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Hipdcrates.

“Es hora de conocer la verdad sobre la alimentacion, esa verdad que
nunca nos han enseiiado”
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FABULA ANCESTRAL DE LA VIDA

En una ocasién existian tres hombres que iban caminando por el camino
de la vida, cada uno de ellos llevaba dos sacos, uno delante y otro detrds,
habia uno que avanzaba mucho en la vida, un segundo que avanzaba
menos y el tltimo que no avanzaba nada.

Entonces le preguntaron a este tltimo ;Qué detalles de la vida echaba en
los sacos y por qué no avanzaba en la vida?, y este dijo muy molesto:

En el saco de atrds he colocado todo lo malo que me ha pasado en la
vida, todo lo malo que yo pienso de la gente y que la gente piensa de mi,
siempre me detengo {recuerden nunca detenerse en la vida para nada}, a
recordar todos los malos momentos pasados en mi vida, mis defectos, mis
errores, la novia que me abandoné, el dinero que perdi, los amigos que
me traicionaron, los rencores, mis carencias, a la familia que no supe
tener, es por eso que siempre ando enojado con todos, con la vida y
conmigo mismo, eso me hace perder mucho tiempo y se me olvida ese
proverbio que dice “Que lo que un dia fue y no es, es como si nunca
hubiera sido”, que “Recordar es volver a vivir”, por lo que cada vez que
me acuerdo de todo lo sucedido siento el mismo dolor, odio, rencor por
todas esas personas y por mi mismo, es como si volviera a estar en ese
lugar, en ese preciso momento nuevamente, “Son como las cadenas que
se arrastran y no te puedes deshacer de ellas ni te dejan avanzar hacia
delante”.

Entonces le preguntaron: ;Qué llevas en el saco delante? Y respondio
con ldgrimas en sus 0jos:

En el saco delante he echado todo lo bueno que me ha pasado en mi vida,
las cosas buenas que yo pensaba de la gente y lo que la gente pensaba de
mi, mis bellos recuerdos de la novia que ya no tengo, mis alegrias vividas
que ya no vivo, el dolor de no sonreir hace mucho tiempo y de repente me
detengo a recordar todos los detalles bellos de mi pasado, suspiro y lloro
de pena por mi, esa es la razéon por la que siempre ando triste y
deprimido, porque en mi vida actual nada de eso existe y siempre se me
olvida ese refrdn que dice “El pasado no existe, el futuro es incierto y el
presente es lo unico verdadero que se vive, lo que estd vivo es el hoy, él



ahora es lo mds importante de verdad”.

Es por eso que no puedo avanzar en esta vida porque “llevo conmigo dos
sacos llenos de rencores y tristes recuerdos, deteniéndome todo el
tiempo a recordarlos y sintiendo el peso de dos cadenas ancladas en el
pasado que no me dejan avanzar”

Cuando le preguntaron al segundo hombre: ;Qué llevaba en los sacos?,
este dijo con mucho miedo:

En el saco de atrds he puesto todo lo malo que he hecho en mi vida, todo
lo negativo que pienso y hago a la gente, los engaiios, las traiciones, eso
me hace ir caminando suave y lentamente por la vida para que no me
descubran.

¢Y en el saco delante que pones?, le preguntaron:

Pues en ese saco, dijo sonriendo en tono de burla, ahi solo he puesto
todas las cosas buenas que hago por la gente, siempre me detengo a
ensefidrselas para que vean lo bueno y grande que soy, pero que pasa,
“Son todos unos malagradecidos”, yo lo hago para eso, para que me lo
agradezcan y digan que soy un hombre bueno, importante y grande,
ingratos que son, no me valoran.

Es por eso que avanzo poco en esta vida ya que vivo y camino
lentamente, escondiéndome de la gente para que no descubran quien
realmente soy y deteniéndome para ensenar las cosas que hago por los
demds por agradecimiento y no por amor.

Era hora de preguntarle al primer hombre. En ese momento todos
querian saber cudl era su secreto y le hicieron varias preguntas:

¢Qué era lo que llevaba en los sacos y cudl era el secreto que lo hacia
avanzar mucho en su vida?

Este respondié muy tranquilo y sereno, todos empezaron por el saco de
atrds, yo empezaré por el saco de adelante:

El saco delante lo he llenado de cosas buenas que me ha dado la vida
como mi gran familia, mi dulce madre, mi bella esposa, mis amorosos
hijos, mis bellos recuerdos, mis grandes amigos, todo lo que he logrado,
siempre sin detenerme me recuerdo de todo, sonrio, doy gracias a dios y
sigo caminando, entonces dijo “todo lo que he hecho en la vida por los



demds ha sido por amor a dios y a mi mismo sin esperar nada a
cambio” al contrario es mi deber hacerlo, todas estas cosas son, “Como
las velas de un barco, nunca pesan, siempre te hacen avanzar hacia
delante”, y entonces comento estos sabios y grandes consejos:

He aprendido que:

“En la vida no existen errores, solo lecciones que te hacen ser mejor
cada dia”.

He aprendido que:

“En la vida no existen fracasos, solo malos resultados que te enserian a
encontrar el camino al éxito”.

He aprendido que:
“En la vida no existen problemas solo oportunidades de cambio”.
En cada momento:

“Recuerden siempre que en esta vida no existe un dios castigador
porque dios es Amor y solo Amor podemos esperar de él. Dios no nos
vigila, ni critica ni amenaza si hacemos bien o mal para eso existe un
Karma y un Darma que es nuestra esencia y energia, es causa y efecto,
que todos estamos aqui por una razén que es nuestra mision y que
seguin cumplamos con ella asi serd nuestra vida llena de bendiciones o
tragedias y que el verdadero gozo y sabiduria nos la da el camino para
llegar a la meta, que la muerte es alegria y paz si cumplimos nuestra
mision y tortura y miedo si desperdiciamos el tiempo, Amen.”

Entonces alguien preguntd: ;Y qué haces con el saco de atrds?
Y él respondié muy alegre mirando al cielo:

Al saco de atrds le he abierto un agujero bien grande, no tiene fondo, ahi
he puesto mis malos recuerdos, mi triste pasado, las personas que no me
quieren y me han hecho dano, mis rencores, mis pesadillas, todo lo
negativo que me impida avanzar en esta vida, si alguien me pregunta
sobre mi pasado, lo busco y no lo encuentro, asi con todos esos detalles y
vivencias negativas de la vida que tanto daino nos hacen recordarlas.

Por ultimo dijo su gran secreto



“Es por eso que avanzo mucho en esta vida, llevando delante un saco
lleno de cosas buenas por amor a dios y a mi mismo, que son como las
velas de un barco que me hacen avanzar siempre hacia delante y llevo
un saco detrds vacio y sin fondo que no me pesa”.

Dr. Ivan Chile Martinez.

Después de haber leido esta grandiosa fdbula llena de ensefianzas y que
nos indica la forma de lograr grandes cosas en esta vida, de Illevar con
nosotros solamente las cosas buenas que necesitamos y desechar en el
saco sin fondo todo aquello que nos hace dario, le propongo empezar por
hacer los cambios necesarios comenzando por lo mds importante, que es
nuestra alimentacion, de saber que si queremos cambiar todo lo negativo
que sucede en nuestras vidas tenemos que hacer cambios en lo que nos
llevamos a la boca “Recuerde siempre que cada alimento potencializa un
pensamiento, un sentimiento, una accién y cada energia que vibra en
nuestro ser energético, asi que si comemos alimentos negativos asi serd
nuestra vida por el contrario, los alimentos vivos que conocerd en este
libro serdn la luz de su camino hacia la conquista y cumplimiento de su
mision en esta vida siendo la clave de los que llamamos éxito y fracaso
en nuestras vidas.

Este libro es una oportunidad para empezar por aprender una forma de
nutricion diferente con puntos de vistas sobre los alimentos
completamente nuevos que nos ensefiardn y ayudardn a lograr nuestros
objetivos y cumplir nuestra mision en esta vida.

Les propongo comenzar este viaje cargado de aprendizaje y de conceptos
nuevos para nosotros pero que nos llenardn de luz en este, nuestro
camino, asi que ante todo es necesario echar todo lo negativo de su
mente en el saco sin fondo y dejar que esta nave nos guie hacia el futuro
de lo que serd muy pronto, “Un nuevo estilo de vida™.

Con mucho Amor, Bendiciones y Paz. Amén.

Muchas Gracias.
Dr. Ivan Chile Martinez.



PROLOGO

Este libro es una invitacion a toda persona que desee vivir con plenitud y
bienestar, al mismo tiempo es una guia en once pasos que nos llevan al
conocimiento magico que guardan los “alimentos vivos” en su
infraestructura de cristales liquidos y energia electromagnética. Para ello
tenemos que entender que la dependencia alimentaria, de acuerdo a las
necesidades como ser humano, no sélo deben ser estudiadas desde un
marco de principios alimenticios basicos, sino que estos alimentos llevan
un mensaje de luz que les permite entrar a un proceso de nutricién general
e individual, de acuerdo a programas de tiempo en el que son
transformados. Asimismo, es necesario conocer los horarios de consumo.
El Dr. Ivan Chile Martinez nos marca una nueva forma de nutricién a
través de un estilo de vida nuevo, basado en tres principios: preparacién
de los alimentos, combinacién de ellos y horarios para el consumo. Estos
conocimientos son basicos para desarrollar habitos que nos permitan
modificar conductas individuales inadecuadas; los alimentos vivos llevan
los mensajes bioenergéticos que nos brindan esos nutrientes a través de la
luz y con memoria de cristales liquidos, que hace que estos alimentos se
conecten en programas del reloj biol6gico humano para que todos los
procesos de transformacién puedan producir energia sustentable para la
economia del propio organismo y su equilibrio homeostatico. Siguiendo
estos principios basicos y once guias de luz obtendremos un organismo
mas sano, una mente mas agil y una conexién espiritual con el dador de
vida de todos los tiempos.

Cabe resaltar que el Dr. Ivan Chile Martinez, investigador y médico con
especialidad en Nutriologia, ha incursionado en la informatica de los
alimentos en su forma natural, o bien, poco procesados, a los que les
llama alimentos vivos y alimentos muertos o muy procesados que nos
producen exceso de fermentaciones, trastornos que son inicio de
desérdenes digestivos que dan por resultado enfermedades crénico
degenerativas. Mediante estas reflexiones tendremos cuerpos sanos y una
conciencia de luz mas alta. Por ello recomiendo ampliamente la lectura de
este libro.

Dra. Esther del rio



“Mantener la buena salud del cuerpo es un deber, por lo que no
debemos descuidar el conocimiento y mantener nuestra mente fuerte y
clara. El agua rodea la flor de loto, pero no moja sus pétalos.”

Buda

“La alimentacion es un estilo de vida, ya que todo alimento que nos
llevamos a la boca estard no solo alimentando nuestro cuerpo sino
también cada pensamiento, cada sentimiento, cada suefno, cada accion y
serd el combustible del carruaje que nos llevard en el camino de la vida y
segun sea la naturaleza de este alimento serd como consecuencia la
naturaleza de la energia que envuelva nuestro ser.”

Dr. Ivdan Chile Martinez



INTRODUCCION

Desde el inicio de los tiempos del hombre en este planeta, la principal
tarea recay0 en la subsistencia y siendo lo mas importante “la
alimentacion”, para ello cre6 un sinnimero de actitudes y acciones para
lograrla. Hasta nuestros dias esa tarea sigue siendo la mas importante,
hemos aprendido a crear nuevas formas de cultivo, germinados, ciencias
como la Biotecnologia al servicio de la agricultura para lograr grandes
cantidades de cosechas y asi aumentar la produccién de alimentos para el
consumo humano.

También nos han ensefiado millones de formas de alimentacion, sistemas
de combinaciones, pirdmides nutricionales y hasta extremas dietas para
lograr los mas excéntricos resultados, se dice que por cada habitante
existe un tipo de dieta, ya de por si la palabra dieta es algo que atemoriza
a las personas porque lo ven como lo restringido, lo prohibido y eso trae
como consecuencia la desobediencia mental sobre lo corporal entre otros
conflictos.

En este libro no encontrard dietas, ni pirdmides nutricionales ni de
alimentos, aqui se le ensefiara cémo preparar, como combinar y cuando
comer cada alimento,{por eso le hemos llamado el principio del como y
el cuando} la forma de nutrirse sin enfermarse, de obtener de cada
alimento lo mejor, de saber de acuerdo a su personalidad cuéles son los
alimentos que mas le benefician y cudles le perjudican, este libro le
enseflara un estilo de vida lleno de oportunidades para hacer cambios
positivos, de que conozca mejor su cuerpo, recuerde siempre, “quién
conoce mejor su cuerpo y es su mejor médico es usted mismo, nadie
lograra hacerlo mejor que usted.”

Ahora bien la sola accién de comer es sinénimo de alimentarse y nutrirse
correctamente, sabemos que no, ya que muchas veces ingerimos
alimentos que nos provocan muchos trastornos y son causas de
enfermedades.

Un aspecto a tomar en cuenta en este libro es la denominada “Acidez”
proceso que ocurre en nuestro cuerpo la cual es la causante de todos los
cambios, sintomas y signos que aparecen y que tanto afectan a muchas



personas como son la inflamacién y dolor de cualquier parte de nuestro
organismo, retencion de liquido, envejecimiento prematuro, cansancio,
fatiga, suefio crénico, disminucién de la memoria, insomnio, pérdida del
apetito, disminucién del deseo sexual, cefalea, aumento de peso, entre
tantos otros malestares y deficiencias que aquejan y que son motivo por
lo cual tantas personas acuden al médico.

Ahora bien ¢por qué se produce este fenémeno y como evitarlo?

La respuesta es la esencia de este libro que hemos preparado con tanto
amor y que constituye el inicio de una serie de libros que saldran mas
adelante, nos hemos dado a la tarea de adentrarnos en una ciencia casi
desconocida y muy poco o casi nada estudiada por diversos factores, de
ensefiar una forma de conocer y de aplicar por supuesto, importantes
detalles de lo que es una verdadera alimentacién, nutricién, absorcién de
los alimento. A esta ciencia la llamamos: “Nutricion Cronobiolégica y
Bioenergética”, la cual nos da a conocer la esencia de la energia que
trasmite cada alimento, su repercusién en todas las facetas de nuestra
vida, “la forma de preparacion “de los alimentos sin perder sus
cualidades, “las combinaciones” més favorables que eviten “la
fermentacion”, proceso primario que ya explicaremos mas adelante
causante de todas las grandes consecuencias que ocurren en nuestro
cuerpo como la “Acidez” y las mal llamadas “Enfermedades” y también
tomaremos en cuenta algo tan importante como “el tiempo de digestion,
absorcion, y metabolismo” de cada alimento, indispensable para saber
que alimento podemos consumir de acuerdo al momento, es decir ya sea
el desayuno, almuerzo, comida, cena e incluso que debemos y podemos
comer en las colaciones o meriendas segin sea la forma de llamarles y
obtener todos sus nutrientes sin que con ello nos provoque una respuesta
no deseada en nuestro cuerpo como ya explicaremos mas adelante.

Después de leer estos pensamientos nos damos cuenta de la importancia
de conocer una gran y esencial verdad:

”Que la alimentacion no es solamente ingerir los alimentos para
saciar una necesidad fisioldgica sino que existe una razon bioenergética
mucho mds importante y consiste en saber que cada alimento segtn su
PH tiene la finalidad de influir de una forma equitativa en nuestra
manera de pensar, actuar, vivir y como consecuencia en nuestra calidad
de vida”



Dr. Ivdan Chile Martinez

Por lo tanto, nuestra forma de comer, habitos alimenticios o estilo de
alimentacion como queramos llamarle es la causa principal de todo lo que
nos sucede en esta vida, en nuestro cuerpo, en nuestros pensamientos en
cada faceta de nuestra existencia

Quiero especificar que uno de los objetivos mas importantes de este libro
es ensefiar un método de “como alimentarnos sin enfermarnos” para
todos aquellos que quieran aprender la verdad que envuelve la
alimentacion, secretos escondidos por miles de afios en otras
civilizaciones, de saber que es una oportunidad de conocer y adentrarnos
en un mundo lleno de interrogantes para nosotros en temas tan
desconocidos como por ejemplo:

_ ¢Qué son los alimentos vivos y los alimentos muertos?

_ ¢Cudles son las frutas que se pueden comer en la noche de acuerdo a su
pH?

_ ¢Cudles alimentos se deben consumir en las noches de acuerdo a su
tiempo de digestion?

_ ¢Cudles son los alimentos que fermentan al huevo?
_ ¢Qué es la acidez y sus consecuencias?

_ ¢Cuales son los alimentos alcalinos y su importancia para nuestro
cuerpo y cudles los alimentos 4cidos y su repercusiéon negativa en nuestro
ser?

_ ¢Cudl es el 6rgano que controla la acidez en nuestro cuerpo y su mal
funcionamiento es la base de toda las enfermedades?

_ ¢Quién es el verdadero causante de la elevacion de los niveles de
colesterol?

Hay algo importante que debo decirle y es que después de haber
terminado de leer este libro y por supuesto de aplicar este estilo de
nutricién, sentira que ya no es la misma persona, que habra tenido
transformaciones en todos los dmbitos de su vida y seguramente sera luz
para todos aquellos que quieran hacer cambios en su vida, estoy seguro de
ello de veras que si.



Muchos estudios a nivel mundial avalan dicho comentario como por
ejemplo los estudios realizados por el Dr. Walford en el Instituto de
Estudios del Envejecimiento de la Universidad de los Angeles California
en Estados Unidos que demuestran la relacién de la salud, la duracion de
la juventud y de la vida sana con nuestra alimentacion.

También estudios realizados sobre los hdabitos alimenticios en las
personas longevas dan fe de sistemas de alimentacién similares aun
cuando estas personas vivan en latitudes diferentes y a miles de
kilémetros de distancias y son la causa de su salud fisica y mental y de la
permanente juventud a pesar de los afios.

