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Nota:

La intencion de este libro es mostrar con claridad qué es y como se instala la
funcidn nutricion en la mente humana para poder recuperarla y ejecutarla en forma
optima.

La informacion que contiene puede ser facilmente contrastada por medio de la
observacion y de la prdctica, y lo que realmente se pretende con su publicacion es
que las personas que lean este texto puedan liberar sus mentes de prejuicios y
condicionamientos adquiridos.
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Estimado lector:

Normas basicas de salud

Lleva una alimentacion adecuada y revisala en cada cambio de temporada con el
fin de ajustarla a los biorritmos estacionales.

Descansa. Por medio del descanso se regenera el cuerpo. Hay que dormir las
horas adecuadas y descansar llevando la atencion a la respiracion por lo menos una
vez al dia.

Haz ejercicio ya que proporciona equilibrio fisico y mental. Para empezar basta
con pasear y ejercitar la respiracion consciente.

Revisa tus relaciones. Las personas con las que te relacionas causan efectos en tu
salud. Si son inseguras causan inseguridad, si son desordenadas causan desorden, si
son criticonas o maliciosas causan malos pensamientos, etc.

Escribe tus sentimientos en un diario. Escribir ordena tu mente. Cuando tengas un
mal dia, escribe como te sientes y anota también las interacciones importantes que
hayas tenido ese dia y relaciona como estabas antes y como después; incluye
también las llamadas telefonicas.



Viste lo mds funcionalmente que puedas. La ropa manifiesta el control del tiempo y
del espacio por el que circulamos y manifiesta el control y conocimiento de los
elementos.

* % %k

El cuerpo siempre tiene razon y cuando se queja es por algo. Cuando notes molestias
hazte esta pregunta: ¢ Qué no estoy haciendo adecuadamente?
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INTRODUCCION
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Introduccion a una nutricion consciente

Hoy dia existen infinidad de textos en el mercado que proclaman las excelencias de
todo tipo de dietas. Las mas sensatas integran pautas de alimentacién con pautas de
mantenimiento fisico aunque ahora estdn de moda las que recomiendan la ingesta o el
rechazo de alguno de los nutrientes bdasicos para el desarrollo humano. Otras inciden
en la necesidad de tomar suplementos o llevar unas rutinas que nos llevan a reprimir
nuestras necesidades emocionales y lo cierto es que, la inmensa mayoria de las
personas preocupadas por su peso o por su salud, las han probado todas o alguna
versidn parecida. Algunas veces funcionan y otras no...

Voy a poner como ejemplo la valoracion que hice de un libro donde se propugna la
vuelta a la dieta de los hombres de las cavernas:

«En este libro, el autor propone una vuelta a los habitos de vida del paleolitico y
argumenta que la vida sedentaria, impuesta por el desarrollo de la agricultura, es la
causa de los problemas de salud que asolan a la humanidad. Para ello analiza
minuciosamente el sistema digestivo humano y la composicion de los principales
nutrientes, proteinas, hidratos y grasas. Los hidratos de carbono pertenecen al plano
vegetal y de los cereales podria decirse que son rayos de sol concentrados en granos.
iLa evolucion consciente del hombre estd ligada al proceso de siembra y recoleccion del
grano! a su molienda y a la posterior elaboracion de panes, tortas, papillas, etc. Los
hidratos o vegetales, y particularmente los cereales, son energia solar que inunda
nuestra sangre y llega a nuestro cerebro sin apenas tener que procesarla, una especie



de néctar de los dioses. Fue la agricultura la que hizo posible el desarrollo de la
conciencia de humanidad al igual que, en el proceso anterior a la agricultura, el
fuego tornd nuestra naturaleza animal-instintiva en racional al permitir que nuestro
estdmago y cerebro procesaran mds y mejores proteinas. Y fue la naturaleza la que
dispuso la predominancia de alimentos animales y silvestres (sin cultivar), durante
los millones de afios que durd la prehistoria.

