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      Antes que nada, quisiera darte la bienvenida a este libro que, desde ahora mismo, es tuyo. Mi más profunda enhorabuena por tener el valor y la voluntad de invertir tiempo en tu desarrollo personal. Pocos son los que se atreven a romper su zona de confort y a querer ir más allá, así que bravo por ti. Eres un gran guerrero o una gran guerrera, que tiene mucho que aportar a sí mismo y a todos los que le rodean.

      Quiero decirte que ninguna de las claves que comparto contigo en este libro es desconocida para mí. Todas y cada una de ellas, las he conocido, asimilado, probado e incorporado a mi vida a través de los años, por su gran eficacia y efecto positivo, a través de mi propia experiencia, por necesidad, curiosidad y voluntad. De hecho, muchas de estas técnicas y conceptos, las sigo practicando a menudo o de vez en cuando en mi día a día, ya que siempre hay algo que podremos mejorar o aprender para ser más felices, más sanos, creativos y agradecidos.

      No tendría el poco valor, ni la poca coherencia de ofrecerte algo sin saber si funciona porque ¿eso de qué te serviría? ¿y de qué me serviría a mí? ¿qué gano yo mostrándole al mundo algo que no sé si es real, o si es útil?

      Si alguien me enseñó algo, yo lo probé, me funcionó y me pareció útil, es mi deber moral pasarle ese conocimiento al siguiente, para que nunca se pierda. Igualmente, habrá otros conocimientos que yo mismo descubrí, o que son métodos ya aprendidos de otras personas que versioné para adaptarlos a mí, y así yo poder adaptarme a ellos.

      Hay muchas de estas técnicas o experiencias que están relacionadas entre sí, y que se complementan o influyen unas en las otras, al menos de cierta forma. Al haber interiorizado y practicado alguno de estos conocimientos, te darás cuenta de que tu perspectiva ha cambiado, de que puedes observar detalles que antes se pasaban por alto y, de cómo aquello, que resultaba desconocido o incomprensible del mundo o de ti mismo, después se siente claro, cristalino y fácil de comprender o de practicar.

      

      
        
        “La mente que se abre a una nueva idea jamás regresa a su tamaño original”

      

      

      ALBERT EINSTEIN

      Yo mismo, hace tiempo, no podía entender ciertos conceptos que ahora muestro. Empezaba apenas mi camino de desarrollo personal y espiritual y había mucha información nueva que absorber. Y aún tengo mucho que aprender, por suerte. Pero en eso consiste la vida y, es tan buena maestra que, si no aprendes una lección, te la repite de nuevo, y así una y otra vez, hasta que la aprendas.

      Lo bueno de incorporar cualquiera de estas técnicas o conceptos a nuestra rutina diaria, es que desde el momento en el que lo asimilemos y empecemos a practicarlo, veremos cambios en nosotros a diferentes niveles. Hacer ejercicio mejora la salud, pero también calma la mente y positiviza el alma. Meditar calma la mente, pero también reduce la presión sanguínea, con lo que mejorará tu circulación, concentración, positividad, etc. Y así sucede con cada capítulo de este libro, podemos provocar un efecto dominó muy poderoso y positivo que nos ayudará a mejorar en todos los niveles.

      La sinceridad es la conexión real entre los corazones. Este libro es el puente entre mi vida y la tuya.  Una de las mejores y más bonitas formas de comunicación entre personas y culturas. No seré yo quien desafíe el futuro de ese puente ni comprometa su resistencia.

      Por eso me debo a mi palabra, a mis valores y a mi coherencia, para poder ofrecerte una información digna de compartir y de utilizar en tu propio beneficio.

      Cuando me di cuenta de que esta información era válida para mí, de que funcionaba y me ayudó cuando más lo necesitaba, pensé que debía compartirla con más gente. Pero, como bien todos sabemos, muy pocas personas permiten que les ayuden a menos que lo pidan explícitamente. Parece como si fuera una ofensa aceptar la ayuda de alguien, sería casi como reconocer que tú no podrías resolverlo por ti mismo, como confirmar públicamente que no tenías ese conocimiento que te quieren regalar, o como afirmar que necesitabas ayuda y, claro, eso podría ser considerado como “debilidad” en este mundo en el que vivimos.

