dei 10 superalimenti che dovete consumare subito per ottenere una salute straordinaria in poche settimane. Niente funziona per magia, tutto è un processo continuo e sano di buone abitudini.

Se non siete disposti a seguirli è meglio che vi fermiate, perché perdere tempo a leggerlo se non avete intenzione di farlo. Se volete vivere a lungo in salute, proprio come vi dico io, in modo naturale e senza abitudini spazzatura, che sono quelle che danneggiano la salute della maggior parte delle persone nel mondo, continuate pure. Non ascoltatemi se non amate la vostra vita, è una vostra scelta, ma credeteci davvero, se farete come vi dico non solo migliorerete la vostra resistenza in tutti i sensi, ma avrete anche un aspetto migliore e non vi preoccuperete di avere un infarto, il diabete o problemi ai reni o al fegato. 

Tutti questi metodi che vi raccomando li ho sperimentati con successo nella medicina naturale con i miei pazienti per molti anni. La medicina convenzionale è di grande aiuto, ma lo è anche la medicina naturale. Gli alimenti giusti contengono le sostanze giuste per guarire e quelle sbagliate per ammalarsi. Sono biologo molecolare e naturopata e nella mia vasta esperienza ho visto molte persone con malattie degenerative guarire in modo naturale.

Il mio obiettivo nello scrivere questo tipo di libro non è di tipo finanziario, è per questo che ho il mio studio di naturopatia. Lo faccio con il cuore, per dare un po' di conoscenza che ho testimoniato per alcuni anni con i miei pazienti. So cosa guarisce in modo naturale e cosa non è possibile, e sono sincera a riguardo.

Oppure volete passare il resto della vostra vita a prendere pillole o a soffrire di malattie degenerative come il diabete, l'ipertensione o il colesterolo? Se la vostra risposta è no, dovete seguire il mio consiglio. È orribile ed esasperante dare ai vostri figli domani stress e preoccupazioni per i vostri disturbi, e sapete che questo potrebbe essere in gran parte colpa vostra per non aver cambiato le vostre maledette abitudini, sì, maledette abitudini; non sono altro che ciò che molti si portano dietro e poi si lamentano dei loro dolori e delle loro ansie. Perché dare infelicità ai vostri cari quando potete fare un po' la vostra parte ed eliminare le schifezze che vi hanno fatto ammalare o che potrebbero farlo. Perdonate le mie parole, ma mi fa rabbia vedere che il 75% delle persone che soffrono di malattie autoindotte lo fanno per colpa loro, solo per colpa loro. Per esempio, consumando sigarette, cola, alcol, zuppe maruchan e altri prodotti nocivi, e poi vanno in giro a piangere che si sentono male. Ebbene, lasciate che vi dica che se leggete questo manuale, oltre all'elenco dei 10 superalimenti che cambieranno la vostra vita, essi contengono sostanze nutritive che vi aiuteranno a migliorare il vostro corpo e a raggiungere di nuovo quello stato di felicità in cui non dovete lamentarvi tutto il giorno. Grazie per aver letto il manuale che vi porterà a raggiungere un benessere permanente se metterete al primo posto la perseveranza e getterete via le delusioni. 
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Abitudini scorrette da evitare per guarire
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NON consumare bevande elaborate

Tutti amano le bibite per il loro piacevole gusto frizzante e la loro dolcezza, che si tratti di bibite gassate o di tè sono la stessa cosa: prodotti trasformati che a lungo andare danneggiano tutti gli organi. Il semplice consumo di una delle famose marche di cola rende il conteggio delle difese nel sangue molto basso nel giro di poche ore e ideale per l'ingresso di batteri. Purtroppo, bere bibite o dolcificanti danneggia lentamente il sistema immunitario e porta alla malattia. Secondo un'analisi rigorosa condotta da due dei più importanti laboratori del mondo, l'Harvard Laboratory e l'Hoffman Switzerland, il consumo quotidiano di cola e bevande energetiche porterà nella vostra vita, dopo i 30 anni, malattie come il diabete, problemi al fegato e ai reni, oltre all'obesità, e infine un deterioramento delle pareti del cuore, aumentando notevolmente il rischio di arresto cardiorespiratorio dopo i 40 anni.