En mis libros «El cuerpo sabe. Una vision actualizada del mito de Perséfhone y
Edita tu vida. Vision hologrdfica de la realidad», explico con claridad el sentido de la
evolucion némada, las caracteristicas de cada uno de los planos evolutivos
humanos y su relacién con el plano mineral, vegetal y animal. También explico
como actuar para mantener dicha memoria activa en nuestras vidas sin necesidad
de prescindir de los avances realizados en los ultimos 50.000 afios (mds o menos).
Una analogia valida y muy actual para entender este proceso es pensar en el tiempo
anterior al neolitico como un tiempo de construccion y configuracion del hardware
y del sistema operativo humano; con la llegada de la agricultura, el hombre empieza
a utilizar el software relativo a la conciencia de la humanidad y necesitard todavia
muchos afios mas para completar su periplo operativo. De hecho, todavia podria
considerarse como un principiante en el uso de la mente consciente.

Asi que en relacion a esta dieta baja en hidratos solo voy a decir que las personas
gue se sienten atraidas por ella son personas que sienten la prioridad de «moverse»
animicamente. Al rechazar los hidratos estan rechazando su naturaleza solar-
vegetal y mejoran de sus sintomas porque eliminan la frecuencia del sol de sus
alimentos y asi equilibran su exceso de quietud o vida sedentaria. (Quizds no de su
cuerpo pero si de sus almas). La funcién solar y también la de los vegetales es la de
fijarnos y mantenernos centrados en relacion a nuestra conciencia superior (o
conciencia transpersonal), y es incompatible con un ego muy desarrollado o anclado
a la tierra. En el fondo, estas personas son como arboles con raices muy profundas
que les ligan a su herencia emocional de tal forma que, ni por un momento, son
ellos mismos.

Son personas que estdn permanentemente en relacion «a»... y no en el presente.

El no comer cereales les permite neutralizar, en parte, dicha frecuencia y el
aporte generoso de proteina animal les da el impulso necesario para sentirse vivos
o actualizados.

Las personas con el problema contrario, las que tienen demasiada conciencia
global/transpersonal y poca conciencia de su pasado, sienten tendencia a rechazar
las proteinas animales y se sienten mejor (0 mds enraizadas) cuando toman
cereales-hidratos. El problema radica en que no solucionan el problema de fondo vy,
por tanto, no avanzan, emocionalmente hablando, pues todas sus funciones y
alimentos estan encaminados a neutralizar su forma de ser, sus carencias
personales y animicas. En estos casos, la comida no cumple con su funcién
regeneradora y equilibradora sino que actia como compensadora de emociones y
como consecuencia de ello, para avanzar y sentirse vivas «visceralmente,
necesitan de las emociones de los demds, ser reconocidas y estar
permanentemente activas o conectadas con el exterior.



El exceso de hidratos hace pensar-procesar continuamente y te fija a la tierra. Te
vuelve racional y analitico en exceso. En la dosis justa te da fuerza y soporte vital
para ocupar tu lugar. Los hidratos alimentan al Yo. Sol interior. Cuando los rechazas
lo que deseas en el fondo es cambiar, liberarte de tus raices...

El exceso de proteina animal te hace «sentir» te fija a las personas y te vuelve
sentimental. Las proteinas animales alimentan al Tu o agua interior. Cuando
rechazas las proteinas estds rechazando el contacto con los demds pero no lo
sabes...

Por eso mi propuesta se centra en dejar de lado todas estas dietas que en su
mayoria fueron propuestas como respuesta a una problematica concreta y exponer
las claves holisticas de la nutricién.
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Y sobre todo, dejar claro que es la nutricion del alma la que determina los alimentos
que nuestros sentidos van a reclamar.
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Consumo de carne y desarrollo personal