      Pero amigos míos, todos somos más o menos conocedores de una mínima información en la vida y completamente ignorantes de casi todo lo demás. Es decir, maestros de casi nada, aprendices de todo. ¿Y por qué nos cuesta tanto reconocer eso? ¿por orgullo, dignidad, apariencias? No sé cuál será el motivo más habitual, pero me parece absurdo. Todos, y repito, todos, necesitamos o nos vendría muy muy bien la ayuda adecuada en el momento oportuno. ¿O acaso pensamos que los mayores millonarios del mundo, presuntos hombres de mayor “éxito” del planeta, consiguieron llegar hasta donde están completamente solos y sin la ayuda de nadie? No señor, no me lo creo.

      

      
        
        “Si caminas solo irás más rápido, si caminas acompañado, llegarás más lejos’’

      

      

      PROVERBIO CHINO

      Por eso, opino que hay que bajar la guardia de vez en cuando, al menos cuando se trate de aprender, de dejarse influir, de callar al ego y de dejar que hable otro. Tenemos que aprender a escuchar sin querer responder. Tenemos que aprender a escuchar para comprender. Para ponernos en los zapatos de quién habla y asimilar su experiencia.

      Y tenemos que dudar, dudar de todo lo que hemos aprendido y hasta de nosotros mismos, para ser capaces de evolucionar y de adquirir nuevos conocimientos. Sólo así se consigue la evolución y el avance de casi cualquier tipo. Gracias a la asimilación de nueva información que, unida a la combinación de tu ADN y a tus demás experiencias y datos, darán salida a nuevas técnicas y a un fructífero desarrollo de tu ser y tu entorno.

      Atrévete a conocer tu estado natural de salud y bienestar. Un estado óptimo, máximo, donde tu cuerpo será ligero y resistente, tu energía fluida y desbordante, tu ánimo positivo y alegre y tu vida, se sentirá otra, llena de felicidad y abundancia.

      Dejémonos llevar. Dejemos de querer ser y seamos. Dejemos de pensar tanto y sintamos. Aquí y ahora, todo está bien. En este momento, en silencio, no existe nada malo. Si ya dejamos que la mente participe, se desordena la habitación. Y luego cuesta encontrar lo que ya no está en su sitio.

      Gracias por estar aquí. Gracias por darme la oportunidad de llenar unos instantes de tu vida con mis experiencias, significa un mundo para mí. Y, de corazón, creo que merecerá la pena que te embarques en este pequeño viaje a través de las páginas de este libro.

      Ahora ya no hay fronteras que separen tu vida de la mía. Seremos dos amigos paseando por este camino y compartiendo lo bueno de la vida.

      Bienvenido, bienvenida.
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            CAPÍTULO 1     ESCUCHA A TU CUERPO

          

        

      

    

    
      Nuestro cuerpo es una máquina prácticamente perfecta llena de sabiduría y poder. De hecho, podemos aprender mucho al escuchar a nuestro cuerpo. Dime ¿nunca te sentiste “raro” al acabar una comida? Estoy seguro de que sí. Todos lo hemos sentido alguna vez, no hay quien se libre de eso. Quizá lo que viene a continuación podría interesarte.

      Muchas veces, después de comer, tenemos ciertas sensaciones desagradables como, por ejemplo:

      
        
          	
        Malestar o pesadez
      

      	
        Cansancio o somnolencia
      

      	
        Hinchazón
      

      	
        Acidez o ardor
      

      

      

      

      Todas ellas son el reflejo de una mala alimentación, por eso debemos escuchar a nuestro cuerpo. Son la respuesta del cuerpo al alimento que acabamos de consumir. Quizá sea por comer en exceso, o porque los alimentos que ingerimos no son los que mejor nos sientan. Y en mayor o menor medida, esa reacción corporal siempre estará ahí, dándonos muy buena información acerca de lo que acabamos de ingerir y de cómo le sienta ese alimento a nuestro cuerpo. Para comprender parte de estas reacciones, hay un detalle que hay que conocer:

      INFORMACIÓN IMPORTANTE

      La sangre que fluye por el cuerpo del ser humano es ligeramente alcalina, con un pH de 7.4 aproximadamente. Y el líquido que hay entre nuestras células o líquido intersticial, es de un 8.8 de pH, totalmente alcalino. Cuando ingerimos alimentos, dependiendo de su naturaleza, ese pH se ve afectado positiva o negativamente, es debilitado o reforzado.

      
        
        “Todas las enfermedades son ácidas y, donde hay oxígeno y alcalinidad, no pueden existir enfermedades”

        Doctor Otto Heinrich Warburg, Nobel de medicina en 1931

      

      

      Pues bien, si la alimentación es saludable, será alcalina, el pH de la sangre se mantendrá y todo marchará correctamente. Por eso es tan importante seguir una dieta alcalina y escuchar a nuestro cuerpo después de comer para comprender más.