Por tdltimo quiero comentarle que este libro es fruto de mi trabajo de casi
20 afios en mas de 10 paises aplicando este tipo de nutricion en mis
pacientes y mi experiencia personal, ademas de un resumen de
conferencias, entrevistas, trabajos cientificos, congresos, por lo que
encontraran articulos y comentarios expuestos en dichos eventos pero
preparados de una forma amena y sobre todo con un lenguaje claro y
sencillo y me gustaria que este libro no solo fuera una guia de nutricién
sino también una oportunidad de reflexién, de hacer cosas nuevas, ya que
es un libro dedicado a todos los seres humanos que quieran hacer cambios
en su vida, y alimentarse de la luz de los alimentos que los guiara por el
camino en el cumplimiento de su misién en esta vida.

Que la luz blanca envuelva su ser y los proteja siempre. Dios lo bendiga.
Amén.

Gracias
Dr. Ivan Chile Martinez.



CAPITULO 1

ASPECTOS GENERALES DE LA NUTRICION
HUMANA




“Que la alimentacion no es solamente ingerir los alimentos para
saciar una necesidad fisioldgica sino que existe una razon bioenergética
mucho mds importante y consiste en saber que cada alimento segtn su
PH tiene la finalidad de influir de una forma equitativa en nuestra

manera de pensar, actuar, vivir y como consecuencia en nuestra calidad
de vida”

Dr. Ivdan Chile Martinez

“Es hora de conocer todo lo relacionado con nuestra alimentacion,
con nuestro cuerpo y en especial con nuestro sistema digestivo, de saber
que alimentos realmente necesitamos para nutrir nuestro cuerpo y
nuestro cerebro sin hacernos danio y de esa manera lograr cada meta,
cada suerio, solo asi podremos sentir esa paz, esa luz, ese amor.”

Dr. Ivdan Chile Martinez



CAPITULO 1

-Aspectos Generales de la Nutricién Humana.
-Sistema Digestivo.

Empezaremos nuestro viaje haciendo un breve recuento de conceptos
basicos del sistema digestivo, sus componentes, funciones generales y
algunos detalles que considero importantes para entender posteriormente
todo lo relacionado con la nutricién para eso nos basaremos en conceptos
de la medicina convencional y mas adelante explicaremos la visiéon que
tiene la Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética {NCB} sobre el tema.

Anatomia, fisiologia y patologia digestiva y de la
nutricion

Nuestro sistema digestivo constituye el eje central de todo el proceso
inicial de la obtencién de la energia de los alimentos y por lo que es
necesario su conocimiento para la comprensién de este maravilloso
proceso.

Comenzaremos nuestro recorrido enumerando los oérganos que lo
componen:

* Boca
» Faringe
» Eséfago

* Estémago

* Intestino delgado
* Intestino grueso
* Recto

* Ano

Estos érganos tienen como funcién principal la digestién y absorcién de
los alimentos, asi como la eliminacién de las sustancias que el organismo
no necesita por lo que su anatomia y fisiologia estdn orientadas hacia
estas funciones. Quiero comentar que ademas de estas funciones que se
plantean en la medicina convencional, en la Nutricién Cronobiolégica y
Bioenergética {NCB} estos 6rganos estan encargados de eliminar todas



las emociones, pensamientos y sentimientos negativos que al no ser
eliminados se convierten en procesos fisicos asociados a energias
negativas, las cuales se manifestarin como por ejemplo en dolores de
rodilla que en dependencia de lado afectado sera la emocién guardada, es
decir, si es de la rodilla derecha la persona tendrd enojos y corajes
guardados y en caso de que sea la rodilla izquierda correspondera a
emociones reprimidas, miedos y depresion. Este es un tema que serad
valorado en un préximo libro proximamente llamado “Dime como comes
y te diré como piensas”™.

A continuacién haremos alusién a los distintos 6rganos enumerando
algunas de sus partes y las funciones que realizan cada uno de ellos.

Boca: Es la entrada principal dado que es el lugar por donde empieza
todo el recorrido que hace el alimento para dejarnos su energia y
comienza a través del proceso de la masticacién en el cual actdan los
labios, los dientes, la lengua, las glandulas salivales y por supuesto los
musculos de la masticacion, es bueno aclarar que este mecanismo de la
masticacion constituye el eslab6n mas importante en el proceso digestivo,
ya que mientras mas triturado llegue el alimento al estdbmago més
posibilidades tendra de digerirse y de obtenerse todos sus nutrientes y
energias positivas, de lo contrario la mala masticacién producira
problemas de inicio en la transportacién desde la boca a la faringe, de esta
hacia el es6fago hasta llegar al estbmago provocando erosiones en las
paredes de estos érganos, inflamacién y dlceras, y a su vez al no ser
debidamente digeridas en el estémago son los causantes de gastritis y
colitis por fermentacién del alimento, provocando a su vez los estados
molestos y dolorosos de estrefiimiento y en muchos casos, complicados y
crénicos episodios de hemorroides, fisuras anales y fistulas anales con
todos los malestares que provocan estos procesos. Ademds la boca
cumple con otras funciones ademas de la masticacién, como la salivacién,
deglucion y degustacion.

Lengua: Constituye un 6rgano muscular con una mucosa rugosa formada
por numerosas elevaciones llamadas papilas de tres tipos las caliciformes,
las filiformes y las fungiformes que son las responsables del proceso de
degustacion y cuya principal funcién es la de mover el alimento para que
se produzca una adecuada masticacion y posteriormente este alimento
pueda ser digerido sin dificultad por la faringe y el es6fago para su
llegada facilmente al estémago.



Es bueno comentar que para que exista una buena degluciéon de los
alimentos, estos deben ser masticados entre 30 a 40 repeticiones e incluso
hasta mas en el caso de ser alimentos sumamente duros como las carnes
rojas principalmente.

Es bueno recordar siempre:

“Mientras mds fdcil sea el proceso de masticacion de un alimento, mds
facil y rdpido serd su digestiéon, absorcion y obtencion de su nutritiva
energia”.

En nuestra consulta tenemos en cuenta la vitalidad de la lengua como un
microsistema de diagnodstico para valorar el estado de salud de un
paciente.

En el caso de los Dientes, estos hacen la funcién méas compleja en este
proceso ya que seran los encargados de triturar los alimentos, sin
embargo alargariamos la vida de estos si le hiciéramos el trabajo mas
facil consumiendo alimentos de facil masticacién como por ejemplo el
consumo de “alimentos vivos” como el agua, las verduras, las frutas,
entre otros, {ver capitulo 4}, ademéas es bueno saber que nuestro sistema
digestivo esta estructurado como los animales herbivoros y no como los
carnivoros, lo que dificulta la masticacion de las carnes y el
enlentecimiento del proceso de digestiobn y absorcion de estas,
provocando la fermentacién de los alimentos, la formacién de flemas, el
aumento de la acidez del cuerpo y con ello la intoxicacion del higado,
trayendo como consecuencia la formacién de procesos téxicos en todo el
cuerpo llamados “enfermedades”. Ver Capitulo 2.

Existe una ciencia conocida como Odontologia Bioenergética la cual
consiste en tener en cuenta la relaciéon que existe entre los dientes y los
organos, es decir, cada diente estd relacionado energéticamente con un
organo, por lo que si tenemos una alteracion en un diente ya sea un “dolor
de muelas” u otra alteracién, estard en correspondencia con un érgano, lo
cual nos estard comunicando que existe una alteracién en ese érgano y
que al quitar la alteracién desaparecera el dolor o la afeccién en el diente
correspondiente.

Quiero comentar que aplico este sistema energético hace méas de 20 afios
con asombrosos resultados tanto como sistema de diagndstico como de
tratamiento preventivo.



Continuando con el sistema digestivo nos encontramos con la Faringe la
cual es una estructura membranosa en forma de conducto que se sitia
detras de la boca y se divide en nasofaringe la cual tiene una funcién
respiratoria y en orofaringe y laringofaringe que se sitian entre la boca y
el Esofago, 6rgano que es el siguiente en estudio y que tiene forma de
tubo muscular y que tiene como funcién la propulsién del alimento hacia
el estomago, impidiendo el reflujo del alimento a través del esfinter
esofagico el cual es el responsable de que el 4cido del estémago no nos
queme al acostarnos, sin embargo en muchos pacientes se presenta una
alteracion llamada “Hernia Hiatal”, alteracién que es la responsable de
las agruras o acidez dadas por la incapacidad del esfinter esofagico en
cerrarse por lo que se filtran liquidos acidos del estémago sobre todo al
acostarnos y que sera tema de estudio en el capitulo 2.

Entramos al Estomago que es una cavidad del tubo digestivo donde se
recepcionan los alimentos provenientes del es6fago. La funcién principal
del estomago es la de preparar los alimentos para su digestién intestinal,
triturdndolos, afiadiendo liquido, y dirigiéndolos hacia el duodeno para lo
cual utiliza unas glandulas gastricas principales, que secretan jugo
gastrico formado por acido clorhidrico, pepsina, renina y moco. Este
moco cubre la mucosa gastrica protegiéndolo, y asi evita que la digestion
acida le lesione. También el 4cido clorhidrico tiene otras funciones como
por ejemplo neutralizar la saliva alcalina, facilitar la conversién de las
proteinas por la pepsina, ademds constituye una barrera antimicrobiana
contra bacterias. Es bueno seflalar que cuando desaparece o se debilita
esta funcién aparecen procesos infecciosos como por ejemplo, la
infeccién por Helicobacter pylori que es la causante de tantos malestares
gastricos como gastritis, tlceras gastroduodenales entre otras alteraciones
en su mayoria muy dificiles de curar.

También se encuentran en el estobmago las células pépticas que contienen
una proteina, pepsinégeno, que se convierte en la enzima pepsina, capaz
de degradar las proteinas, ademas las glandulas gastricas principales
secretan una mucoproteina, el factor intrinseco, que se une a la vitamina
B,, y asi permite que esta sea absorbida y llevada al higado donde se

almacena. La vitamina B, es esencial para el desarrollo correcto de los
hematies en la médula dsea.

Posteriormente el alimento triturado pasara al Intestino delgado que es la
parte del tubo digestivo que va desde el piloro hasta el ciego. Se divide en



duodeno, yeyuno e ileon. La funcién principal del intestino delgado es la
absorcién de los productos de la digestién o principios inmediatos.

En el duodeno se encuentra la ampolla de Vater, que es una papila donde
confluyen el colédoco y el conducto pancreatico. Aqui el quimo se
mezcla con las secreciones alcalinas, la bilis y el jugo pancreatico, el
resto del jugo intestinal es también alcalino y contiene moco y dos
enzimas que son enteroquinasa y amilasa. Una de las enfermedades mas
frecuentes es la enteropatia por sensibilidad al gluten, una entidad que
pasa desapercibida para millones de personas sin saber que son
intolerantes al gluten y que padecen de “Una enfermedad celiaca”

Un dato curioso es que se dice que el 60 % de la poblacién mundial
padece de esta enfermedad y no lo sabe y que es la causa de muchos
trastornos organicos entre ellos la obesidad.

Llegamos al Intestino grueso que comienza en la porcion terminal del
ileon y termina en el ano. El intestino grueso esta formado por las mismas
capas que las del intestino delgado. El colon ascendente, transverso y
descendente envuelve al intestino delgado.

En el intestino grueso no hay vellosidades ni pliegues, y sus glandulas no
secretan enzimas digestivas. Y sus funciones consisten en producir la
secrecién de mucina que lubrica las heces y facilita su paso por el recto y
el ano. Es bueno saber que la disminucién de esta secrecién es la causante
del estrefiimiento y de la aparicién de hemorroides, fisuras y fistulas
procesos tan molestos y dolorosos mencionados anteriormente. También
existen bacterias que viven de forma permanente en el intestino grueso y
que actian sobre los residuos alimenticios produciendo su digestion.
Ejemplo de esto tenemos la bacteria Escherichia coli la cual vive en
nuestro intestino de forma natural pero que el aumento de alimentos
acidos como carnes rojas, dulces, harinas, etc. hace aumentar el nimero
de colonias y que proliferen hacia otras partes de nuestro organismo y
salgan en las heces fecales, que si no se tienen las medidas higiénicas
sanitarias pueden contaminar la uretra sobre todo en la mujer y ser la
causa de infecciones urinarias. También se realiza la absorcién de agua,
parte de glucosa y cloruro sédico. También medicamentos administrados
en forma de supositorios, y por ultimo es bueno mencionar la excrecién
de calcio, hierro y medicamentos. Con la administracién de hierro las
heces se vuelven oscuras.



Finalmente llegamos al Recto que se encuentra entre el colon sigmoideo
y el ano. Su funcién es la defecacién. En el recto se acumulan las heces,
que estan formadas por parte de los alimentos ingeridos y secreciones
intestinales, las cuales seran eliminadas de nuestro cuerpo a través del
Ano que es un orificio rodeado por un esfinter muscular, de control
voluntario, por lo que se relaja cuando se decide vaciar el recto de su
contenido.

Hasta aqui hemos descrito el recorrido que realiza el alimento desde la
boca donde comienza su masticacién y la relaciéon con nuestro cuerpo
hasta el ano donde se eliminan los desechos t6xicos que no pueden ser
utilizados por el cuerpo. Sin embargo es bueno conocer que existen otros
“Organos que intervienen en la digestién” como es el caso del:

Higado que es el 6rgano de mayor tamafo del cuerpo, se encuentra en la
cavidad abdominal en el hipocondrio derecho y por debajo del diafragma.
Estd formado por lébulos que se dividen en lobulillos y estos estan
formados por hepatocitos. A él llega la sangre a través de la vena porta y
la arteria hepatica. Al entrar en el higado se ramifican hasta convertirse en
capilares y entrar en contacto con los hepatocitos donde se forma la bilis,
que sale a los capilares biliares, desde esta pasa al conducto biliar, y llega
a la vesicula biliar la cual tiene la funcién de almacenar la bilis. Cuando
se ha tomado una comida que contiene grasa, la vesicula biliar se abre, la
bilis pasa al conducto cistico y de este al colédoco y finalmente al
duodeno. Son muchas las funciones conocidas que realiza el higado y que
serdan tema del II Tomo de esta serie llamada Nutricién Cronobiolégica y
Bioenergética {NCB} y que tendra por nombre “Higado Cudntico,
Mdquina depuradora de la luz” sin embargo enumeraremos algunas de
las mas conocidas como son:

Produce la secrecién de la bilis necesaria para la digestién y absorcion de
las grasas.

Constituye el almacén de glucogeno tan importante para evitar las
consecuencias de una disminucién de la glucosa en sangre. También
actia en la formacién de la urea, la produccién de proteinas plasmaéticas
como la seroalbimina la cual cuando hay una hepatopatia disminuye el
nivel de esta proteina. Otras de las funciones estdn relacionadas al
almacenamiento de la vitamina B12 y al hierro, la produccién de calor, la
modificacién y destoxificacién de productos, la formacién y destruccién



de hematies asi como la producciéon de heparina, fibrinégeno y
protrombina, entre otras funciones que se relacionan con el concepto que
tiene la medicina convencional sobre el higado.

Sin embargo para la Nutricién Cronobioldgica y Bioenergética {NCB} el
higado tiene funciones poco conocidas o desconocidas que nos gustaria
mencionar a continuaciéon como adelanto de lo que sera el IT Tema de esta
serie anteriormente comentado.

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Constituye el filtro y purificador de la sangre. Es el responsable del
buen funcionamiento del corazén y del sistema circulatorio.

Es el 6rgano que controla el Ph acido de todos los érganos y el
cuerpo en general.

Actta en la vitalidad y de la intoxicacion del pancreas y del sistema
digestivo y en consecuencia de todas las enfermedades de estos
6rganos de forma general.

La calidad de la bilis que produzca se traducird en la buena
digestion que tengamos.

Contribuye a la potencializacién de los rifiones y a sus deficiencias.

Actta en la alimentacién, potencializacién y control de la vitalidad
hormonal asi como del funcionamiento de la tiroides.

Contribuye en la formacién de huesos, cartilagos, tendones,
ligamentos, musculos, nervios y piel en general.

Es el responsable de la flema presente en los procesos del pulmén.

Produce el Aacido glutdmico y gluconato de zinc, elementos
esenciales en la alimentacién y potencializacién neuronal.

Realiza la produccién de sustancias claves para la formacién de la
melatonina, indispensable en el suefio.

Su vitalidad se reflejara en la buena actividad ocular, es decir, los
ojos seran el reflejo del funcionamiento del higado.

Influye en los cuadros de alergia de cualquier tipo.

Ayuda a la formacién de la piel, el pelo, las uiias, a través de la
melanina asi como es el responsable de toda la cicatrizacién de las
heridas, abscesos y lesiones en la piel

Toda enfermedad o cambio que se produzca en cualquier sistema
de nuestro cuerpo, serd causado como consecuencia de una



intoxicacién hepatica.

15. Es el filtro donde se absorben todos los medicamentos, drogas y
sustancias artificiales de los alimentos entre ellos los transgénicos

16. Es la casa de todas las emociones calientes y negativas, por lo que
se le considera el potencializador de este tipo de emociones.

17.Es el creador de la energia que alimenta a nuestro ser aurico y
cuantico.

18. Guarda todas las emociones, experiencias, vivencias, memorias,
suefios, recuerdos, tanto de nuestra vida actual como de nuestras
vivencias ancestrales.

19. Es el motor que impulsa nuestra fe, confianza y espiritualidad.

20. Tiene la capacidad de regenerarse y por tanto el don tnico de
ofrecernos un nuevo estilo de vida.

Después de leer estas funciones nos damos cuenta de lo poco que
sabemos sobre este maravilloso érgano y que sera objeto de estudio del II
Tomo de esta serie llamada Nutricién Cronobiol6gica y Bioenergética y
que tendra por nombre “Higado Cudntico, Mdquina depuradora de la
luz”, que pré6ximamente sera publicado.