El consumo de proteina de origen animal, concretamente de carne o productos
carnicos derivados de la carne como fiambres y embutidos, es un tema que preocupa
cada dia a un mayor numero de personas. Variables como el cambio climdtico o el
respeto por la forma en la que son criados y sacrificados los animales, son expuestas en
todo tipo de foros por lo que el hacerse vegano o vegetariano o quizads ovo-lacto-
vegetariano, empieza a ser un modelo a seguir para todas aquellas personas que se
dicen o consideran espirituales o simplemente eco-ambientales. Otras muchas, sin
entrar en debate alguno, se plantean reducir su ingesta de carne como parte de una
mejora en sus habitos de salud, alarmadas quizas por la gran cantidad de noticias que
inciden en el riesgo que conlleva el abuso de grasas saturadas y el consumo excesivo
de proteina animal. Desde un punto de vista holistico y con el animo de poner orden
en esta marafa informativa/desinformativa voy a exponer las claves que computan a
la hora de comer carne..., dejando fuera todo tipo de consideracion politica, social,
econdmica, etc., (variables mentales), y poniendo el enfoque en el cdmo lo estd viendo
nuestro cuerpo que es al fin y al cabo el que tiene la prioridad en este tema. Para no
hacer el tema mas complejo vamos a pensar en las proteinas como si fueran los
ladrillos con los que se construyen y regeneran las células de nuestro cuerpo. Estos
ladrillos son necesarios para la construccion y mantenimiento estructural de tu
identidad personal orgdnica, al igual que los ladrillos son necesarios para construir o
reparar una casa. Es obvio que si tenemos una vida con mucho desgaste fisico, mental
o emocional, nuestra necesidad de reparacion sera mayor que si llevamos una vida de
paz y armonia y tenemos un trabajo que nos gusta a rabiar. El requerimiento diario



debe tener en cuenta la edad, el tipo de trabajo, si se hace deporte, si se esta en
periodo de estudio o aprendizaje, etc.

Ahora quiero que imagines a la hora de pensar en ingerir cualquier proteina
animal o vegetal no en la forma como te la encuentras en el plato ya cocinada, sino
que incluyas en el proceso nutritivo todo el proceso de recoleccidon, compra y
cocinado; y ahora quiero que todavia vayas un poco mas alla...

En el caso de la proteina animal (ternera, pollo, pavo, pescados, huevos, etc.),
tienes que integrar el coste de conseguirlas tanto da si su origen es salvaje, al tener
que cazarlas, o criadas por ti en tu propia granja. Y en el caso de las proteinas de
origen vegetal (legqumbres, semillas, frutos secos, cereales, etc.), recolectarlas o
cultivarlas por ti mismo. Queda claro que tienes que imaginar bastante...

Desde un punto de vista holistico, el valor nutricional que el cuerpo otorga a un
alimento incluye la forma de obtenerlo, sin tener en consideracion los factores
socio-econdmicos que han convertido el ‘comer carne’ en algo barato y accesible
para millones de personas. Ayuda el imaginar que las impresiones que tu cuerpo te
da relativas al tema ‘apetito y sabor’, son las que te daria un nifno pequefio de unos
6 0 7 afios que va cogido de tu mano alla por donde te lleven tus rutinas diarias. Ese
tipo de ‘mentalidad’ que se pregunta todo el tiempo: ¢y esto de donde viene?
¢Coémo se consigue? ¢Quién lo ha cultivado? ¢Como se hace? ¢Tu lo podrias hacer?
Etc. Realmente el cuerpo, y concretamente el sentido del sabor, tienen la capacidad
de leer el codigo de barras que todo alimento, animal o vegetal posee, puede que tu
no te des cuenta pero tu lengua detecta no solo el sabor sino también la cualidad de
todos los nutrientes que posee el alimento que te llevas a la boca; cada alimento
posee una informacién andloga a los codigos que, por ejemplo, llevan los huevos
tatuada en la cdscara que informa de la edad o frescura, el sitio de origen y también
nos habla de cémo ha sido cuidado desde que fue plantado o criado hasta su
cosecha, si es un vegetal o de cdmo fue sacrificado, en el caso de los animales. Y
aunque esta informacion o rastro de vida puede ser modificada en parte por la
forma de cocinarlo o los aditivos, esta misma modificacién y adiccidon es una
informacién que confunde al cuerpo ya que viene configurado de ‘serie’ para leer
solo la informacion natural o ecolégica. Es por eso que la Unica forma coherente
con la evolucién humana pasa por consumir proteinas y, en general, todo tipo de
alimentos, cultivados y criados en forma ecoldgica por mucho que, acostumbrados
a la produccién ‘industrializada versus deshumanizada’, la produccién ecolégica
tenga un coste econdmico algo mayor. Aunque todo el que ha dado el paso hacia el
consumo ecoldgico sabe que compensa sobradamente en todos los sentidos
incluido el econdmico pues suele pasar que al integrar el ritmo que la produccién
ecoldgica impone en la cocina te vas volviendo sostenible en otros aspectos de tu
vida. En el fondo es un viaje de retorno a lo natural que recién acabas de empezar.