      

      En cambio, si nuestra alimentación no es sana y equilibrada, si no tomamos suficientes frutas y verduras y abusamos de fritos, harinas, azúcares artificiales, carne, lácteos y otros elementos tóxicos presentes en alimentos procesados, el resultado en nuestro cuerpo será un pH ácido y agresivo.

      

      Cada vez más carente de oxígeno, nuestro organismo será un entorno ideal para el desarrollo de trastornos graves y enfermedades como el cáncer.

      Hace siglos, el ser humano se alimentaba básicamente de frutas, verduras, hortalizas, semillas y, muy rara vez, de productos de origen animal. Pero los vegetales dejan menos restos que poder analizar siglos después, ya que se descomponen con facilidad. Éramos más cultivadores y recolectores que cazadores. Por lo tanto, hemos pasado cientos y cientos o miles de años más comiendo de forma vegetariana o vegana que siendo carnívoros, y nuestro ADN lo sabe.

      LA NATURALEZA NOS ENSEÑA

      Los animales más fuertes del planeta son herbívoros y frugívoros y poseen una gran musculatura y tamaño, incluso almacenan grasa en sus reservas para épocas de escasez. “Pero ¿cómo es posible? Necesitamos proteína animal para crear músculo”. Es un mito muy extendido y he comprobado personalmente que no es cierto. Nada más hay que ver a elefantes, rinocerontes, gorilas, etc. Son los animales más grandes y fuertes del planeta y sólo se alimentan de alimentos del reino vegetal. Además, pueden permitirse almacenar grasa para épocas de escasez. Es fantástico, y sólo comiendo frutas, verduras y hierbas.

      Para acabar de comprender esto, volvamos al ser humano. Cuando somos bebés, dependemos completamente de nuestra madre y de su leche materna.

      De ella recibimos todos los nutrientes, fortalecemos nuestro sistema inmune y flora intestinal para ser unos individuos sanos y fuertes. Debería ser, según la teoría de que la proteína es la que engendra los músculos, que la leche materna fuera abundante en proteínas.

      Sin embargo, no tiene más que un 0.9% de proteína. Si amigos, es cierto. La primera y más abundante fuente de nutrientes que recibimos al salir del útero no tiene prácticamente proteínas. Sin embargo, crecemos sanos y fuertes. Lo que confirma que no necesitamos cantidades exageradas de proteínas para nuestro desarrollo muscular ni corporal.

      APRENDE DE ESCUCHAR A TU CUERPO

      No estoy diciendo que elimines los productos de origen animal de tu dieta de forma radical. Aunque quizá no nos sienten bien, cada uno debe de ser consecuente con sus acciones y sus límites. Si no me siento bien después de tomar leche o queso, mi cuerpo me está diciendo que no digiere bien ese alimento y que comerlo no tiene mucho sentido.

      Y me está dando esa información con gases, acidez, eructos, malestar, etc. Por eso es tan útil “escuchar” a nuestro cuerpo. Gracias a esa información, decido o no, ir reduciendo su consumo hasta eliminarlo del todo, y voy viendo y comprobando por mí mismo, como ya no vuelvo a sentir esas reacciones si tomo, por ejemplo, leche de avena.

      Sólo hay que escuchar a nuestro cuerpo después de comer. Si le prestamos un poco de atención podremos aprender mucho. Si comemos sano como, por ejemplo: frutas, hortalizas, verduras, frutos secos activados o semillas activadas, legumbres, pasta y arroz integrales, etc… después de comer, si no nos excedemos de cantidad, no sentiremos cansancio, ni malestar. Apenas sentiremos que se está haciendo la digestión en nuestro estómago. No se tendrá que detener el mundo mientras podemos digerir todo lo que acabamos de comer. Ni necesitaremos una siesta para poder volver a recuperar la energía.

      Apenas sentiremos que se está haciendo la digestión en nuestro estómago. No se tendrá que detener el mundo mientras podemos digerir todo lo que acabamos de comer. Ni necesitaremos una siesta para poder volver a recuperar la energía.

      LA COMIDA NATURAL ES COMIDA SANA

      La verdadera forma de alimentarse, la más sana y natural, no te deja sin energía ni con pesadez. Una vez que sabemos eso, podremos ir mejorando poco a poco nuestra forma de alimentarnos, hasta que notemos que la comida que tomamos nos hace sentir bien.