Nelle donne è stato dimostrato che l'assunzione quotidiana di queste bevande ha portato a un deterioramento del sistema osseo, logorandolo fino all'osteoporosi, e il 40% ha sviluppato anche diabete e problemi ormonali. Per non parlare dei bambini, che sono colpiti anche dall'obesità. 

Vi invito quindi a rinunciare a queste bevande spazzatura per il vostro bene e per quello della vostra famiglia. Non è così difficile, più vi prendete cura di voi stessi, più a lungo vivrete e più sarete felici per la vostra famiglia e la vostra famiglia sarà felice quanto voi. Quindi, d'ora in poi, ripetete ad alta voce ogni mattina: "Non devo consumare bevande zuccherate per nessun motivo perché se continuo a farlo ora che non sono malato, tra qualche anno soffrirò di ogni tipo di malattia e me ne pentirò", e se sono già malato? Ripeto: "se continuo a consumare anche una sola bottiglia di bibite al giorno morirò da un momento all'altro, per un aumento della pressione sanguigna o per un drastico aumento della glicemia e lascerò un vuoto nei miei cari, e tutto a causa della mia ostinazione a continuare ad abusare di questi prodotti dannosi per il mio corpo". Ora lo sapete, rinunciate a tutte le bevande zuccherate e anche ai dolci, altrimenti il vostro futuro sarà buio con amici del tipo:

	Colesterolo e problemi cardiaci

	Ipertensione

	Diabete

	Problemi ai reni e al fegato

	Carenza di minerali 

	Sistema immunitario basso e malattie batteriche

	Obesità e cancro

	Arresto cardiaco e così via. 



E alla fine la tomba...  
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Riducete subito gli alimenti trasformati!


Molti hanno un sapore straordinario, ma fanno anche male, perché non contengono gli stessi nutrienti degli originali. La maggior parte contiene zuccheri, sodio e grassi saturi in eccesso e con il passare degli anni diventa una bomba a orologeria per le arterie e il sistema cellulare che si deteriora progressivamente.  L'Università di Francia Elehan ha rivelato in un recente studio che alcune sostanze sintetiche non presenti in natura causano nel tempo malattie nel nostro organismo, dal cancro ai problemi di stomaco e al cancro del colon, e tutte associate agli alimenti trasformati, dai fast food ai cibi in scatola.  Secondo lo studio, condotto su oltre 1.000 partecipanti per un periodo di 5 anni, è emerso che i consumatori di alimenti trasformati in quel periodo di tempo hanno sviluppato molte di queste malattie:



	Ipertensione e pre-ipertensione

	Invecchiamento cellulare accelerato e allergie autoimmuni

	Diabete, problemi basali e ormonali

	E ovviamente l'obesità e l'invecchiamento. 

	E tumori aggressivi in diversi organi
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Ricordate che gli alimenti trasformati, per ovvie ragioni, hanno perso gran parte dei loro nutrienti e contengono additivi che non fanno bene alle cellule. Smettetela con i biscotti spazzatura venduti nei negozi, pieni di zuccheri, e con i cibi fritti di qualsiasi tipo, pieni di sodio, componenti chimici e coloranti che causano tumori al colon e all'intestino. È il momento giusto, non siete ancora abbastanza malati per cambiare questa pessima abitudine di consumare schifezze.







Evitare di consumare alcolici più di due volte alla settimana.

L'assunzione esatta di alcolici è di almeno 3 birre a settimana, non di più, perché è stato dimostrato che in queste quantità fa bene alla salute cardiovascolare, ma se si supera questa quantità, può essere dannoso
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