¢En qué casos seria positivo tomar proteina animal? ¢{Alguna clase en particular?

Cuando las proteinas animales se toman en la dosis justa y en el momento justo, el
cuerpo las asimila sin problemas, es mas, las recibe con alegria. Si piensas en la crisis
econdmica provocada por el exceso de construccion-ladrillo que ocasiono la burbuja
inmobiliaria, puedes entender también que ingerir un exceso de carne provoca el caos
en tu sistema y obstruye el funcionamiento de los érganos implicados en el sistema



digestivo y de asimilacién. El animal elabora sus propias proteinas a partir de los
aminodacidos que ha consumido del mundo vegetal y en este proceso de elaboracion
proteica, el animal carga su proteina con su codigo genético, es decir, sus instintos
animales, su informacidn de corpulencia, su energia y fuerza bruta e instintiva.

Esta informacidn de identidad bioldgica es lo que inconscientemente hace que
las personas sientan predileccion por un tipo de carne u otra, siempre claro
esta que su economia les permita elegir libremente.

No es igual pensar en un buen filete rojo y jugoso que en uno muy hecho, o en
una pechuga de pollo empanada, o asada vuelta y vuelta que en una
hamburguesa, que en un guisado de carne gelatinosa, o en una parrillada de
embutidos, etc. Cada una de estas variedades de carne nos aporta un
‘caracter’ una identidad emocional-instintiva mas alld de los aminoacidos que
toda proteina animal nos aporta.

Aunque una mayoria de estas personas que comen filetes casi todos los dias
producidos en forma industrializada/deshumanizada, serian mucho mas consecuentes
en este consumo si tuvieran que salir al campo a conseguir dicha carne/animal por sus
propios medios. Aunque si lo piensas, sus propias apetencias estan condicionadas por
su forma de vida industrializada/deshumanizada en la que ellos mismos son
‘cosechados’ en sus puestos de trabajo asi que no tiene mucho sentido tratar de
cambiar la forma de alimentarse de una persona si a la par no conseguimos cambiar la
forma en la que vive y trabaja en su dia a dia haciendo que también sea una forma de
vida lo mas natural posible desde el punto de vista de los ritmos naturales.

Por ejemplo:

Comes filete o te apeteceria comerte un buen filete cuando tu sistema nervioso
no estd preparado para enfrentar los retos de la vida sedentaria-civilizada.
Cuando tienes que refrenar tus instintos de ‘morder’ de ‘atacar’... La apetencia
continua de productos cdrnicos y derivados implica represion de los Instintos
‘animales’. Instintos reprimidos no es igual a instintos transmutados en
conciencia de humanidad y hdbitos saludables que hacen que la carne roja
apenas llame tu atencion.

En general la apetencia de carnes rojas, o alimentos procesados con apariencia
‘roja’ o de tripa, con contenidos de sangre y visceras, refuerzan la pérdida de
identidad personal, el sentimiento de que la vida es una ‘lucha’ o es dificil.
También el vivir como un ‘obrero’ trabajando en clave de esclavitud, haciendo
turnos o desarrollar trabajos que no llenan las necesidades de tu alma (aunque
tengas mucho dinero), hace que nos sintamos atraidos por la carne para
mantener a raya nuestros instintos de luchar o de huir. En estos casos, dejar de
comer carne por ‘idea’ o por salud, origina una insatisfaccion en nuestro plano
instintivo que se deriva a otro tipo de satisfacciones como puede ser la sexual o
da paso a mal humor y pérdida de alegria de vivir. En la medida que el animal-
carne que ingieres es mds grande, mds fuerte es tu sentido de lucha e
insatisfaccion a la hora de vivir.
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