      Pero, de nuevo, quiero remarcar que cualquier novedad que hagamos en nuestra forma de alimentarnos sea sin prisas. Todo buen cambio que vaya a perdurar en el tiempo se debe ir alcanzando poco a poco, de forma progresiva.

      Así, podemos acostumbrarnos al cambio y no nos parecerá tan duro el proceso de llegar a comer más saludable. Ve probando, experimentando nuevos platos, leyendo recetas, buscando sabores que vayan contigo, hablando con amigos que sepan más del tema y verás como no te arrepientes.

      Fíjate objetivos y visualiza los pequeños pasos necesarios para lograrlos y así ¡no habrá nada que no puedas alcanzar!
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            CAPÍTULO 2     ALCALINIDAD

          

        

      

    

    
      La alcalinidad es el estado natural de nuestro organismo, con una perfecta salud y una alimentación variada, natural y equilibrada.

      El pH de nuestra sangre es ligeramente alcalino, de 7.4 aproximadamente y, al igual que la temperatura del cuerpo, es algo que nuestro organismo mantiene de forma automática. Al igual que el líquido intersticial o intracelular tiene un nivel alcalino de 8.4.

      Al consumir de forma habitual alimentos difíciles de digerir, tales como harinas blancas, alimentos procesados, carne roja, lácteos, dulces y bollería, fritos, etc, se produce un estado de acidificación en nuestro interior, ya que estos alimentos se pudren en nuestro cuerpo por no poderse asimilar de forma sencilla. Con la acidificación viene la inflamación y el desequilibrio del organismo, convirtiéndose en el terreno perfecto para que las enfermedades se desarrollen.

      Entonces, la sangre, para remediar esa acidez y en su eterno afán por regular el pH a 7.4 en la sangre y a 8.4 en el líquido intracelular, se dedicará a “robar” minerales y nutrientes de distintas partes del cuerpo mientras viaja por éste. De esta forma, se mantiene la alcalinidad y se evita la acidificación del organismo.

      He ahí la razón por la que, si nuestra mala alimentación es muy frecuente y a largo plazo, acabaremos teniendo diferentes problemas en hígado, corazón, huesos, intestinos, articulaciones, tensión, y un largo etc.

      Curiosamente, los países en los que se consumen más lácteos son los países que tienen más casos de osteoporosis. Y eso son datos 100% objetivos. Atad cabos.

      LA DIETA ALCALINA Y SUS EFECTOS POSITIVOS

      La dieta alcalina o dieta del pH, consiste en alimentarse en mayor parte de frutas y verduras, a poder ser crudas y ecológicas. Por su fácil asimilación, su contenido en minerales, vitaminas y otros nutrientes y por su condición natural, el efecto interno que tendrá esta alimentación en nuestro cuerpo será alcalino. Promoverá el equilibrio y el buen funcionamiento de todos los sistemas del organismo.

      Una alimentación lo más natural y/o ecológica tendrá los siguientes efectos positivos en nuestro organismo:

      
        
          	
        Oxigena la sangre
      

      	
        Fortalece nuestro sistema inmune
      

      	
        Favorece la eliminación de toxinas
      

      	
        Alcaliniza nuestro organismo para que las enfermedades no puedan con nosotros
      

      	
        Ayuda a prevenir el cáncer y a detener su desarrollo
      

      	
        Mejora nuestra densidad ósea
      

      	
        Disminuye el riesgo de padecer diabetes
      

      	
        Reduce la inflamación en todo el organismo
      

      	
        Favorece la pérdida de grasa
      

      	
        Regula la presión arterial
      

      

      

      
      Como hablamos en el capítulo “escuchar a nuestro cuerpo”, el azúcar natural sin procesar es nuestra fuente de nutrientes de mejor asimilación. O lo que es lo mismo, se digiere y aprovecha de mejor forma y más rápido que cualquier otro nutriente. Es altamente biodisponible, es decir, es perfectamente compatible con nuestro organismo, tiene la capacidad de nutrir directamente nuestras células, es la forma más esencial y antigua de alimentarnos, y la que durante más tiempo hemos practicado. Por lo tanto, nuestro organismo está más acostumbrado a ese tipo de nutriente, lo absorbe y utiliza de una forma más eficiente. Recuerdo de nuevo que me refiero al azúcar natural, presente en frutas y verduras.

      
      Lo ideal es llevar un estilo de vida que tenga, si no en su mayoría, al menos

      
      CONOCIENDO LA DIETA ALCALINA

      
      
      
      
      
      NUESTRO CUERPO NOS HABLA
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