Por ultimo para terminar tendremos en cuenta otro 6rgano importante que
interviene en el proceso de digestion, nos referimos al Pancreas el cual es
una glandula alargada, situada transversalmente detrds del estémago,
entre el bazo y el duodeno. Estd dividida en lébulos una porcién
endocrina formada por los islotes de Langerhans, que producen la
insulina que segrega directamente al torrente sanguineo, imprescindible
en el metabolismo de los carbohidratos. También forma el glucagén que
tiene el efecto contrario al de la insulina. El glucagén y la insulina llegan
al higado en altas concentraciones y tienen un efecto muy intenso en
dicha glandula, antes de pasar a la circulacién sistémica. La principal
funcién de la insulina es la de favorecer la entrada de glucosa a células. Y
una porcion exocrina esta formada por unidades secretoras que forman el
jugo pancreatico, que contiene enzimas necesarias para la digestién.

Es bueno comentar que en la Nutricién Cronobioldgica y Bioenergética
{NCB} el pancreas en uno de los 6rganos denominados “basureros” del
higado ya que se considera hermano menor del mismo y al cual cuando el
higado estd saturado de téxicos y energia negativa le envia toda esta
carga, intoxicandolo, provocando que el pancreas no pueda realizar sus



funciones, produciendo la disminucién de su vitalidad y la formacién de
condiciones que a la larga serdn las causantes de los procesos llamados
enfermedades como la diabetes mellitus entre otros.

Hasta aqui hemos recorrido de forma sencilla y amena el maravilloso
camino por donde transitan los alimentos en el complejo proceso de
masticacion, digestiéon y absorcion para la entrega de todos sus nutrientes
y su gran energia a nuestro grandioso ser, a partir de ahora entraremos en
un mundo nuevo, con términos nunca usados a la hora de referirnos a la
alimentacién, de cémo influyen los alimentos en nuestra vida diaria, en
todo nuestro ser.

Ante ustedes un nuevo estilo de vida llamado:
“Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética”

“Que la luz de los alimentos vivos los acomparie siempre en el camino
de su misién por esta bella vida”.

Con aprecio y bendiciones.

Dr. Ivdan Chile Martinez



Consejos Prdcticos en la Mesa

“La mesa el lugar donde se adquiere la buena energia de los alimentos”

La mesa es un Ilugar donde debemos de tener ciertos hdbitos y
costumbres ya que es el momento de obtener la buena energia de los
alimentos, sin embargo muchas veces desconocemos principios que
debemos de tener en cuenta para que esa energia positiva fluya en ese
mdgico momento que envuelve a todos los que participan en ella.

A continuacién algunos normas que se han de tener en cuenta:

1. La vestimenta es el reflejo de la importancia que le damos a la

ocasion y a todos las demds personas presentes en la comida, asi
que es necesario tener en cuenta tener el dorso cubierto, estar
aseado y peinado, con las manos limpias, lo que nos hace ver
frente a los demds con respeto y sobre todo recuerde es el reflejo
de nuestra educacion.

La postura al sentarnos expresa nuestra actitud sobre el momento,
ya que una postura con desgano demuestra que no estamos a gusto
en el lugar ni con las personas presentes lo que transmitird una
energia negativa a todos los demds, destruyendo el bello momento
que significa la accion el momento mdgico de la compartir el
alimento.

Es por eso que debemos de mantenernos erguidos, con las manos y
los antebrazos sobre la mesa y las piernas juntas y nunca
balancearnos sobre la silla ni colocar los brazos detrds de esta ya
que denotaria intranquilidad y “deseos de irnos del lugar”.

4. La cortesia con las damas, personas de edad y con los nifios debe



estar siempre presente al sentarse, al levantarse y en todo
momento que se necesite.

Es importante saber este detalle: los anfitriones deben sentarse
primero o pasard la pena de su vida si lo hace antes que estos
ademds de saber que los sitios de honor son para ellos y que los
sefiores de mayor relevancia se sentardn a la derecha y a la
izquierda respectivamente de los anfitriones.

Evite mover tantos las manos y los brazos ya que esto molestard a
los demds comensales ademds de transmitir una energia de
intranquilidad que denotard su poco deseo de compartir con los
demds en ese preciado momento que es la mesa de comer.



CAPITULO 2

ACIDEZ: LA CAUSA DE TODOS NUESTROS

MALES




“Es hora de convencernos que la causa principal de cada sintoma,
malestar o enfermedad que sufra nuestro cuerpo estd relacionado a un
proceso llamado acidez”.

Dr. Ivan Chile Martinez.

“La acidez en como un fantasma que nos acecha constantemente, el
cual no vemos y que penetra en nuestro cuerpo cambidndolo,
destruyéndolo poco a poco en silencio y llenando de energia negativa
nuestras emociones pero al mismo tiempo sin saberlo somos los
culpables de alimentarlo”

Dr. Ivdan Chile Martinez



CAPITULO 2

“ACIDEZ: LA CAUSA DE TODOS NUESTROS MALES”

2.1 Definicién del PH.

2.2 Concepto de Acidez y Alcalinidad

2.3 ;Respuesta del cuerpo frente a la Acidez?

2.4 Causas que producen un aumento de la Acidez del cuerpo.
2.5 Efectos de la Acidez sobre nuestro organismo.

2.6 ¢Es posible disminuir la Acidez y c6mo?

2.7 Alimentos Alcalinizantes y Alimentos A cidificantes.

2.8 Acidez, Enfermedades y Cancer una relacién muy estrecha con
consecuencias desastrosas.

2.9 Acidez, Bioenergia y Emociones.
2.10 Ejemplos practicos de como comer para evitar la acidez.

2.11 Nutriciéon Cronobioldgica y Bioenergética un estilo de vida para
prevenir la Acidez y sus consecuencias.



Este es un tema de suma importancia ya que la “Acidez”, es la causa de
todas las mal llamadas enfermedades pero a pesar de ello es un tema poco
conocido, mal estudiado y muy poco difundido. Hemos tratado de
recopilar y de exponerles los materiales con la informacién més concisa y
mas detallada acerca de este fendmeno, este fantasma que nos acecha en
todo momento siendo la causa de todos nuestros males y que somos los
culpables de alimentarlo.

DEFINICION DEL PH

Empezaremos conociendo que el PH es la medida de la concentracién que
existe en una solucién de acidez o de alcalinidad lo cual se manifiesta por
la concentracién de iones de hidronio {H30+} o potenciales de
hidrégenos presentes en determinadas sustancias. Estos términos fueron
usados por el quimico danés Sgrensen y desde entonces el termino Ph se
ha utilizado por lo préactico para evitar el uso de cifras largas y complejas
que harian maés dificiles su manejo cotidiano.

(Entonces como saber cuando el Ph esta bajo o esta
alto?

Lo primero que debemos saber es que existe una escala que mide el Phy
que desde 0 hasta 14, siendo la medida 7 el punto medio que nos dice que
existe un equilibrio entre la acidez y la alcalinidad, sin embargo por
debajo de 7 se considera estado de acidez y por encima de 7 estados de
alcalinidad respectivamente. Es bueno comentar que mientras mayor sea
el grado de acidez la lectura del Ph serd mas baja dato que debemos de
tener en cuenta a la hora de interpretar la lectura.

Un ejemplo sobre este tema lo llevamos a la vida cotidiana para
entenderlo mejor:

Piense que estd en un elevador donde estamos 4 personas, seguro
tendremos espacio y podemos respirar, es decir, habrd menos
concentracion {menos acidez} de personas por lo que habrd mejores
condiciones {mas alcalinidad}, sin embargo en el mismo elevador en vez
de 4 personas, estamos 40 personas por lo que existirA mayor
concentracion {mas acidez}, menos oxigeno, nos sentiremos ahogados
{menos alcalinidad}, con todas las incomodidades que esto genera.



Asi mismo se manifiesta en nuestro cuerpo a mayor acidez menos
oxigeno, mas calor, mas flema, y en la practica se manifiesta con aumento
de peso, retencion de liquido, entre los miles de reacciones y negativas
que se manifiestan en el cuerpo por la presencia de este toxico proceso,
sin embargo en un Ph donde exista un estado de alcalinidad habra mejor
oxigenacion, mas vida celular, mas paz en el cuerpo y sobre todo mayor
obtencion de la energia positiva y de la luz, lo cual traera a nuestro cuerpo
el mantenimiento de un estado energético estable libre de enfermedades y
serd la clave de lo que llaman “el secreto de la longevidad™.

Esto no quiere decir que lo acido sea “malo” y lo alcalino “bueno”, dado
que ambos se necesitan y se complementan en las reacciones quimicas.
Por ello se habla de equilibrio o balance.

(Respuestas del cuerpo ante la acidez?

La respuesta del cuerpo ante la acidez se considera uno de los
mecanismos de defensas mas importantes que ocurren en el cuerpo y que
alguna falla en este proceso se materializa en los tantos desordenes que
sufrimos y que son la esencia de lo que llamamos “Enfermedades”, dado
que la quimica corporal genera infinidad de reacciones y exigencias
especificas en los trillones de células que componen nuestro organismo
las cuales necesitan alimentarse, eliminar residuos y renovarse
constantemente de lo contrario se enferman y mueren.

Uno de los ejemplos méas importantes ocurre a nivel de la sangre la cual
como sabemos cumple dos funciones vitales que son: llevar nutrientes
(sobre todo oxigeno) y retirar los residuos téxicos que genera la
transformacién (metabolismo) de dichos nutrientes, los cuales producen
una especie de combustion interna, que libera calor corporal. Los residuos
que se originan en este proceso de combustién, son de naturaleza acida y
deben ser evacuados del organismo mediante la sangre, a través de las
vias naturales de eliminaciéon (higado, rifiones, pulmones, piel), sin
embargo cualquier alteracion el funcionamiento de estos érganos traera
como consecuencia el aumento de Ph 4cido de la sangre y del cuerpo, que
al transgredir estos limites, la sangre pierde capacidad de almacenar
oxigeno en los glébulos rojos y también pierde eficiencia en la tarea de
eliminacion de los residuos celulares. En pocas palabras, la sangre no
nutre y no limpia las células, génesis profunda de cualquier enfermedad.
Para dar una idea del estrecho margen de maniobra del pH sanguineo,



digamos que al descender de 7 se produce el coma diabético y la muerte.

Causas que producen un aumento de la acidez del
cuerpo

Las causas que originan e incrementan la acidez son detalles tan comunes
en nuestra vida diaria como tan complejos los que ocurren en nuestro
organismo, muchos de ellos son la esencia del origen de la Nutricion
Cronobiolégica y Bioenergética {NCB} ya que ésta previene la
formacién de los mismos.

A continuacién se los enumeramos a través de una clasificaciéon que
hemos preparado para su mejor conocimiento y erradicacion.

Causas externas al organismo. Son aquellas que ocurren fuera del
organismo pero que de la misma manera al ingerir el alimento en esas
condiciones adversas producen aumento de la acidez dentro del cuerpo.

1- Por Fermentacién de los alimentos: Este proceso es uno de los maés
importantes y se basa en las siguientes causas.

* Por alteraciones en las plantaciones del cultivo por uso de
productos quimicos que cambian el Ph del alimento {frutas,

verduras, semillas, hortalizas etc.}

 En la forma inadecuada de preparar los alimentos por uso de
vinagretas, salsas, excesos de condimentos, exceso de coccién etc.,
este tema se tratard con profundidad en el capitulo de Nutricién
Cronobiolégica y Bioenergética {NCB}.

* Por la mala combinacién de los alimentos dado por la diferencias
en los Ph y naturaleza de los mismos.{ver capitulo de NCB}

* Malas condiciones de los alimentos por vencimiento, mala
conservacion, exceso de temperaturas etc.

* Condiciones de alimentacién inadecuadas.
» Stress alimenticio o ansiedad por comer.
* Los acidos provenientes del smog y la contaminacién ambiental.

“Causas internas provocadas por condiciones adveras
dentro del organismo”




Quisiera detenerme a explicar cémo es que se produce este fenémeno
dentro del organismo de la forma més sencilla.

Cuando ingerimos un alimento, la digestion empieza desde que los cinco
sentidos comienzan a trabajar como por ejemplo al pensar en el alimento
o en olerlo ya empieza la secrecién de saliva en la boca y de las glandulas
gastricas principales, que secretan jugo gastrico formado por acido
clorhidrico, pepsina, renina y moco en el estomago respectivamente lo
que acelera el proceso o periodo de hambre, pero que pasa si transcurre el
tiempo y no consumimos algun alimento, pues la acidez del estomago
sigue aumentando por lo que se considera que una de las causas de tener
enfermedades del estémago, intestino delgado y del intestino grueso es no
comer durante horarios prolongados y para que se tenga una idea del dafio
que produce recuerde que este tipo de secrecion gastrica se produce coma
usted 0 no coma cada 3 horas como minimo, es como un reloj que esta
programado es por eso que cuando estamos mucho tiempo sin comer nada
pues simplemente se nos quita el hambre ya que nuestro estomago estara
encharcado de flema.

Otro detalle a tener en cuenta son aquellos recursos que usamos para
engafiar al cuerpo como por ejemplo comer dulces o caramelos, tener en
la boca algtn tipo de palillo o aquellos que tienen el mal habito de fumar
nada nos beneficia, un ejemplo dafiino de este fenémeno es cuando
pasamos horas masticando gomas o chicles produciendo la secrecién de
jugos gastricos sin haber alimento real en la boca lo que conlleva al
aumento de la acidez del estémago siendo la causa de Gastritis,
Duodenitis, Ulceras Gastroduodenales entre otras muchas mas.

Otras causas mas comunes de aumento de acidez interna son:
* Poca o nula ingestién de agua.{ recuerden quien apaga el fuego es
el agua }
* Alto consumo de alimentos acidos o muertos{ver capitulo 4}

» Exceso del 4cido nicotinico del tabaco por habito de fumar.

* Abuso en la ingestion de medicamentos { por ejemplo el acido
acetilsalicilico de los analgésicos}

* El 4cido clorhidrico que genera el estrés.

e Disminucién de la vitalidad de los érganos digestivos como los
acidos generados en la incorrecta funcién intestinal, a raiz de los



procesos de putrefaccién y fermentacion.

* Disminucién de la capacidad del higado para controlar la acidez del
cuerpo.

* No tener en cuenta las leyes de la alimentacién de la Nutricién
Cronobiolégica y Bioenergética {Se explicard mas adelante}.

“Efectos de la acidez sobre nuestro organismo”

Generalmente cuando consumimos alimentos Aacidos como carnes,
harinas, embutidos, lacteos, entre otros o también cuando consumimos
alimentos vivos y alcalinos que se fermentan por no tener en cuenta los
principios de la Nutricion Cronobiol6gica y Bioenergética {NCB}, en
nuestro cuerpo ocurre un aumento de la acidez del higado y por
consiguiente un aumento de la acidez sanguinea, lo que se desencadenan
varios mecanismos llamados tampones que buscan restablecer el
equilibrio acido- alcalino de la sangre y del cuerpo en general, para que
logren su objetivo se requiere contar con la suficiente cantidad de bases o
alcalis que neutralicen los acidos proveniente de la alimentacion acida y
del metabolismo de las células.

Entonces: ; Qué debemos hacer en ese caso?

Lo primero que debemos hacer es cambiar la alimentacién acida por una
alcalina basada en frutas, agua, verduras, jugos, semillas, que permitan a
la sangre obtener las suficientes bases de estos alimentos sin embargo no
siempre optamos por esta decisién y seguimos consumiendo alimentos
acidos que producird como consecuencia que la sangre utilice otros
mecanismos de emergencia para preservar el equilibrio acido-base de
cualquier manera posible.

En primer lugar deriva y deposita acidos en los tejidos esperando que le
demos algun aporte alcalino que disminuya estos, sin embargo al persistir
en nuestros habitos de consumo de alimentos acidos se generaran los
diferentes procesos y reacciones del organismo como los dolores
articulares, varices, lesiones en piel, retenciéon de liquido, que a medida
que se siguen acumulando sera la causa del aumento del colesterol, acido
urico, provocan litiasis o piedras en los rifiones, de tipo fosfatos, uratos,
sulfatos, que también producen orinas concentradas en la vejiga con el
surgimiento de infecciones y problemas como la cistitis o ardor al orinar
entre otros.



Este es uno de los mecanismos que produce un rapido deterioro de todo
nuestro cuerpo y con ello la aceleracién del envejecimiento.

También se produce un segundo que consiste en utilizar nuestras reservas
alcalinas de minerales como el calcio, potasio y magnesio que estan
depositadas en articulaciones, huesos, dientes, uiias, pelo principalmente
lo que convierte a la sangre en un ladrén de la estructura organica con el
objetivo primordial de restablecer el equilibrio acido- base a cualquier
precio.

Este es la causa principal de la descalcificacién y desmineralizacién del
cuerpo que trae consigo un sinnimero de anomalias como la osteoporosis
porque los huesos ceden el calcio, produciendo las fracturas espontaneas,
también la caida del cabello, las fisuras dentales, la anemia, las lesiones
en piel, los problemas digestivos como gastritis y ulceras
gastroduodenales, los problemas respiratorios, entre muchos otros, que
son tratados en su mayoria con medicamentos que causan un aumento de
la acidez hepética y del cuerpo, empeorando los sintomas y produciendo
la permanencia de la causa no tratada que es la acidez.

Por lo tanto lo primero que debemos hacer frente a cualquier enfermedad
es atacar el proceso principal que es “Limpiar el higado y disminuir la
acidez de la sangre y del cuerpo en general”.

De lo visto, podemos concluir que para permitir el normal trabajo de la
sangre y las células, debemos ser cuidadosos en el aporte que realizamos
a nuestro cuerpo a través de los alimentos que ingerimos. Por un lado
tratando de evitar alimentos (y situaciones) acidificantes, y por otro
incrementando la provisién de bases a través de una mayor ingesta de
alimentos alcalinizantes. Todo esto complementado por un buen aporte de
oxigeno, a través del necesario movimiento, y un correcto funcionamiento
de los 6rganos depurativos encargados de eliminar los acidos.

