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Factor importante de Vida y Salud

Se conoce que una buena alimentacion, no necesariamente se rige bajo las dietas de moda, sino bajo
criterios bioquimicos que permiten establecer la combinacion de alimentos adecuadamente; por ello LA
INGESTA DISOCIADA O NUTRICION COHERENTE es la manera adecuada de alimentacion que
siempre debimos tener y que por falta de cultura, induccion publicitaria y economia no la aplicamos;y que
no es mas que el conocimiento, de lo que se puede mezclar o no.
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Antes de continuar y ahondar mas en el tema, me gustaria recordar las nociones basicas que tenemos de primaria, bachillerato y mas alla:

Aparato digestivo, conceptualmente es el conjunto de organos y visceras encargados de degradar y disolver los alimentos hasta convertirlos en
elementos energéticos utilizables por las células. Anatomia del aparato digestivo: boca, dientes, faringe, eséfago, estomago, intestino delgado,
higado y vesicula biliar, pancreas, intestino grueso. Pues si, el aparato digestivo comienza en la boca, y la boca tiene dientes; y en medio de la presion
de las grandes ciudades hemos olvidado masticar, es decir, triturar las proteinas y las grasas hasta volverlas puré o papilla, moler los granos y
almidones degradandolos hasta que las papilas sientan un sabor dulce. Alimento, sustancias metabodlicas que después del proceso digestivo van a
suministrarnos energias (esto deja fuera al alcohol, tabaco, edulcorantes y colorantes artificiales, etc.). Nutrientes: vitaminas y minerales que
contienen oligoelementos tan necesarios para la compensacion de los electrones y el correcto funcionamiento. Agua, la ingesta de un minimo de 8
vasos de agua, o mas dependiendo de la actividad y el calor individual. Fibras, la parte de los alimentos que no se digiere pero que facilita la evacuacion
(celulosa).
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FISIOLOGIA DE LA DIGESTION,
EVENTOS BIO-QUIMICOS ASCADA ANCIAS A

ALIMENTOS EN LOS 7 GRUPOS DE [ [ INTESTINO BACTERIASY

SUSTANCIAS BIO-COMPATIBLES. ALIMENTC PH' | |QUIMICABUCAL pcrrpiaray | DELSADD: -VACIAMIENT

|. CARBOHIDRATOS ; 1

Almidones, Azlcares y jarabes, Frutas Almidones Frutas dulces Plialina Maltosa > Répido

dulces,Cereales/granos, Azlcar blanca,

Datiles/higos,Leguminosas secas, Az(icar morena, mﬂﬂlcﬂ“ ¥ jarabes Ninguno > Muy rapido

Platano/cambur, Raices y tubérculos, Jarabe/melaza, > E Casi nautro {:::i"l::]

Uvas/pasas, Nueces y mani, Miel/sirope, Ciruela, ,’ |Fmtun dcidas y semiaridas 37 Puialina Fructosa e glxcosa Répido

Platano, Lactosa, Manzana/pera, Todo salcochado, ;

Fructosa, Desecadas mmchey Nngune > N 1P

2. FRUTAS ACIDAS ﬁ Hortalizas verdes Ninguno 3 Répido

Naranja, limon, fresas, tomate, grapefruit, toronja, - — e

etc. ) ﬂrﬂmny proteinas Acido 15 Mingunc Pm e Mmf:i:én e Lento

3. FRUTAS SEMIACIDAS _ Bilis (VE)

Higos, durazno, albaricoque, cereza, lechosa, peras y 6 Grasas y aceites E.‘asfs“;‘-m Ninguno Lipasa Lipidos | Acidos Muy lento

manzanas verdes, ciruela de hueso, mango b & grasos

4. MELONES L:aeka Ligeramente Ni Lacto fermento | Laclosa »> Muy lento

Patilla, melén, sandia, pepino acido 25 >>lacasa | glcosa '