Un detalle a tener en cuenta es que estos procesos de la purificacién o
contaminacion de la sangre segun sea la circunstancia en que se encuentre
el organismo, ambos ocurren en el higado que particularmente es el
organo mas importante en el control de la acidez tanto de la sangre como
de todo el cuerpo por lo tanto cualquier proceso que dafe la vitalidad
hepética traerd como consecuencia un desequilibrio en todo el cuerpo.

Por ejemplo una de las consecuencias de la presencia del alto indice de



acidez en el cuerpo son los altos niveles del colesterol dado por un
mecanismo de defensa que realiza el higado como regulacién de la acidez
produciendo grandes cantidades de colesterol para disminuir la acidez es
decir un paciente que tenga cifras de colesterol elevadas es sefial de tener
un nivel de acidez elevada por lo que el mejor tratamiento seria equilibrar
ese Ph 4cido y automaticamente junto a la acidez también disminuiria el
colesterol, este ejemplo lo vivo diariamente con mis pacientes que
sufriendo de colesterol alto por mas de 20 afios y habiendo tomado
medicamentos para el mismo sin resultados tan solo con 20 dias de
ajustar y aplicar un nuevo estilo de alimentacién como la NCB, ven la
normalizacion de sus cifras de colesterol a términos normales
demostrando estos principios anteriormente expuesto de la relacion
acidez-colesterol.

Hemos querido dedicar un libro a este gran 6rgano que es el Higado por
la importancia y los nuevos conceptos que es necesario conocer para su
cuidado y proteccion.

¢Es posible disminuir la acidez y como?

Por supuesto que si y es el principal objetivo de este libro, ensefiar un
“estilo de vida nuevo “basado en el conocimiento de un nuevo tipo de
alimentacion llamado “Nutriciébn Cronobiolégica y Bioenergética
{NCB}” la cual nos ensefiard la mejor forma de cémo evitar la
fermentacion de los alimentos y de esa forma la formacién de la acidez a
través de la ingestion como por ejemplo de los “Alimentos vivos” en mas
de un 85 % como las frutas, los vegetales, el agua, la miel de abeja, las
semillas, entre otros y sélo un 15% deberia estar reservado a los
alimentos acidificantes como las carnes, las harinas, los embutidos, los
refrescos, etc. siempre y cuando se tengan en cuenta los principios de la
NCB que también evitard su fermentacién que se estudiardn en los
siguientes capitulos.

¢El solo hecho de comer frutas nos elimina el flagelo de la acidez?

Por supuesto que no, hay que tener en cuenta muchos principios como la
forma de consumirlas, los horarios y las combinaciones, que ignorarlos
nos conllevaria a la fermentacién de la fruta, ademas es bueno aclarar que
existen los detalles relacionados con el cultivo y produccién de las
mismas ya que se ha probado experimentalmente que la fruta madurada
artificialmente (en cdmara) deja de comportarse como alcalinizante en el



organismo y con ello demuestran estas comprobaciones cientificas la
involucién cualitativa de la produccién industrializada de nuestros
alimentos.

Por ello es siempre méas recomendable evitar los alimentos problematicos
(carnicos, lacteos, refinados), antes que intentar “transformar los
alimentos”. Hemos visto que las proteinas necesitan un medio acido para
la correcta accién enzimdatica de las proteasas que las degradan en
aminodacidos. Por esto, alcalinizar carnes y lacteos puede convertirse en
arma de “doble filo”, dificultando su asimilacién o exigiendo esfuerzos
extras al organismo, a nivel de secreciones gastricas y enziméaticas. De
alli, que resulte preferible eliminar estos alimentos, antes que camuflajear
su estructura acida.

Alimentos alcalinizantes: Son aquellos alimentos de reaccién alcalina
(que aporta bases para neutralizar excesos de acidez provocados por otros
alimentos o por los propios desechos organicos del cuerpo), es decir son
aquellos alimentos que cuando se metabolizan pueden generar una
reaccion totalmente distinta a su caracteristica original. Es el caso del
lim6én o de la miel. Ambos tienen pH &cido, pero una vez dentro del
organismo provocan una reaccion alcalina. Basicamente todas las frutas y
verduras resultan alcalinizantes. Si bien la fruta tiene un pH bajo (o sea
que resulta dcida), debemos evitar una generalizada confusién: no es lo
mismo la reaccién quimica de un alimento fuera que dentro del
organismo. También los minerales juegan un rol importante en el
comportamiento alcalinizante de los alimentos ya que son alcalinizantes
aquellos que contienen buena dosis de calcio, magnesio, sodio y potasio.
El mayor contenido en minerales alcalinos hace que otros alimentos
resulten mas alcalinizantes.

Otros ejemplos de alimentos alcalinizantes segin la nutricién
convencional son:

Edulcorantes: Miel cruda, sirope de arce o de arroz y stevia.

Frutas: Poco alcalinos: naranja, mandarina, platano, cereza, pifia,
melocoton.

Alcalinos: mora, frambuesa, aguacate, albaricoque, fresa, datil, higo,
melon, kiwi, manzana y pera.

Muy alcalinos: limén, pomelo, sandia, limas, uva, mango y papaya.



Legumbres y hortalizas: Poco alcalinos: zanahoria, tomate, maiz fresco,
champifién, calabaza, guisantes, patatas con piel, olivas, soja y tofu.

Alcalinos: calabaza, guisantes, remolacha, apio, lechuga, calabacin,
boniato y algarroba.

Muy alcalinos: esparragos, ajo, cebolla, perejil, espinacas crudas, brécoli
y col.

Semillas y frutos secos: castafias y almendras.

Aceites: aceite de canola, de semilla de lino y de oliva.
Cereales: harina de soja, mijo, arroz salvaje, quinoa y tofu.
Yema de huevo.

Bebidas: té de jengibre, té verde, de hierbas y agua de limon.

Alimento Acidificante: Es un alimento de reaccién acida (que obliga a
robar bases del organismo para ser neutralizado}, por lo general resultan
acidificantes aquellos alimentos que poseen un alto contenido de azufre,
fésforo y cloro.

Ejemplo de este tipo de alimento son:
Edulcorantes: aspartamo, aztcar blanco y moreno y miel procesada.

Frutas: arandanos, ciruelas pasas, cerezas, ruibarbo y zumos de frutas
procesados.

Legumbres y hortalizas: patatas peladas, alubias pintas, espinacas cocidas
y habas.

Carnes, pescados y mariscos.

Lacteos y huevos: emmenthal, parmesano, camembert, queso de oveja y
cabra, Requesén, nata agria, cuajada, creme fraiche, mozzarella, queso
para fundir y huevo entero.

Semillas y frutos secos: avellanas, semillas de lino, nueces, sésamo y
cacahuetes, anacardos y pistachos.

A ceites: aceite de maiz.



Cereales: cornflakes, harina integral y derivados, pan blanco, pan negro,
almidén de maiz, cebada, sémola de trigo, pastas, arroz, harina de trigo,
harina de escanda y copos de avena.

Bebidas y varios: chocolate, cerveza, refrescos, te y café.

Mientras la dietologia clasica y la ciencia de la alimentacién no dan
importancia o ignoran totalmente esta distincién, en una Nutricién
Cronobiolégica y Bioenergética {NCB} es muy importante conocer la
reaccion de los alimentos. Ademas es importante manejar otros aspectos
que tienen que ver con la preparaciéon misma de las comidas ya que un
40-60% de los elementos minerales y un 95% de las vitaminas y bases, se
pierden en el agua de coccién de las verduras.

¢Entonces todos los alimentos acidos son dafiinos?, por supuesto que no
todos los acidos son malos. En nuestros alimentos hay &cidos
beneficiosos y otros perjudiciales. Entre los beneficiosos podemos citar a
los frutales. El caso de los acidos: citrico, malico, tartarico, fumarico, etc.
Estos acidos organicos débiles, una vez metabolizados en el organismo se
combinan con minerales (sodio, calcio, potasio) y dan lugar a sales
minerales, carbonatos y citratos (elementos que tienen la capacidad de
fluidificar y alcalinizar la sangre) o bien se oxidan en la sangre y son
eliminados del organismo como anhidrido carbénico, activando la
ventilacién pulmonar.

Uno de los ejemplos mas notables es el uso del jugo de limén para la
acidez del estémago por su efecto neutralizador del acido. También se
utiliza en muchas ocasiones los fermentos lacticos para el equilibrio de la
flora intestinal ejemplo tenemos los lactobacilos del yogurt natural.

Otros muy dafiinos son los acidos presentes en carnes, embutidos y
lacteos (trico, butirico, nitrico, sulfirico). Como deciamos al principio,
toda desintegracion de células animales -de nuestro propio cuerpo o de
alimentos animales- deja un residuo téxico y &cido. Estos residuos,
ademas de consumir bases para poder ser neutralizados en la sangre,
deben ser luego eliminados del organismo.

Una de los detalles que tiene en cuenta la NCB son los horarios de
digestion de cada alimento que nos permite saber en qué momento del dia
es mas conveniente consumir el alimento porque recuerde aunque se
coma un alimento alcalino por naturaleza si este no termina de digerirse



de fermentara trayendo consecuencias de igual o mas grado que si
estuviera ingiriendo algin alimento acido es por eso que necesitamos
saber y aplicar este tipo de conocimiento.

“Acidez, Enfermedades y Cancer una relacion muy
estrecha con consecuencias desastrosas”

Cuando somos jévenes tenemos la falsa creencia que nuestro cuerpo
puede y tiene la capacidad de digerir y asimilar todo tipo de alimento en
cualquier circunstancia sin importar hora, condiciones, combinaciones ni
la forma de ingerirlos y que es una maquina perfecta que no se rompera ni
dejara de funcionar, que grave error pensar asi ya que sin darnos cuenta
estamos cavando nuestra propia tumba y estamos llevando a nuestro bello
cuerpo al abismo de las enfermedades y alimentando cada dia el flagelo
de la acidez, es verdad que tenemos Organos que son depuradores y
limpiadores como los rifiones, la piel y el higado tan eficientes pero que
un dia cualquiera empiezan a claudicar y a pesar de que como ser de
energia y luz nuestro cuerpo es capaz de mandarnos sefiales de aviso pero
que dado nuestro sistema de vida tan invadido de miles de motivaciones
extracorporales no le damos importancia para después darnos cuenta del
dafio al sentir las consecuencias en muchas ocasiones ya demasiado tarde.

Ejemplo de esto tenemos que con la acumulacién de la acidificacién en el
organismo, estos érganos pierden eficiencia. Al no poder ser eliminados
del organismo, el acido urico y otros residuos metabdlicos de naturaleza
acida, son retenidos fundamentalmente por el tejido conjuntivo, asi como
por los huesos y cartilagos del cuerpo, con el objetivo de retirarlos del
flujo sanguineo y poderlos eliminar més adelante, produciéndose una
serie de trastornos que son la causa de las dolencias de mas del 80% de
los pacientes que acuden a consulta dado por cuadros tan molestos como :
artritis, artrosis, reumatismo, fibromialgia, enfermedades del corazén, de
los nervios, ciética, alergias, eccemas, herpes, urticaria, asma, nefritis,
hepatitis, calculos, arteriosclerosis, colesterol alto, trastornos
circulatorios, obesidad, migrafa, entre muchas maés.

Hasta que no nos convenzamos que la causa principal de todas esas
llamadas “enfermedades”, dolencias, sintomas de alergia o cualquier
trastorno o cambio en nuestro cuerpo es causado por el flagelo llamado
acidez y que somos nosotros mismos los que irresponsablemente lo
producimos y alimentamos y que ademds tenemos en nuestras manos la



forma de combatirlo y evitarlo a través de métodos como los que ensefia
la Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética que a través de este libro con
mucho carifio le estamos ofreciendo para usted y su familia.

Acidez y Cancer

¢ Sabia usted de que se alimentan las células atipicas {cancerosas}?

Este proceso complicado llamado céncer que ocurre en un érgano o en
una parte del cuerpo y que el cuerpo conscientemente realiza para
defenderse de la acidez agrupandola y estd dado por el aumento de la
misma produciéndose la formacién de un medio acido carente de
oxigeno, con mucha flema y calor, poca o nula presencia de células vivas
dado que no pueden vivir en ese medio acido, que generalmente ocurre en
personas con nivel inmunolégico bajo dado la mala alimentacién o el
exceso de consumo de alimentos acidificantes y muy pocos o ningin
alcalinizante, que viven bajo condiciones extremas de stress y con un
sistema emocional muy dafiado, con emociones reprimidas, depresion,
enojo y rencor guardados, ademas de ser personas por lo general muy
negativas en su actitud ante la vida entre miles de factores mas lo que
conlleva a alimentar esos cambios en su sistema celular, pero recuerde
siempre este detalle, “el cancer ni se hereda ni se contagia, ni se trasmite,
es usted mismo quien lo crea, lo alimenta, creando y viviendo un estilo de
vida que propicia su aparicién y crecimiento siendo el fruto de su
alimentacion”

Sabemos que este es un proceso muy complicado pero a través de mi
experiencia personal he tenido la oportunidad de ver muchisimos
pacientes que tan solo cambiar su forma de comer, concentrandose en la
ingestion de alimentos alcalinizantes, en especial los que llamamos
alimentos vivos y teniendo en cuenta las leyes de la NCB, hemos visto
cambios tan elocuentes en su actitud ante la vida convirtiéndose en una
persona positiva, en sus emociones, su vitalidad y sobre y en muchos
casos la resolucién del proceso con todos aquellos cambios que trae
consigo este logro para el paciente y la familia siendo después un ejemplo
de transformacién y trasmisiéon de este tipo de concepto y estilo de
alimentacion y de vida en general.

Acidez, Bioenergia y Emociones

Este es un tema poco divulgado y estudiado pero que se conoce desde la



antigtiedad y es la relacién de los alimentos que consumimos y su
influencia en nuestra Bioenergia y nuestras Emociones pero si supiéramos
en profundidad la importancia que representa para nuestra existencia su
conocimiento y aplicacion estariamos en un nivel de conciencia y de vida
superior, recuerde siempre que:

“Cada alimento que usted se lleva a la boca no solo va a nutrir su cuerpo
sino también serd la energia que alimente cada emocién, cada
sentimiento, cada suefio, cada accién de su vida, y sera el combustible del
iman que envuelve la energia de su ser, por lo tanto su energia sera el
fruto y la imagen de la energia de los alimentos que usted consuma ya
sean alcalinos o acidos, asi de sencillo sera su vida llena de luz o de
oscuridad segun sea su decision”.

Hemos escuchado muchas veces ese refran “somos lo que comemos” y
acaso nos hemos detenido a pensar en lo cierto de esta afirmacién, creo
que no, estamos viviendo como aquel chofer que estaba tan de prisa que
no tenia tiempo para detenerse a cargar gasolina y como consecuencia se
quedo6 perdido en el camino perdiendo todo lo avanzado, asi vivimos sin
detenernos a comer adecuadamente, a nutrirnos con alimentos alcalinos
{alimentos vivos}.

Por ejemplo viendo a una persona comer puede darse cuenta usted c6mo
piensa, como vive, que enfermedades puede padecer, como esta su acidez
ya que recuerde mientras mas alta este su acidez en sangre y en su cuerpo,
se producird una respuesta tanto fisica como mental que lo llevard a
comer alimentos acidos para mantener esa concentracion y ese Ph, es por
eso que las personas con una acidez alta rara vez comen alimentos
alcalinos como frutas, verduras, generalmente toman poca agua ya que les
gustan mas las bebidas gaseosas y alcohélicas ademdas de tener una
personalidad fuerte, posesiva entre otros aspectos.

Este interesante concepto sera el tema principal de un préximo libro en
edicion que posteriormente saldra a la luz.

Ejemplos practicos de como comer para evitar la
acidez

Ante todo debemos hacer del comer, un acto plenamente consciente. El
estrés, las obligaciones y las tensiones, han provocado la transformacién
de nuestra nutricién en algo mecéanico o apenas placentero. Nuestros



problemas de salud -que todos arrastramos, como consecuencia de afios
de errores- nos deben servir como incentivo para comenzar a modificar
nuestros habitos, prestando atencion a qué y como comemos.

Tampoco es cuestion de caer en el extremo de andar contabilizando y
estudiando cada cosa que llevamos a la boca. Pero si comenzar a
concientizarnos para mejorar la calidad de nuestra nutriciéon y en
definitiva la calidad de vida. Atender al equilibrio acido-basico de nuestro
organismo nos permitird eliminar una gran cantidad de sintomas, muchos
de los cuales ya los consideramos normales, de tanto convivir con ellos.

El éxito del cambio de actitud se basa en el gradualismo. Teniendo nocién
sobre que alimentos son acidificantes y cuales alcalinizantes, de saber
como preparar los alimentos teniendo en cuenta todos los detalles {ver
NCB}, asi como evitar las malas combinaciones y conocer los horarios de
digestion de cada alimento para evitar la fermentacién de los mismos.

Otro aspecto radica en la calidad y cantidad de los alimentos que vamos a
consumir y de la proporcion procurando comer entre un 75 a 80 % o mas
de alimentos alcalinos y de 15 a 20% o menos de acidificantes ello nos
permitirdA mantener bajos los niveles de acidez, esta férmula se lograra
gradualmente ya que como explicamos anteriormente su alimentacién
estara en dependencia de su alcalinidad o acidez en la sangre. No
debemos tener miedo a exagerar con los alimentos alcalinizantes. Ya
vimos que el problema estd dado por el exceso de acidos. De haber
exceso de bases -cosa muy poco probable en organismos recargados de
desechos- hay siempre en la sangre grandes cantidades de anhidrido
carbonico para neutralizarlas.

Sabemos que en las personas que empiezan este tipo de cambios se
encuentran con barreras en su camino tales como la familia, la pareja, los
amigos, el trabajo, sus caracteristicas corporales, hasta sus miedos y
apegos pero solo el reflejo del cambio sera el ejemplo y la imitacién a
seguir por los deméas, como los cambios en su cara, su aspecto, su caracter
e incluso la potencializarian de la autoestima lo que hara ser un cambio
para todo y para todos los que la rodean.

También es importante saber que pacientes con enfermedades como
Hipertension, Diabetes o Cardiovasculares o con sintomas como dolores
articulares, neuralgias, con tendencias a caries, célculos renales,
osteoporosis, también aquellos con trastornos nerviosos o sistema



inmunolégico bajo {defensas bajas} etc., son mas temerosos a los
cambios por el miedo a que me pasara con mi enfermedad sin darse
cuenta que son los que tendran mayor urgencia y necesidad de
alcalinizacién. Otro detalle a tener en cuenta son las necesidades de
acuerdo a la época del afio.

A la hora de saber que alimentos debemos usar de acuerdo a su
clasificacién tenemos a los cereales menos acidificantes (arroz, trigo
sarraceno) o alcalinizantes (quinoa, mijo o cebada). Entre los frutos secos
preferir almendras, sésamo, datiles, pasas de uva y castafias. Dentro del
grupo de legumbres, los frijoles blancos, negros y rojos resultan ser los
mas alcalinizantes segun algunos autores aunque sabemos que en
pacientes con problemas digestivos por trastornos en vesicula o la
ausencia de esta por la extirpacién por cirugia se le hace muy dificultosa
la ingestién de los frijoles.

Como endulzante preferir la miel de abejas o el aziicar mascabo integral
que recuerden que es la tnica azucar que se produce de forma natural en
una fabrica de aziicar y dejar de pensar en marcas y azucares refinados
tipo light ya que mientras mas fina y mas blanca este la aziicar mas
quimica y mas procesos tuvieron que ser aplicados para llegar a ese
estado.

Aunque hay que tener cuidado con los fermentos existen algunos
alcalinizantes que se pueden incluir sin hacernos dafio eso si les sugiero
no usarlos de noche, asi tenemos al miso, la salsa de soja, el chucrut, los
pickles en salmuera, el agua enzimdtica (rejuvelac), las umeboshi y los
germinados en general, incluidas las semillas activadas como sugieren
algunos autores en especial el técnico en nutricién y experto en practicas
depurativas el Sr Néstor Palmetti.

Existen muchas plantas medicinales que pueden ayudarnos a equilibrar
nuestro Ph sobre todo el estomacal, intestinal y hepético entre ellos se
destacan como alcalinizantes: el boldo que ayuda al higado, diente de
leén, otros conocidos mundialmente y que en nuestro bello México
existen grandes plantaciones y usamos con frecuencia en nuestra consulta
son el aloe vera {sabila}, un antidcido estomacal muy bueno, también
usamos la zarzaparrilla, cuachalalate, cancerina y bolsa de pastor entre
otros. También podemos usar el extracto de clorofila y aplicarselo al agua
y tomarlo como agua de uso de muy buenos resultados para la limpieza



del colon y hepética asi como las infusiones y los tés naturales de
manzanilla, limén, hierbabuena asi como el rey de todos los tés, nos
referimos al té verde.

Todo esto no quiere decir que debamos dejar totalmente de comer los
alimentos acidificantes como las carnes, los quesos, las harinas, gaseosas;
simplemente debemos ingerirlos balanceados por los alcalinizantes y
aplicando los principios de la Nutricion Cronobiolégica y Bioenergética
NCB, le permitira seguir con la posibilidad de consumirlos con el minimo
dafio al organismo. Por cierto que el exceso de alimento es causa de
acidificacion es decir comer demasiado es tan dafiino como alimentarse
mal, hay que comer hasta sentirse satisfecho sin exagerar en las
cantidades que hagan sentir repletado sobre todo al estémago; una razén
mas para buscar la frugalidad en base a alimentos “integros”, que con
escaso volumen satisfacen las necesidades basicas. Algo dificil de lograr
cuando nos alimentamos con calorias “vacias” de contenido nutricional, o
cuando el alimento se convierte en una descarga emocional o, peor atn,
en una adiccion.

NUTRICION CRONOBIOLOGICA Y
BIOENERGETICA {NCB]: Un método efectivo para
evitar y combatir la acidez

Creemos que ha llegado el momento después haber conocido condiciones
y situaciones que son causas que provocan todos nuestros malestares,
sintomas y alteraciones de nuestro cuerpo como la acidez de plantear una
solucion, “Una ciencia de la alimentacién que sea también un estilo vida”
que nos ayude primeramente a nutrirnos adecuadamente sin enfermarnos,
a utilizar y obtener cada elemento que contienen los alimentos en favor de
nuestro cuerpo, que aprendamos las reglas verdaderas de la alimentacion
como saber la forma de preparar los alimentos, como combinarlos sin
miedo a la fermentacién y sobre todo en qué momento del dia poder
comerlos sabiendo que se van a digerir y no habrd consecuencias que
sean el motivo de un mal dia, ademéas de saber que no es una dieta que
debes de llevar a cabo estrictamente sino una ensefianza y una actitud
positiva ante la vida.

Recuerda que comer es como un negocio, debes saber comprar {invertir}
los alimentos para después prepararlos {crear condiciones en el negocio}
y al comerlos esperas tener buenos resultados en tu cuerpo de salud,



fortaleza fisica, etc. {recoger los frutos de la inversién} pero si te
alimentas mal los resultados serdn malestar, dolores, obesidad,
enfermedades, que te haran perder vitalidad, dejaras de trabajar, tendras
que acudir a la consulta del doctor y los gastos serdn mayores es decir
comiste para enfermarte puro fracaso alimentario.

A continuacién explicaremos lo que es realmente un estilo de vida, una
forma de obtener la luz de los alimentos, de hacer de nuestra vida un
camino lleno de oportunidades le llamamos

“NUTRICION CRONOBIOLOGICA Y BIOENERGETICA”



Consejos Prdcticos en la Mesa

“Comportamiento en la mesa durante una comida”.

La buena educacién en la mesa no solamente consiste en saber utilizar de
forma correcta los cubiertos. Debemos saber algo mas sobre el

comportamiento adecuado en la mesa.

1.

Los codos solo se permiten en la mesa mientras se charla o
conversa, pero no cuando se come. Con los cubiertos en la mano,
solo debemos apoyar los antebrazos sobre la mesa.

A la hora de manejar los cubiertos, los brazos bien pegados al
cuerpo para tratar de no molestar a nuestros compaiieros de al lado,
sobre todo, cuando el espacio con el que contamos no es muy
“generoso”.

La boca siempre bien cerrada para masticar la comida. Debemos
masticar sin hacer ruidos ni aspavientos. Si tenemos que decir algo,
hay que esperar a terminar el bocado.

Los alimentos se llevan a la boca con los cubiertos no con las
manos u otros utensilios. El cubierto va a la boca no la boca al
cubierto. Se permite una ligera inclinacién del cuerpo, pero muy
leve.

Cuando nos servimos de una fuente comun, debemos hacerlo con
los cubiertos de esa fuente y no con nuestros propios cubiertos. Si
caemos algo al servirnos debemos recogerlo con nuestros cubiertos
y ponerlo a la orilla de nuestro plato. No se debe recoger con la
mano o con los cubiertos de servicio de la fuente.

Podemos inclinar ligeramente nuestra cabeza hacia atras para beber



de una copa, asi evitamos que el borde la copa toque nuestra nariz.

Para facilitar el servicio de la mesa, es recomendable apartar
ligeramente el brazo y ladear un poco el cuerpo a la hora de servir-
retirar un plato.

No debemos levantarnos de la mesa, hasta que no se levanten los
anfitriones o al menos nos den permiso para ello.

No debemos fumar en la mesa, ni a la hora de los postres. Es mejor
esperar a terminar de comer para irnos a fumar al jardin, a la terraza
o cualquier otra habitacién que los anfitriones han habilitado para
los fumadores.



CAPITULO 3

NUTRICION CRONOBIOLOGICA Y
BIOENERGETICA

“El eslabén perdido de la alimentacién”.




“Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética, Ciencia de la
Preparaciéon, Combinacién y el mejor Horario de Consumo de cada
Alimento”.

Dr. Ivdan Chile Martinez

**Es hora de despertar de ese suenio involutivo que nos hace vivir
ciegos, alejados de la luz, y para eso, solo tenemos que ingerir los
alimentos vivos, que son la gran luz que nos llevardn al despertar**

Dr. Ivdan Chile Martinez



CAPITULO 3

*NUTRICION CRONOBIOLOGICA Y BIOENERGETICA*. El Eslabén
Perdido de la Alimentacion.

3.1 Cronobiologia. Concepto. Caracteristicas fundamentales. Reloj
Biol6gico y su importancia.

3.2 Cronoterapia o Cronomedicina. Concepto.

3.3 Nutricion Cronobiolégica y Bioenergética. Concepto. Principios
fundamentales

3.4 Como preparar los alimentos.
3.5 La verdad sobre cémo combinar los alimentos.

36 El tiempo, un detalle muy importante a tener en cuenta en la
alimentacion.

3.7 Nutricién Cronobioldgica y Bioenergética, la mejor forma para evitar
y combatir la acidez.



Estamos en presencia de una nueva vision de lo que es la alimentacién, la
forma de nutrirnos sin enfermarnos y de poder evitar ese flagelo que tanto
dafio hace al ser humano y las consecuencias que conlleva en todos los
ambitos de nuestra existencia que es la acidez, en realidad nos referimos a
la “Nutricion Cronobioldgica y Bioenergética”.

Este concepto viene relacionado con el significado de cada palabra

Nutricién: Segin la OMS es la ingesta de alimentos en relacién con las
necesidades dietéticas del organismo. Una buena nutriciéon (una dieta
suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un
elemento fundamental de la buena salud.

Cronobioldgica: Viene de la Cronobiologia que es la rama de la biologia
que estudia las variaciones de los fenémenos vitales en funcién del
tiempo y se ocupa de los ritmos biolégicos, su organizacién temporal y
los mecanismos que los regulan.

Bioenergética: Es la parte de la biologia muy relacionada con la fisica,
que se encarga del estudio de los procesos de absorcién, transformacién y
entrega de energia en los sistemas bioldgicos. Es una ciencia que se
encarga de estudiar las transformaciones energéticas en los sistemas
vivos. Ademas, incluye el estudio de la energia quimica almacenada en la
biomasa (conjunto de especies vegetales y animales utilizadas como
nutrientes y fuente de energia) y los métodos de recuperacién bajo formas
distintas; alimentos, calor y combustibles.

Es decir la Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética {NCB] es la ciencia
que se encarga de enseflar al ser humano a nutrirse de una forma sana y
equilibrada, teniendo en cuenta conceptos como la forma adecuada de
preparar los alimentos, de combinarlos entre si y el mejor horario de
consumirlos sin que ocurra el fenémeno de la fermentacién que es la
causa principal de la acidez y de esa forma obtener el maximo de
nutrientes y energia de cada alimento llenando el cuerpo no solo de
bienestar sino también de la luz de los alimentos. Este concepto lo
ampliaremos mas adelante.

Para poder entender todo lo relacionado con esta nueva forma de
alimentarnos, empezaremos enunciando algunos conceptos.



¢Qué es la Cronobiologia?

La Cronobiologia es la ciencia que estudia los ritmos biolégicos, tiene
como objetivo el conocimiento de los procesos temporales periddicos del
organismo humano como por ejemplo: variaciones del sistema nervioso,
ritmo cardiaco, secreciéon hormonal, funcionamiento del sistema digestivo
entre otros procesos.

¢Desde cuando se aplica esta Ciencia?

La Cronobiologia en la antigiiedad. El concepto del tiempo y la
periodicidad de los fenémenos biolégicos en la salud y la enfermedad
ocupaban un lugar muy importante en las doctrinas de los médicos de la
antigiiedad como HipOcrates, Aristoteles y mas tarde Galeano. Los
primeros calendarios egipcios datados hacia el 4200 a. C. incluian
recomendaciones relacionados con la salud segtn diferentes épocas del
afno, mes, dia En la medicina china, por ejemplo, consideran la salud
como una serie de oposiciones, que incluyen el dia y la noche, el sol y la
luna (el yin y el yang). Desde el clasico texto Nei Ching del siglo III a.C.
hasta el presente, hacen uso de estos métodos Actualmente se utiliza la
Cronobiologia a través del estudio del Reloj Biolégico y sus ritmos

Cronobiolodgicos.

¢ Qué es el Reloj Biolégico, donde se encuentra y que funciones realiza en
nuestro organismo?

El Reloj Bioldgico es un sistema fisiolégico que permite al organismo
vivir en armonia con los ritmos de la naturaleza, como son los ciclos del
dia y la noche, y de las estaciones. Estos “relojes” biol6gicos existen para
casi todos los ciclos internos que implican periodicidad en el reino
vegetal y animal, si bien, la mayor parte de nuestros conocimientos se
deben al estudio de los ritmos circadianos (diarios) que establecen los
patrones tipicos de conducta diaria incluso en ausencia de indicadores
externos, como la salida del Sol, demostrando que la periodicidad
depende por completo de relojes internos.

Sin embargo, ningun reloj es perfecto. Cuando los organismos se ven
privados de las sefiales que proporciona el mundo exterior, exhiben un
periodo de “curso libre” que no llega a abarcar las 24 horas. Como
resultado, estos animales se desfasan lentamente respecto de la
naturaleza. En los experimentos en los que se aisla a unos sujetos durante



largos periodos de tiempo, se observa que éstos mantienen un horario,
aunque cada vez mas desfasado, para la comida y el suefio. En
circunstancias normales este desfase no se produce, ya que las sefales
externas reajustan los relojes cada dia. El indicador mas importante es la
luz solar, aunque muchos organismos pueden utilizar variaciones ritmicas
de temperatura, u otros estimulos sensoriales, para reajustar sus relojes
internos. Sin embargo, cuando el error cronométrico es importante, el
reajuste completo puede tardar varios dias. Este fenémeno es bien
conocido por los viajeros de largas distancias como el jet-lag.

El circuito fisiolégico subyacente al uso de sefiales externas es muy
simple: un destello tUnico de luz puede actuar como desencadenante,
significando el amanecer. Los estudios llevados a cabo en la década de
los afios 80 sugieren que este simple estimulo luminoso afecta incluso al
comportamiento de la raza humana. Las investigaciones sefialan también
que, al menos en algunos organismos, un solo gen puede ser el
responsable de los mecanismos de los relojes biolégicos. Por ejemplo, la
mosca de la fruta requiere un gen conocido como per (abreviatura de
periodo), para mantener sus ritmos bioldgicos. Se ha observado que este
gen codifica una sustancia quimica denominada proteoglicano, molécula
de cadena larga que contiene unidades de hidratos de carbono ligados a
una proteina. Los proteoglicanos también existen en los mamiferos.
Aparentemente hay relojes biolégicos en cada célula e incluso en partes
diferentes de éstas. De aqui que una pieza de tejido aislada, como el ojo
de la babosa marina, mantenga su propio ritmo diario, aunque adopte con
rapidez el de todo el organismo cuando se reimplanta. En el cerebro de la
mayoria de los animales, parece haber un reloj dominante que emite
quimicamente sus sefiales cronométricas hacia el resto del organismo. Por
ejemplo, se extirpa el cerebro de una crisdlida de mariposa en una fase
determinada de su desarrollo, y se somete a un amanecer artificial.
Después se implanta en el abdomen de otra crisdlida a la que se ha
extirpado el cerebro y que se encuentra en otro momento de su desarrollo.
La segunda crisalida emergera en el momento en que lo haria la primera,
ya que este hecho se rige segun las 6rdenes enviadas por el cerebro
implantado en su abdomen. El reloj cerebral desencadena la liberacion de
una hormona que pone en marcha todo el comportamiento complejo
implicado en la salida de la crisalida. En los hamsteres, los experimentos
han demostrado la existencia de un reloj biolégico dominante localizado
en el hipotdlamo. Los grupos de células cerebrales se denominan niicleo



supraquiasmatico. También se sabe que la melatonina, hormona secretada
por la glandula pineal, estd implicada en ritmos biolégicos a largo plazo.
Ademas del propio interés cientifico, el conocimiento de los relojes
biolégicos podria ser importante en muchos sentidos. Hay, por ejemplo,
una teoria del envejecimiento basada en que durante la vejez el gran
nimero de relojes del cuerpo subordinados al cerebro, por alguna razén,
se ajustan menos a éste. Esta falta de sincronizacién puede contribuir a
agudizar muchos de los problemas asociados con el envejecimiento.

¢En qué parte de nuestro cerebro se encuentra ese Reloj Biol6gico?

La pieza clave del reloj interno se encuentra dentro de un pequefio sitio
del cerebro humano. Se llama nicleo supraquiasmatico (NSQ), que es un
centro primario de regulaciéon de los ritmos circadianos mediante la
estimulacion de la secrecion de melatonina por la glandula pineal.

Localizacion: Se trata de un grupo de neuronas del hipotdlamo medial (su
parte central). La destruccién de esta estructura lleva a la ausencia
completa de ritmos regulares en los mamiferos. Por otra parte, si las
células del nicleo supraquiasmatico se cultivan in vitro, mantienen su
propio ritmo en ausencia de sefiales externas. De acuerdo con esto, se
puede establecer que el niicleo supraquiasmatico conforma el reloj interno
(endégeno) que regula los ritmos circadianos. Hace poco mas de 30 afios
se descubrié que la manipulacién o desaparicion de las 20 000 neuronas
que conforman el NSQ altera practicamente todos los ritmos biolégicos
del organismo, los que corresponden a la actividad motora, ingestiéon de
alimentos, pH de la sangre, control de la glicemia, temperatura corporal,
conducta sexual, ciclo suefio-vigilia y a diversas hormonas

Entre los Ritmos Cronobiol6gicos que més se han estudiado tenemos
aquellos que oscilan entre las 0.5 horas hasta 2.5 dias, ejemplo de estos
son:

Ritmos infradianoes son aquellos que oscilan por debajo de la frecuencia
diaria {un periodo por debajo de las 20 horas}.