5. HORTALIZAS SIN ALMIDON O
VEGETALES VERDES (crudas)

Lechuga, repollo y coles, berro, rabano, nabo, perejil,
esparragos, escarolas, espinacas, pepinos, cebolla,
ajo, pimenton, aji dulce

Segun el cuadro anterior; inferimos, que la combinacion de alimentos que requieren distintas temperaturas,
acidez o alcalinidad y tiempos de vaciamiento o digestion, dificultan el trabajo al sistema digestivo. El mas
frecuente de estos errores es tomar liquidos inmediatamente antes, durante o después de las comidas, ya que
debilita la concentracion de acidos estomacales diluyéndolos en liquidos alcalinos y frios o se danan los

6. PROTEINAS solventes de los alimentos (enzimas) en medio del acido. Por eso recomendamos comer y beber en
Granos, cereales, licteos, nueces, carne animal momentos distintos (1/2 hora después de comer). Al tomar o comer acidos y almidones en la misma
7. GRASAS comida, los acidos danan los solventes de los carbohidratos en la digestion bucal; para lo cual es importante

tomar acidos y almidones por separado. Si consumimos carne y pasta al mismo tiempo, la pasta se
fermentara mientras digerimos totalmente la carne, por eso se deben comer las proteinas y los
carbohidratos en comidas separadas.

* Aguacate, aceite de oliva o ajonjoli *
wOLESTEROL LIVIANO (LHL).

)

Cada proteina diferente se digiere en concentraciones de 4cido y velocidades
diferentes, pollo con carne, carne con huevos, carne con queso son factores de
distensién abdominal y putrefaccion. Por eso recomendamos tomar un solo
alimento que contenga una proteina concentrada en la misma comida.
Pescado con limon, carnes preparadas con bebidas alcohdlicas, pescados o
mariscos con vinagre (acido acético), acompanar los alimentos con cerveza o
whisky cambiaria todo el proceso gastroenterolégico al inducir acido en el
estomago, asi que acidos y proteinas no se mezclan.

Tomar azucar y proteinas en comidas separadas sera otra deduccion légica
después de leer el cuadro; asado, carne frita en azlcar; pato a la naranja o jamén
con caramelo y pina seran incompatibles, la azlicar se convertira en gases de
fermentacion mientras se digieren las proteinas. Tomar postres solos, son muy
energéticos y ricos en calorias. Lo mejor seria consumirlos en el desayuno.
Consumir la patilla y los melones solos, pues se fermentan con cualquier
otro alimento. Por ser diuréticos y depurativos sustituyen muy bien una comida,
hidratan y limpian al rifidn, al higado y la sangre.

Lo que hace aumentar de peso a los obesos que consumen lacteos, no
son las grasas, son las proteinas de la leche, sin importar si es descremada o
no.La leche de vaca guarda relacion con las necesidades biologicas del becerro,no
del bebe humano. Se digiere en una concentracion de acido clorhidrico mas alta
que la que puede segregar el ser humano y requiere mayor calor para disolver sus
enlaces proteinicos, como el ser humano no tiene capacidad de generar tanto
calor; esos aminoacidos de cadena larga entran a través de las vellosidades del
intestino delgado y se depositan causando obesidad, celulitis, lipomas, ateromas,
miomas, fibromas, glaucoma, cataratas, pterigion, arteriosclerosis, reumatismos,
deformaciones de huesos, artritis y todo lo que la medicina tradicional china
conoce con el nombre de "humedad". Por eso en nuestros consultorios
recomendamos tomar leche de soya o no tomarla en lo absoluto.

En la proxima edicion trataremos un poco mas sobre la Nutricion Coherente y
sus basamentos bioquimicos en la Medicina Tradicional China, como base
fundamental para la prevencion de enfermedades.

Para aclarar cualquier duda sobre el presente articulo u obtener informacion
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adicional sobre los cursos contactenos, en Herencia Luminosa le esperamos.