Ritmos Circadianos que oscila entre la frecuencia diaria de las 20 y 28
horas, y la palabra proviene del latin circa y die {alrededor del dia}
ejemplo suefio y vigilia con el cambio de luz y oscuridad.

Ritmos ultradianes son aquellos que oscilan por encima de la frecuencia
diaria {un periodo por encima de las 28 horas}.



Funcionamiento

El nutcleo supraquiasmatico (NSQ) recibe informacién sobre la luz
ambiental a través de los 0jos, ya que la retina contiene no sélo
fotorreceptores clasicos que nos permiten distinguir formas y colores,
también posee células ganglionares con un pigmento llamado
melanopsina, las cuales a través del tracto retinohipotaldmico llevan
informaciéon al nicleo supraquiasmaético. El ntcleo supraquiasmaético
toma esta informacién sobre el ciclo luz/oscuridad externo, la interpreta,
y la envia al ganglio cervical superior, y desde aqui la sefial es redirigida
a la glandula pineal o epifisis, estructura que secreta la hormona
melatonina en respuesta. La secreciéon de melatonina es baja durante el
dia y aumenta durante la noche.

Un ejemplo esto es que 1972, un grupo de investigadores dirigido por
Robert Moore - que trabajaba en la universidad de Chicago y ahora esta
en Pittsburgh - describi6 una conexién nerviosa que vincula, por un
camino independiente de la via visual conocida, la retina con el
hipotdlamo. Se trata de la via retinohipotalamica que finaliza en dos
pequeiios conjuntos de células o nicleos en la base del cerebro: los
nucleos supraquiasmatico (NSQ).

2.3 Que es la Cronoterapia

La Cronoterapia o Cronomedicina es la adaptaciéon de los efectos de
los tratamientos a las variaciones circadianas, infradianas y ultradianas.
ejemplos tenemos que estudios en las grandes universidades de medicina
de EEUU y Europa demostraron que los tratamientos en patologias como
el cancer, el asma, la epilexia y las alergia eran mas efectivos y tenian
menos efectos secundarios cuando se usaban en determinados horarios de
acuerdo a la patologia {la aspirina permanece mas tiempo en el cuerpo
cuando se toma a las 7 de la mafiana que si se toma en el horario de la
tarde}, otro ejemplo es la prednisona un antiinflamatorio esteroideo cuyo
uso es muy indicado en pacientes con enfermedades pulmonares y
articulares pero que trae efectos secundarios muy indeseables sin
embargo si se toma a las 7 de la mafiana y a las 11 de la noche, los
pacientes no sufriran dichos efectos dado que en ese momento se produce
la libracién por parte de las glandulas suprarrenales de todos los
desperdicios por lo que no se acumularan las dosis del medicamento que
no usa el organismo y que después se acumulan produciendo aumento de




peso por retencion de liquido, trastornos cardiovasculares, aumento de la
presién arterial, dafio renal, gastritis, dafio hepatico entre muchos otros
efectos colaterales de este medicamento. Quiero decir que este es uno de
los ejemplos que todos los médicos y terapeutas debemos conocer y
aplicar entre muchos mas que aqui conoceremos.

También los alimentos producen diferentes efectos en nuestro cuerpo de
acuerdo a la forma en que se preparan, como se combinan y en el
momento que se ingieren, a la ciencia que estudia dichos efectos es a lo
que llamamos *Nutricion Cronobiolédgica y Bioenergética.*

2.3 Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética. Concepto. Principios
fundamentales

“Nutricion Cronobiolégica y Bioenergética {NCBI:Es la ciencia que
utiliza las bases de una dieta balanceada teniendo en cuenta la forma de
preparacion, las combinaciones y los horarios del consumo de los
alimentos de acuerdo al tiempo de digestiéon cuyo objetivo se basa en
evitar la fermentacién de los alimentos y con ello prevenir *La acidez* y
es mucho més, es un estilo de vida, una guia de alimentar de forma
adecuada a nuestro cuerpo, de llenarnos de esa luz, esa gran energia que
guardan los alimentos y que para obtenerla se necesita de un cédigo, una
clave, una forma tnica, que solo a través del conocimiento y aplicacién
de esta ciencia lograremos obtener.”

Segin el Dr. Jean Robert Rapin experto europeo en toxicologia y
farmacologia “un control que se basa en respetar de la mejor forma
posible el ritmo de las comidas”

¢Cudles son los principios en los que se basa este tipo de nutricién?

La forma de preparar los alimentos.
Las combinaciones.
El tiempo de digestion de cada alimento.

Ahora explicaremos cada principio de una forma amena, es muy
importante que no solo lea sino que reflexione ya que este tipo de
nutricién “no es una dieta” sino un estilo de vida que podra llevarlo a
través de su vida.

*La forma de preparar los alimentos*




Sabemos que existen normas a la hora de preparar cualquier alimento y
que se mencionan en todos los libros de cocina, gastronomia, como la
higiene tanto de los alimentos, del local que se utiliza como del personal
que labora, el buen estado de los alimentos etc., que mencionaremos a
continuacion.

1.- Revision de insumos, mercaderias y estado personal

Inspeccionar todos los productos alimenticios, utensilios y recipientes, asi
como inspeccionarse uno mismo, para evitar las oportunidades de que
ocurra una contaminacién; corregir lo que no esté correcto, de
inmediato. O sea chequear que nuestros alimentos, nuestras herramientas,
nuestro entorno de trabajo y nuestra salud e higiene estén en éptimas
condiciones para empezar bien nuestra labor. Puesto que cualquier error
en este primer principio arruinard o pondra en riesgo nuestra seguridad y
la de los demas.

2.- Trabajar tinicamente con lo que se necesita

La idea es utilizar solo los ingredientes que vayamos a cocinar como por
ejemplo sacar del refrigerador las cantidades necesarias de alimento o de
a poco, evitando que los alimentos permanezcan mucho tiempo en
temperaturas donde puedan actuar los microorganismos. El punto es
lograr una ejecuciéon que nos permita trabajar solo con lo necesario u
organizar el retiro de los productos para evitar temperaturas de riesgo.
Puesto que como sabemos, carnes, pescados y lacteos deben mantenerse
en frio.

3.- Separar los productos alimenticios

Lo crudo de lo cocido, lo limpio de lo sucio. Es asi de sencillo, mientras
elaboremos nuestras preparaciones debemos evitar mezclar o dejar cerca
alimentos cocidos con alimentos crudos que nos puedan contaminar entre
si, un concepto conocido como “Contaminacion cruzada” Ya que por
ejemplo, las bacterias de un pollo crudo pueden entrar en otra carne
cocida o una papa con tierra puede ensuciar nuestros tomates ya pelados y
picados.

4.- Evitar la zona de peligro de temperatura (6°C a 65°C)

Enfriando lo més rdpido posible, recalentando lo més rapido posible.
Estos pasos son vitales para evitar la zona de riesgo. Explicado de una



manera simple, los microorganismos pueden actuar facilmente entre las
temperaturas correspondidas dentro del rango de 6°C y 65°C, ya que se
multiplican mas rapido y pueden afectar nuestra preparacion. Puesto que
bajo los 6°C son temperaturas de refrigeraciéon y los microorganismos
actian con mucha dificultad, y sobre los 65°C son temperaturas de
coccion y practicamente las bacterias mueren. Pero tengamos claro que
un alimentado ya contaminado biol6gicamente no se puede arreglar si lo
refrigeramos o lo cocinamos por sobre las temperaturas adecuadas puesto
que el dafio ya esta causado.

También recordemos que el concepto de descongelaciéon de alimentos
entra en juego, hay que hacerlo lo mas lento posible, de un dia para otro.

5.- Limpiar e higienizar durante todo el proceso de preparacién y coccién.

Aplicando las técnicas correctas de limpieza higiénica sin saltar ninguna
de las etapas o principios antes mencionados.

Aqui se trata de aplicar el concepto conocido como “Limpieza sobre la
marcha” o sea ir arreglando y limpiando sobre nuestro trabajo, ya que si
ensuciamos algo, es mejor limpiarlo de inmediato. Si después de pelar
zanahorias dejamos nuestra tabla sucia, corremos el riesgo de contaminar
otros alimentos o que una de esas cascaras caiga al suelo y nos
deslicemos con ella.

Y recordemos que debemos limpiar nuestra zona de trabajo antes o
después de desinfectarla, puesto que ningin desinfectante puede atravesar
la suciedad para eliminar el microorganismo.

Ahora bien en la Nutricién Cronobioldgica y Bioenergética {NCB} *La
forma de preparar los alimentos *es un principio que se basa en leyes que
debemos tener en cuenta a la hora de preparar cualquier alimento y son
las siguientes.

* PH: Es uno de los elementos mas importantes a tener en cuenta ya
que cada alimento tiene un pH diferente {pollo y carnes rojas} por
lo que cualquier error en la preparacién tendrd como consecuencia
la fermentacién del alimento y por ende al consumirlo sera la causa
de la produccién de flemas en nuestro organismo y a su vez de un
aumento de la acidez de la que tanto hemos hablado provocando los
multiples desérdenes en nuestro organismo.



» Pelado de la cascara o corteza de los alimentos {frutas, hortalizas,
viandas como las papas}, es importante este detalle ya que
cualquier error en la forma, en el sentido de las manecillas del reloj
ya sea a favor o en contra puede hacer variar el pH del alimento.
{Este tema se explicara en el capitulo de frutas y verduras }.

* Corte de los alimentos: Este tema se refiere a la forma de cortar o
picar los alimentos de acuerdo a su forma {la sandia se corta
transversal diferente a la naranja que se hace horizontal dado la
forma de la fruta}.Este tema también se profundizara mas adelante.

* Coccién: Es muy importante separar los alimentos que se pueden
cocinar y los que se pueden o deben comer crudos ya que evitaria
que un alimento que se debe comer crudo {las frutas y verduras}, al
vapor o crujientes {las hortalizas} se mezclara con alimentos que se
deben de cocinar {las carnes, pollo, pescado}.

» Tiempo de coccién: Es muy importante tener en cuenta que cada
alimento necesita un tiempo de coccién diferente lo que ayuda a
que el alimento no sufra cambios y pueda perder sus propiedades
por exceso de calor.

+ Uso de acidificantes o vinagretas: Muchas veces usamos en
demasia dichas sustancias sin darnos cuenta que son capaces de
cambiar el pH de cualquier alimento.

* Exceso de condimentos: Otro detalle a la hora de escoger que
debemos aplicar a las comidas para tener un sabor agradable,
recuerde la cantidad no es sinénimo de que la comida quedara
mejor, en la mayoria de las veces se produce la contraprudencia del
exceso que conlleva a obtener un resultado desfavorable con una
fermentacién del alimento y posteriormente de un trastorno para
nuestro sistema digestivo. {El exceso de chile en los alimentos hace
que se fermenten muy rapidamente}

* Alimentos vivos: Este es un aspecto nuevo y muy interesante dado
que estos alimentos no necesitan ninguin tipo de preparacion,
excepto el huevo todos los demas se pueden y deben consumir de
forma natural.{de este tema hablaremos en el capitulo de alimentos
vivos}

*La verdad sobre como combinar los alimentos.*

En muchas ocasiones tenemos la costumbre de pensar que mientras mas



variada la comida mdas nos va nutrir y alimentar, que obtendremos
muchos mas beneficios en un plazo de tiempo més corto por la cantidad
de nutrientes que tienen los alimentos, que error tan grande y que
consecuencias para el organismo nos traerd dicha costumbre ejemplo de
esto son los famosos cocteles de frutas y combinaciones de alimentos que
no son compatibles por su pH.

A continuacién enumeraremos las leyes que debemos seguir para evitar la
fermentacion de los alimentos {acidez}.

* PH: es uno de los errores mas comunes combinar alimentos con
diferente pH como por ejemplo tomar leche con frutas acidas, los
cocteles de frutas, las ensaladas con muchos tipos de alimentos
incluyendo frutas, esto provocara una enorme fermentaciéon y por
consiguiente un aumento de la acidez del cuerpo con todas las
consecuencias anteriormente descritas.

» Temperatura: Muchas veces estamos consumiendo alimentos
calientes y nos gusta saborear un liquido frio como cervezas,
refrescos, limonadas, agua de frutas, y que trae como consecuencia
un retardo y enlentecimiento en el proceso digestivo pero ademas
provocard que la grasa de esos alimentos se condense en el
estdbmago lo que conllevara al aumento del colesterol malo o LDL,
higado graso, trastornos digestivos, aumento de peso, nduseas,
cefalea, migrafias entre los cientos de malestares que sentimos sin
darnos cuenta de esta cotidiana pero dafiina costumbre.

» Naturaleza del alimento: Es comtin ver en restaurantes, cafeterias y
hasta en nuestras casas, como preparan las ensaladas con una gran
variedad de alimentos sin tener en cuenta la naturaleza de los
mismos. Unos de los errores mas comunes es mezclar frutas,
verduras, carnes, quesos, pan, y cuanto se le pueda poner sin darnos
cuenta el dafio que nos estamos haciendo {esto se explicard a
detalle en el capitulo de las frutas}.

» Bioenergia del alimento: Este es un tema nuevo a considerar y muy
poco conocido, es la combinacién de un alimento vivo con un
alimento muerto que detallaremos a profundidad en el capitulo de
alimentos vivos y alimentos muertos.

A continuacién se enumeraran ejemplos de malas combinaciones muy
populares y cotidianas.



Cuando el ser humano comenzé a mezclar distintos alimentos en una
misma comida, también comenzd a sentir en su estdmago trastornos
digestivos que, al provocar discrasia en dicho 6rgano fueron motivo de
ulteriores enfermedades, agudas en un principio, derivando
posteriormente en crénicas.

El error de comer todo mezclado en una misma comida, bajo el pretexto
de que el estémago se encarga de procesar lo ingerido y efectuar la
digestion normal, debe pasar a la historia de los desatinos.

La Trofologia o ciencia de la alimentacién y la nutricién, es ignorada
practicamente por los hombres, por lo que viven enfermos, mientras que
los seres irracionales, debido a un conocimiento instintivo, saben
perfectamente qué, cémo y cudndo comer para conservarse sanos. El
hombre “civilizado” tiene mucho que aprender para llegar a ser
trofolégicamente, como los animales.

La compatibilidad alimentaria constituye uno de los mas importantes
capitulos de la Trofologia, porque estd encuadrado dentro de la
trofoprofilaxis; como prevenir es mas importante que corregir.

Sabemos por los estudios de la flora microbiana que la humanidad sufre
de frecuentes fermentaciones téxico — microbianas, cuyos resultados no
solo se traducen en disenteria, sino en intoxicaciones de la sangre que
provocan acidosis que causan innumerables enfermedades y acortan la
vida

Los mejores alimentos cuando son incompatibles se transforman en
verdaderos venenos.{ Las frutas acidas son luz en el dia y veneno en la
noche} Ver Capitulo de las frutas.

A partir de conocimientos populares trataremos de ordenar
metodicamente esos conocimientos.

Todos sabemos que : tomar vino después de haber consumido sandia es
peligroso; que beber agua después de ingerir grasas animales causa serios
trastornos, asi como después de comer frutas; la leche con las frutas causa
diarrea; comiendo frutas — especialmente crudas — y tomando leche a
continuacion, se asegura una discrasia estomacal e intestinal.

Los carnivoros saben muy bien de que la carne no compatibiliza con las
frutas y los bebedores de mate saben que tomar mate después de comer



frutas dulces, obra como un fuerte purgante y suele ocasionar célicos
intestinales.

Todos los alimentos estdn dotados de propiedades quimicas y cada uno de
ellos (o grupo), posee distinta naturaleza; esta heterogeneidad, al ponerse
en contacto en la cavidad estomacal, lejos de tender a la fusién de los
alimentos, hace que esto se repelan. El proceso de ser digeridos,
quimificandose, se detiene, y se descomponen y fermentan en mayor o en
menor grado, dandose lugar a putrefacciones téxico microbianas.

En otros casos, generan nuevos elementos quimicos cuya naturaleza
resulta nociva para el organismo, produciéndose las denominadas
intoxicaciones gastrointestinales tréficas de naturaleza enddégena, es decir,
generadas en el organismo a partir de alimentos sanos..

Por estos motivos es importantisimo el conocimiento profundo de la
compatibilidad alimentaria, para evaluar las buenas y malas mezclas de
alimentos a fin de obtener digestiones normales, sangre limpia vy,
consecuentemente salud.

Los animales, generalmente comen un solo alimento por vez, o varios,
pero siempre compatibles, incluso los mamiferos que comen pastos, al
dejar de mamar, no mezclan alimentos tan antagénicos como la leche y
las hierbas, sino que cada uno de ellos pasa a un estémago distinto, de los
cuatro que tienen los rumiantes.

Solo el hombre mezcla en una misma comida alimentos que no son
aprobados para su naturaleza.

Junto con la hormiga, son los tinicos que almacenan alimentos, el resto de
los animales, o no comen cuando aquellos escasean (los que hibernan), o
solo comen los alimentos frescos de cada estacion.

El ser humano deseca frutas, conserva alimentos, almacena granos y
feculentos, y en cada comida tiene un repertorio de nutrientes que
interrumpen la digestién de los demas. Ademas, utiliza el fuego, y con su
ayuda consume toda clase de farindceos {grupo de alimentos ricos en
hidratos de carbono y muy energéticos. También son ricos en vitaminas
del complejo B. Son: 1) Cereales: trigo, centeno, cebada, maiz, arroz. 2)
Tubérculos: patata, boniato. 3) Legumbres: lentejas, guisantes, judias o
alubias, habas}, y otras sustancias inapropiadas para su naturaleza.



Lleg6 a transformar una necesidad tréfica en un torpe placer; tanto es asi
que, generalmente, quien mas dinero tiene, por dar gusto a su
desnaturalizado paladar, es también quien peor come. De igual manera en
lugar de comer para vivir natural y sencillamente, se alimenta en forma
antinatural y complicada hasta llegar a enfermarse.

Los cereales por su naturaleza quimicas nunca deben ser ingeridos con
feculentos como papas, batatas y mandioca en una misma comida.
Inevitablemente se producird mala digestion estomacal y, lo que es peor,
intestinal, ya que es en éstos 6rganos donde se digieren todos los
farinaceos.

Si se come pan y papas en partes iguales en una comida completa, la
digestion estomacal serd lenta y pesada y en ciertos casos habra
hiperclorhidria, mientras que més tarde, en los intestinos, se produciran
fermentaciones putridas, cuyas consecuencias seran eliminacién de gases
en los no estreiiidos y dolor de cabeza y nerviosismo en los que sufren de
constipacién. Al no poder salir al exterior por los intestinos debido al
estrefiimiento, pasan a la sangre y provocan toxemia.

Por eso es muy frecuente de que las personas estrefiidas sufran de dolores
de cabeza, producidos por los gases intestinales que pasan a la sangre.

Si se ingieren juntos cereales y leguminosas secas (habas, lentejas,
garbanzos, etc.), las digestiones seran anormales, aunque en menor grado
de cuando se trata de almidones y feculentos. Quiero que se entienda: en
estas discrasias alimenticias se generan las futuras enfermedades.

A pesar de que las castafias y los cereales son Almidonaceos, como su
reaccion quimica es distinta, no compatibilizan entre si, por lo que
también pueden ser factores de perturbaciones gastrointestinales.

Algo analogo ocurre con los feculentos, pues a pesar de que las batatas y
las papas son feculentas, debido a su diferente composicién quimica son
tan incompatibles entre si como con los cereales.

Crononutricion o horario de digestion de los
alimentos

El tiempo, un detalle muy importante a tener en cuenta en la
alimentacion.



Este es un principio que esta relacionado con el tiempo de digestiéon de
cada alimento y por consiguiente nos ensefla el horario en que debemos
ingerir el alimento y de esa manera le estaremos dando la oportunidad al
cuerpo de realizar todos los mecanismo de digestion, absorcion y
obtencién de todos los nutrientes que los alimentos nos puedan aportan
sin que exista la menor oportunidad de fermentacion y como
consecuencia se produzca el fenémeno de la *acidez* con todos los
pormenores que trae consigo la misma.

Los aspectos que abarca este principio son los siguientes:

Tiempo de digestién por

Razones orgdanicas: Es el tiempo que se demora el alimento desde la boca
cuando es ingerido hasta la digestién total por el estbmago. Este aspecto
es diferente en cada paciente seguin sea la vitalidad del sistema digestivo
{en pacientes enfermos los horarios cambian} y sus funciones e incluso
en pacientes que hay sufrido la pérdida por intervencién quirtrgica de
algunos de los 6rganos que intervienen en el proceso.

Tipo de alimento: Es muy notable la diferencia entre el tiempo de
digestion de las frutas y las verduras {45 minutos} en comparacién a las
harinas, pizzas, carnes rojas, embutidos {de 6 a 9 horas}.En el capitulo de
los horarios se profundizara sobre este tema.

Combinaciones: Por supuesto que en buenas combinaciones el tiempo no
tendrd variacion no asi cuando hagamos malas combinaciones que
afectaran todo el proceso y lo enlentecerdn como ingerir bebidas
alcohdlicas, harinas {pan, dulces}, alimentos frios, postres y frutas
después de terminar las comidas {son alimentos que fermentan y
producen alcohol}.

Condiciones orgédnicas desfavorables o enfermedades agudas: Presencia
de cuadros agudos de diarreas o estrefiimiento, resfriados o infecciones

pulmonares, trastornos bucales, fiebre, entre otros.

Condiciones externas negativas: Este es un aspecto que pocas veces se
tiene en cuenta y se refiere a las condiciones que nos pueden afectar el
buen momento de ingerir el alimento asi como la posterior digestion del
mismo entre las causas tenemos ejemplos como, cambios de hora, de
lugar donde se va a comer {el mejor es la casa}, ingerir alimentos sin
apetito, en mal estado, en situaciones desagradables {discusiones, panico,




miedo, sustos, musica no acorde al momento, una compaiiia que nos
genere ansiedad, una noticia inesperada}, alto nivel de stress o ansiedad,
bajo presién, mal uso del teléfono y la tv entre otros.

Es bueno comentarle que dado la importancia de este principio hemos
decidido tener un capitulo dedicado al mismo por lo que ampliaremos la
informacién para exponer en dicho capitulo.

Ahora que ya conocemos en que aspectos se basa este tipo de nutricién
podemos pensar si en nuestra alimentacién tenemos en cuenta que
cualquier detalle puede ser la causa por las que usted no bajaba de peso, o
estaba inflamado, cansado o deprimido, o quizas que sus cifras de azticar
{glicemia} no bajan a pesar de que se toma el medicamento tal como se
lo indica su médico lo mismo pasa con las cifras de presién altas, y todos
aquellas “enfermedades” que no acaban de solucionarse a pesar de
nuestra disciplina y alimentacion.



*Tu Personalidad es el resultado de tu alimentacion*

En todos los seres vivos viven dos energias diferentes las cudles se
manifiestan espontdneamente de acuerdo a la alimentacion ingerida, ese
refrdn “somos los que comemos”, es tan verdadero en los hombres como
en los animales. Ahora bien: ;Cudnto es de cierto esta afirmacion? Pues
podemos decir que en un gran porciento se cumple y estd dado por
diferentes causas por ejemplo:

Existe un concepto nuevo dentro de la Nutricién Cronobiolégica y
Bioenergética que se llama Personalidad Bioenergética que serd el titulo
y tema de un proximo libro, que nos explicard cudl es el érgano que rige
nuestro cuerpo, nuestra personalidad y nuestras emociones y que de
acuerdo a nuestra alimentacion, se desarrollard la parte positiva, de luz,
sana de ese organo que nos permitird desarrollar nuestros dones y
cumplir con nuestra mision en este bello planeta o desarrollard la parte
negativa que traerd enfermedades, problemas, desordenes tanto a nivel
orgdnico como emocional, energético y cudntico, de acuerdo a nuestra
alimentacion dcida.

Las personas que viven bajo mucho stress, que son muy ansiosas,
enojonas, aprehensivas, violentas, desconfiadas, con mucho ego y
soberbia generalmente presentan una Personalidad Bioenergética regida
por el higado, organo dcido que al desarrollarse su parte energética
negativa, necesita de alimentos dcidos que potencialicen estas emociones
siendo las carnes rojas, mariscos, harinas como pan, galletas, pizzas,
ldcteos, embutidos, frutas dcidas, bebidas alcohdlicas, los mds apetecidos
por las personas con este tipo de personalidad, siendo las enfermedades
relacionadas con la sangre y el higado las mds frecuentes como la
Diabetes Mellitus, Hipertension, varices, colesterol alto, obesidad,
gastritis, colitis entre otros.

Sin embargo si las personas que tienen esta Personalidad
Bioenergética de higado desarrollan la parte positiva del mismo a través
de una alimentacion alcalina compuesta por frutas, verduras, agua,
semillas, generalmente tienen una actitud positiva a la vida, son amables,
siente amor hacia si mismos y hacia los demds, confiados, con don gran
de compartir y mucha fe, saben cudl es su misién en este bello planeta y
desarrollan los dones de la conexion energética. Ver Tomo IV de NCB.

Nutricion Cronobiolédgica y Bioenergética, la mejor




forma para evitar y combatir la acidez

Ahora que ya conocemos en que aspectos se basa este tipo de nutricién
podemos pensar si en nuestra alimentacién tenemos en cuenta que la no
aplicacion de estos detalles puede ser la causa de nuestros sintomas, del
exceso de peso o la disminucién del peso es muy poca o se estanca con
frecuencia, o nuestras agruras {acidez estomacal o reflujo} que es debido
a la fermentacién del alimento por inadecuada forma de prepararlos, las
malas combinaciones o simplemente por la ingestion del alimento cerca
de la hora de acostarnos lo que provoca la fermentacién del mismo.{ Ver
capitulo de los horarios de los alimentos}.

Ya vimos en el anterior capitulo las causas que provocan la formacién,
aumento de la acidez y sus terribles consecuencias lo que nos lleva a la
conclusién de que no basta que solamente nos digan que alimentos comer
hay que saber cémo comerlos {se explicara detalladamente en el capitulo
de las frutas, verduras, huevo, agua, miel, semillas etc. } y asi cada uno
de los alimentos tiene sus leyes que si se tienen en cuenta sentiremos los
efectos positivos en nuestro cuerpo y mas alin en nuestras emociones, es
por eso que esta ciencia es una forma muy eficaz de lograr estos
resultados por lo que se la recomiendo a todas aquellas personas
interesadas en un nuevo y mejor estilo de vida tanto en lo personal como
para su familia y para todos aquellos que nos rodean.



Consejos Prdcticos en la Mesa

¢Sabia usted que los cubiertos, segin algunos autores, tienen su propio
lenguaje universal?

Aqui les brindamos tan interesante informacion.

“El lenguaje de los cubiertos”

Los cubiertos cuando se dejan colocados de una determinada forma sobre
el plato pueden indicar una cosa u otra. Es un “lenguaje” que, salvo
algunas posiciones, no se utiliza de forma generalizada, salvo en el
continente americano donde tiene mas aceptacion.

¢ Cémo se dejan los cubiertos al terminar?

Actualmente muchas personas no saben que cuando se asiste a un
restaurante, podemos comunicar mensajes a los mozos a través de los
cubiertos, aqui les dejamos los mensajes mas usados mundialmente.



Las posiciones de los cubiertos sobre el plato pueden indicar:

Pausa: Los cubiertos se dejan encima del plato en forma de tridngulo -90

grados- o pico.

Excelente: Los cubiertos se dejan en paralelo entre ellos y con respecto al
borde la mesa, con el mango hacia el lado izquierdo



Terminado: Los cubiertos se dejan en paralelo entre ellos y
perpendicular con respecto al borde de la mesa, con el mango en la parte
inferior.

No me ha gustado: Los cubiertos se dejan en la misma posicién que para
hacer una pausa, dngulo de 90 grados en pico, pero metiendo la punta del
cuchillo en los dientes del tenedor.



Hay autores, que también sefialan como “no me ha gustado” cruzar los
cubiertos por su mitad haciendo una X.

Ahora sabemos que cada posicién de un cubierto tiene un significado y
aplicarlo seria sefial de nuestra buena cultura en la mesa.



CAPITULO 4

ALIMENTOS VIVOS Y ALIMENTOS MUERTOS:

LA VERDAD OCULTA DE LOS ALIMENTOS.




**Dime como comes

Y te diré como piensas,
Dime como piensas

Y te diré como vives,

Dime como vives

Y te diré de qué padeces**

Proverbio hindui.

“Un alimento vivo es la luz de la naturaleza que dios nos regala y
coloca en nuestras manos para llenar cada dia a nuestro cuerpo, a
nuestra mente, a nuestro ser, de esa energia pura y celestial que solo este
tipo de alimento puede trasmitir”.

Dr. Ivan Chile Martinez



CAPITULO 4
“Alimentos Vivos y Alimentos Muertos: La Verdad Oculta de los
Alimentos”
4.1 Concepto de alimento vivo.
4.2 ;Cuales son los alimentos vivos?
4.3 Importancia de los alimentos vivos en nuestro organismo.

4.4 ;Consumo de Alimentos vivos y su influencia en nuestro cuerpo y
nuestra energia?

4.5 Alimentos muertos. Concepto.
4.6 Ejemplos de alimentos muertos.

4.7 Alimentos muertos y su efecto en nuestras emociones y actitudes en la
vida.



Este es un capitulo sumamente bello e interesante ya que es un tema
nuevo en nuestro lenguaje nutricional pero que el conocerlo lo llevara a
entender la verdad que nunca nos han ensefiado sobre el verdadero aporte
de los alimentos mas all4 de llenarnos y satisfacernos con ellos {vivimos
para comer}, de saciar una necesidad fisiol6gica en el organismo que es
el hambre, después de conocer este tema usted comera para vivir mejor,
conocera que cada alimento no solo alimenta su organismo sino también
sus emociones, sus suefios, su caracter, sus actitudes, y por lo tanto es
necesario saber c6mo actiia cada alimento de acuerdo al momento y a la
personalidad de cada ser humano, que los alimentos contienen una luz
que es la que nos conecta mucho mas y mejor con toda la gran energia de
este universo infinito y que todo, recuerde bien todo lo que usted vive en
cada momento de su vida esta relacionado con la forma de comer y los
alimentos que usted consume.

¢Se ha preguntado usted el por qué hay dias que parece que todas las
cosas buenas le pasan sin ni siquiera esfuerzo alguno, que parece que todo
lo que desea se hace acto de presencia con solo pensarlo o tal vez le pasa
lo contrario siente que todas las cosas malas pasan juntas, es como si
tuviéramos un iman que atrae todas las cosas negativas?

Pues bien la respuesta estd en naturaleza energética de los alimentos que
usted consume, que con la energia que nos transmiten potencializan ese
iman bioenergético que poseemos tanto a nivel fisico como emocional,
mental, 4urico, ancestral, cudntico, entre otros y que estan regulados
segin sea la bioenergia de cada alimento es decir la respuesta de este
iman estd en dependencia del tipo de alimento que consumimos por
ejemplo, los alimentos vivos nos serdn fuente de luz, de aperturas, de
retos, actitudes positivas al contrario de los alimentos muertos que seran
los que potencialicen la energia negativa con todas sus consecuencias.

A continuacién algunos conceptos importantes de conocer.
¢ Qué es un alimento?

Se denomina Alimento a todo aquello que comen y beben los seres vivos
para subsistir, es un término usado proveniente del latin alimentum el
cual nos permite nombrar a todas las sustancias que alimentan a todos los
seres vivos, ya sean a los humanos, a los animales como a las plantas y
cuyas sustancias pueden ser solidas o liquidas. Normalmente este es un



concepto que maneja la Nutricién Convencional

Otras fuentes como Wikipedia: El alimento es cualquier sustancia
normalmente ingerida por los seres vivos con fines nutricionales y
psicolégicos:

Definicion ABC nos dice que: Se denomina alimento a cualquier
sustancia sélida o liquida que ingieren los seres vivos con el objetivo de
regular su metabolismo y mantener sus funciones fisiol6gicas como ser la
de la temperatura corporal, es decir, los seres humanos necesitamos si o si
alimentos para reponer la materia viva que gastamos como consecuencia
de la actividad del organismo y porque necesitamos producir nuevas
sustancias que contribuyan al desarrollo de nuevos tejidos que ayuden
directamente a nuestro crecimiento.

Pues bien realmente cada concepto tiene su verdad y estamos de acuerdo
pero falta algo més saber.

¢Qué es un alimento vivo?

Segun fuentes consultadas como Wikipedia, revistas de nutricién
especializada o libros de nutriciéon todas nos hablaban como alimento
vivo el hecho de consumir el alimento en estado vivo es decir es la
ingestion de los animales con vida como las ostras, grillos, hormigas, y
muchos mas.

¢Pero cudl es el concepto de alimento vivo segiin la NCB?

Segin la Nutricién Cronobioldégica y Bioenergética {NCB}: Alimento
vivo es todo alimento que tiene que tener como esencia los siguientes
aspectos:

1. Lo mas importante y que los identifica es que contienen una
molécula llamada “Agua Cristal Liquido { H2037}”, estructura
que contiene una concentraciéon de oxigeno 37 veces mayor que la
molécula del agua.{ este tema se explicara con detalle en capitulo
del agua}

2. Tener la propiedad de trasmitir energia positiva dado su cualidad de
ser portadores de la luz a través de la frecuencia de la energia del
Agua Cristal Liquido

3. Estar Bioenergéticamente vivo a la hora de consumirse, es decir no



10.

11.

puede perder su cualidad del Agua Cristal Liquido al digerirse por
el organismo.

Todos son capaces de reproducir o formar una nueva vida.

Son alimentos que no necesitan de coccién practicamente excepto
uno de ellos que se sugiere cocido.

Son alimentos que tienen el menor tiempo de digestién por el
organismo y que ademads aportan mas de un 90% de su energia al
cuerpo sin efectos colaterales ni dafio organico.

Son alimentos que no mueren a pesar de ser separados de la
Esencia Madre que los origind.

Se clasifican como alcalinos ya sean por su naturaleza o por el
efecto que producen en el cuerpo.

Son los Unicos alimentos capaces de potencializar energéticamente
de forma positiva a nuestro cuerpo, nuestras emociones, nuestras
actitudes, nuestros suefios, nuestra luz, toda nuestra esencia y
conectarnos directamente en la misma frecuencia con la energia
universal.

Son los alimentos que nos nutren del perdén es decir, nos ayudan a
liberarnos de toda energia negativa pesada que nos impide avanzar
en la vida asi como nos convierte en personas mas humildes a la
hora de reconocer los errores y de perdonar a los demas, se les
conoce como *alimentos de dngeles*.

Son alimentos de color, es decir, que presentan colores de luz, ya
que al ser consumidos mantienen el color de origen sin variar a
diferencia de un alimento muerto en el que desaparecen los colores
al morir y que es la propiedad que los distingue de los alimentos
muertos por lo que son trasmisores de la luz siendo utilizados como
potencializadores en la terapia de colores o Cromoterapia.

¢Cuales son los alimentos vivos?

Los alimentos que cumplen estos parametros son:

1.
2.

El Agua
Las Frutas

Las Hortalizas, Verduras, Hojas Comestibles, Plantas Medicinales
Verdes, Hongos, Setas comestibles.



4. Las Semillas, Granos.
5. La Miel de Abeja y deméas productos de la colmena.
6. El Huevo

Ahora nos preguntamos cuantos de esos alimentos vivos consumimos
diariamente y como saber si lo hacemos adecuadamente, pues bien cada
detalle de cada uno sera explicado en sus respectivos capitulos

A continuacién se explicara cada pardmetro ya que por ser un tema muy
nuevo para nuestro conocimiento nutricional nos puede crear muchas
confusiones.

Para empezar les diré que tenemos el privilegio de tener aqui en nuestro
Meéxico entre nosotros a la gran estrella que nos hizo el gran regalo a toda
la humanidad de entregarnos y de trasmitimos ese gran descubrimiento
que es “El Agua Cristal Liquido” nos referimos con mucho respeto,
carifio y admiracién a esa gran persona, ser humano, amiga, profesional y
colega * La Dra. Esther Del Rio* la cual me permitié encontrar la
respuesta del secreto que tenian los alimentos vivos y la diferencia con
los demads alimentos, muchas gracias Dra. Esther Del Rio por habernos
dado la oportunidad de que el mundo Nutricional y Bioenergético sea un
antes y un después diferente gracias a su descubrimiento.

Primero que todo les diré que todos los seres vivos nacen, viven y hasta
que mueren poseen Agua Cristal Liquido, es decir todos los animales, los
peces, las aves, los alimentos vivos {sin procesar}, el hombre y por
supuesto el agua la posee, por lo tanto nacemos, vivimos y morimos con
una luz dentro que no imaginamos la importancia que representa y que de
acuerdo a las condiciones de la misma en relacién a su nivel de
purificacién o de intoxicacién asi sera nuestra vida, es decir nuestro
camino serd el reflejo de nuestra luz interior o sea del Agua Cristal
Liquido asi de sencillo un bebé nace con mas de un 90 % de su liquido
intersticial compuesto por esta luz pero a medida que se va contaminado
de alimentos, emociones negativas, condiciones ambientales
desfavorables, el Agua Cristal liquido va disminuyendo hasta quedar en
menos de un 50 % lo que lleva a la pérdida de la vitalidad con la que nace
es por eso que se dice que los bebés nacen con la posibilidad de ver
mucho mas la energia incluso hasta pueden visualizar seres de energia
que un adulto dado su nivel de contaminacién no puede llegar a ver ni a
sentir, es por eso que les digo que:



** Mientras mas luz tenga en su interior mas luz llegara del cielo**
Dr. Ivan Chile Martinez

Posteriormente se explicara cada alimento vivo en cada capitulo con sus
leyes y la mejor forma de obtener su energia.

¢Consumo de Alimentos vivos y su influencia en
nuestro cuerpo y nuestra energia?

Siempre hemos querido que todos nuestros suefios se cumplan, lograr
nuestras metas, tener una vida con satisfacciones respecto al trabajo, la
familia, los negocios, y como dicen por ahi “tener mucha suerte”. ; Pero
eso es posible? Claro que si es posible y mucho mas que eso pero quiero
que sepa que existen leyes universales que nos ayudan a lograrlo pero
muchas son desconocidas para nosotros y es por eso que a veces se nos
hace tan dificil lograr nuestros objetivos, pues bien este tema de los
alimentos vivos y muertos es una de las leyes universales, una ley que
siempre nos fue desconocida pero ahora esta aqui junto a usted, y solo
tiene que aplicarla y vera los resultados, pero recuerde todo premio viene
precedido de muchos cambios que para muchos significardn grandes
sacrificios entre ellos dejar de comer con la misma frecuencia y de la
misma manera quizas los alimentos que mas le gustan, recuerde:

* Nadie haciendo lo mismo logra resultados diferentes*.

Aqui les dejo algunos ejemplos de la repercusiéon en nuestro cuerpo,
nuestras emociones y de nuestra energia de tener una alimentacién basada
en un 80% en alimentos vivos y ademds aplicando las leyes de la
Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética.

* Alto nivel inmunolégico {no existen las enfermedades solo cuadros
agudos como mecanismo de purificacién del cuerpo.

» Rasgos fisicos de juventud mantenida como piel limpia, brillante,
pelo abundante de color natural, 6rganos y signos vitales estables y
sanos.

* Ayudan a mantener al cuerpo en un Ph alcalino evitando la acidez.

* Son alimentos capaces de disminuir la presencia de colonias de
células atipicas {cancerigenas} por la alta concentraciéon de
oxigeno que contienen lo que provoca la muerte de este tipo célula.

* Elevada capacidad fisica y mental mantenida.



» Se restablecen los dones de conexion con la energia universal { se
puede ver el aura, sentir la energia }

» Personalidad con rasgos de confianza, madurez, gran autoestima,
que trasmite seguridad y sobre todo mucha alegria, bondad y amor.

* Gran amor al préjimo y deseo de ayudar a los demas.
* Gran sentido del perdén y la humildad.

» Saber cudl es su misi6n en esta vida y estar caminando por el
verdadero camino para lograrla.

¢ Sabe usted por qué esta aqui en la tierra y cudl es su misién en esta vida?

Me gustaria que me dijera que si, de todas formas déjeme decirle algo
importante, todos los seres que existen estamos aqui por 3 razones, usted,
yo, su esposa, su familia, sus hijos, su vecino, todos sin excepcién {hay
teorias de la medicina cuantica y la metafisica que se refiere incluso a las
rocas, los animales y las plantas como proceso de evolucién} y creamos o
no creamos en ella estas leyes estaran y seran las que marcardn nuestras
vidas y aqui se las explico:

Primero que nada por una obligacién que es nuestra misién en esta vida y
en esta tierra y lo mas importante que debe saber cual es esa misiéon que
nos ha tocado. ;Ahora y como saber cudl es nuestra misiéon? Pues bien la
misién primero que nada debe ser nuestro gran don que dios nos regalé
que es al mismo tiempo lo que mas nos gusta hacer, disfrutar, lo que no
nos molesta realizarlo ya sea a las 8 de la mafiana o a las 8 de la noche al
contrario es algo que nos motiva, nos da energia, y al mismo tiempo es
algo que puede crear y trasmitir algo bueno a los demas seres que nos
rodean, es luz para nuestra vida, después de esto piense cudl sera su
mision.

Un detalle importante es que quién no sepa cudl es su mision estara
perdido en esta vida y sera la causa del porqué todo le sale mal es como
querer ir a un lugar y tomar el camino contrario por lo que cada dia se
alejard mas de su meta perdiendo cosas tan valiosas como el tiempo, su
energia, su juventud y sobre todo estara viviendo toda su vida de forma
equivocada en todos los sentidos siendo la causa de todos sus fracasos.

Segundo por un deber: El cual consiste en ensefiar, transmitir y compartir
con todos incondicionalmente ese don que dios nos regalé por lo que todo
aquel que tenga un conocimiento, bienes, riquezas, habilidades, etc., tiene




el deber de compartir para ayudar a los demds a lograr sus suefios y sus
metas {no confundamos regalar lo que se tiene a quien no hace nada}.

Tercero por un derecho: Asi es, por un derecho a disfrutar de los grandes
y maravillosos regalos que nos da la naturaleza y la vida como los
alimentos {si son vivos y alcalinos mejor}, el aire, nuestro planeta, el
mar, la familia, nuestra pareja en toda su dimensién, nuestros hijos, lograr
nuestros planes, de ser feliz, de cumplir nuestra misién o sea todo lo que
nos gusta de este bello planeta pero recuerde todo sera siempre y cuando
no comprometa el bienestar de los demas.

Hay algo que quiero decirle y es el detalle que no podemos olvidar y es lo
mas importante de estas 3 leyes, si realizamos nuestra misién y estamos
en el camino correcto para lograrla y ademdas cumplimos con el deber de
compartir nuestros dones y virtudes con amor, pues bien tendremos todos
los derechos més que cumplidos ya que seremos compensados en esta
vida con todos o casi todos nuestros suefios realizados, y algo maés el dia
que le llegue su muerte y no la vera como castigo sino como fin de su
misién y de su camino en esta tierra, sentird una gran paz y alegria de
haber cumplido con su misién y con su deber y de haber disfrutado su
vida en esta tierra por lo que en ese momento no sentird miedo solo amor

y paz.

Quiero aclararle que este tema es puramente y completamente
Bioenergético y no esta relacionado con ningun tipo de religion, secta o

grupo espiritual.

Un detalle muy importante que les quiero comentar es que la ingestion de
alimentos vivos y el uso de los principios de la Nutricién Cronobiolégica
y Bioenergética son esenciales para lograr todos sus suefios y ayudarnos
en el dificil pero interesante camino de nuestra mision.

*Alimentos muertos. Concepto*

Ahora entraremos en otro mundo desconocido para nosotros que son los
Alimentos Muertos.

Pues los Alimentos Muertos serdn los que presenten las siguientes
caracteristicas totalmente opuestas a los alimentos Vivos:

* Son todos aquellos alimentos que carecen de Agua Cristal Liquido
al momento de ingerirse y de digerirse por el organismo.



* No aportan nada de Agua Cristal Liquido al cuerpo por lo tanto no
son portadores de la energia de la luz.

* Representan alimentos que necesitan tiempos prolongados de
digestién por el organismo por lo que causan serios desgastes de
energia a los érganos acelerando su envejecimiento.

* Las personas que habitualmente consumen estos alimentos oscuros
es decir negativos que causan serios trastornos emocionales y en
dependencia del 6rgano afectado asi sera la personalidad en
consecuencia, sin tener en cuenta la cantidad ni las leyes de la
NCB, presentan una personalidad con rasgos fuertes de ego,
soberbia, avaricia descontrolada, violencia, intolerantes { por dafio
energético del higado} o deprimidos, tristes, apagados, con baja
autoestima,{ dafio energético pulmonar} con mucho miedo a todo,{
dafio energético renal} entre otros. {Este sera tema del préximo
libro ya en edicién}.

* Son alimentos en su mayoria con altos indices de procesamiento y
que contienen sustancias artificiales que son las causantes de serios
problemas en el organismo incluyendo enfermedades y cambios
celulares.

* Son la causa principal del aumento de la acidez en el organismo
siendo el alimento predilecto de las células cancerigenas.

* A pesar de todas las caracteristicas negativas que presentan, la
Nutriciéon Cronobiolégica y Bioenergética {NCB]permite poder
consumirlos y que sean digeridos por el organismo sin causar tanto
dafio al mismo siempre y cuando cumpla con los principios de esta
ciencia siendo una herramienta de apoyo para los que les gusta
consumir estos alimentos acidos.

“Ejemplos de alimentos muertos”

Pues los alimentos muertos serdan todos los que no estén incluidos en la
lista de alimentos vivos asi de facil y seria interminable el nimero de
estos.

A continuacién los ejemplos de alimentos muertos mas consumidos:
Lacteos, cames sin excepcién harinas procesadas, habito de fumar,
mariscos, bebidas alcohdlicas, refrescos, embutidos, entre muchos mas.

Ahora bien recuerde que podemos consumirlos si aplicamos los



principios de la NCB y evitariamos llenar de acidez y desechos téxicos al
cuerpo y tendria la oportunidad de seguir consumiéndolos si asi usted lo
decide pero con menos consecuencias, de veras se la recomiendo.

“Alimentos muertos y su efecto en nuestras emociones y actitudes en la
vida.”

Muchas veces nos encontramos en la vida diaria con personas con un
nivel de stress, enojo, ego, muy negativas o personas que tienen una
depresién crénica, que sienten o ven todo oscuro, apagadas, estos tipos de
personas son muy dificiles en las relaciones humanas y que no sabemos y
muchas veces ellas tampoco lo saben, la causa de esa forma de vivir y ahi
es cuando debemos hacer algo sencillo “ver lo que come” de ahi la verdad
que encierra este proverbio hindui que tanto me gusta y es la esencia de la
Nutricion Cronobioldgica y Bioenergética y de nuestra vida en su
totalidad.

*Dime como comes y te diré como piensas,
Dime como piensas y te diré como vives,
Dime como vives y te diré de qué padeces.*

Deseo que este tema sea una luz en el camino de su vida para comprender
lo necesario de saber alimentarnos y c6mo hacerlo, sea un antes y un
después en la oportunidad de llenar a nuestro cuerpo de toda la buena
energia que guardan los alimentos vivos sacandole provecho al maximo
utilizando las ventajas que nos brinda la NCB y al mismo tiempo saber
cémo ingerir los alimentos muertos de la forma mas saludable evitando el
menor dafio posible a nuestro cuerpo.

Es muy importante saber el significado de la alimentacién y aqui les dejo
este pensamiento.

**Recuerde que cuando ingiere algun alimento estard produciendo en el
cuerpo las siguientes reacciones:

Se llena de luz u oscuridad llenando su cuerpo de salud o enfermedades.

Su mente serd positiva, alegre, activa o tendrd una mente cerrada, de
apego, pesimista, amargada, sin suefios.

Tendra una vida llena de bendiciones o un camino lleno de



complicaciones.

Su misién serd un dia bendecido lleno de retos y alegrias o un amargo
continuo de pesar**

Dr. Ivdan Chile Martinez

Hemos de decidir que opcién tomar, en nuestras manos esta la decision,
yo ya decidi cudl prefiero ¢ Y usted cudl prefiere?

Unos de los detalles mas importantes y bellos seria, que nosotros mismos
tuviéramos la oportunidad de cosechar nuestros propios alimentos, que
tengamos nuestra propia huerta y que apliciramos la llamada
permacultura o agricultura organica 100%, a través del uso de abonos
organicos obtenidos del método de la composta asi como de la
lombricultura, obteniendo alimentos sanos, libre de quimicos, ademas de
hacerlo con nuestras propias manos, trasmitiéndole nuestras energias y
buenas oraciones que al ser consumidas estarian dotadas no solo de ricos
y puros nutrientes sino también de nuestra propia energia potencializando
nuestra vibracién a un nivel superior, ademas de sentirnos satisfechos y
felices por alimentar a nuestras familias y a nosotros mismos de un
alimento superior en todos los niveles de energia y de luz.

Es hora de cambiar el sistema de alimentarnos y no permitir que otros se
hagan cargo y responsables de nuestros alimentos, que al mismo tiempo
sin darnos cuenta, les damos la oportunidad de dirigir nuestras vidas y la
de nuestras familias, de alimentarnos como quieran ellos y no como
queramos nosotros, por lo que si podemos producir nuestros propios
alimentos, eso nos dara la oportunidad de pensar también diferente y
tomar la luz que hace tiempo nos han negado y que nosotros hemos
regalado, viviendo en una oscuridad energética total.

A continuacién le explicaremos en cada capitulo un alimento vivo y para
ello tomaremos en cuenta los principios de la NCB.



**Consejos Prdcticos en la Mesa**

“Uso de la servilleta en la mesa.”

Una de las piezas u objetos que necesitamos de forma imprescindible en
la mesa ya sean de tipo formal o informal son las servilletas, pero que en
la mayoria de las ocasiones le damos usos que no corresponden con la
verdadera funcién de este utensilio de la mesa.

A continuacién enumeraremos las funciones de la servilleta y
mencionaremos algunos de los errores que debemos evitar al usarla a la
hora de sentarnos a la mesa a comer.

-Recordar que los servilleteros para colocar las servilletas solo debemos
usarla en la casa en el dmbito familiar o en ocasiones especiales como
Navidad, San Valentin, etc., ya que generalmente se deben colocar solas
en las ocasiones méas formales.

-Primeramente debemos saber que la servilleta se debe colocar siempre a
la izquierda, a la derecha del plato o incluso encima de este para
protegerlo del polvo, etc. poniendo el bordado o anagrama bien visible
pero nunca debe colocarse dentro de las copas o vasos.

-Ademaés la mejor forma de colocar la servilleta es doblarla de forma
triangular principalmente. Todos los bordados artisticos los debemos
dejar para las ocasiones especiales de ambito familiar.

-Al tomar la servilleta de debe desdoblar suavemente, y se coloca sobre el
regazo y nunca colocarse en el cuello como si fuera un babero, recuerde
eso detalle es para los bebés.



-La servilleta se usa para limpiarse los labios antes y después de beber y
si a la hora de comer salsas nos manchamos la cara y la boca pero nunca
usarla como un pafiuelo para secarnos el sudor, limpiar la copa, sonarnos
la nariz, limpiarse los zapatos entre otros usos.

- En caso de levantarnos de la mesa o hacer alguna pausa, debemos dejar
la servilleta arrugada de forma ligera en el lado derecho de la mesa y
nunca dejarla doblada como si no la hubiéramos usado. También este
detalle lo debemos tener en cuenta a la hora de dar por terminado nuestra
comida.



CAPITULO 5

EL AGUA, LA LUZ DEL CUERPO

**Por las venas corre Luz**



“El organismo humano es el mejor ordenador del mundo donde toda
célula se comunica a través de una pantalla de cristal liquido capturando
y mandando hologramas que pueden ser codificados”.

Dra. Esther del Rio Serrano.

“Nuestro cuerpo estd constituido por un 75% de agua y esta cualidad
es la que nos permite tener un preciado tesoro que es el Agua Cristal
Liquido, fuente de luz que alimenta toda la esencia de nuestro ser y es un
puente de comunicacion entre nuestro cuerpo y todo ser que nos rodea, y
su presencia se refleja a través de los sentimientos de la luz como son el
amor y la paz que nos identifica como seres de luz”

Dr. Ivdan Chile Martinez



CAPITULO 5

*EL AGUA, LA LUZ DEL CUERPO.*
5.1Caracteristicas generales del agua.
5.2 ;Es importante consumirla, por qué?
5.3Cémo y cuando es el mejor momento.

5.4 Agua Cristal liquido, la luz que corre por nuestras venas, concepto,
importancia en nuestro cuerpo y como obtenerla.

5.5 Relacién entre el consumo de Agua y la presencia de Acidez y
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“Caracteristicas generales del agua”

¢ Qué es el agua?

Conocemos por agua a la sustancia cuyas moléculas estdn compuestas por
un atomo de oxigeno y dos atomos de hidrogeno, que entre sus
propiedades se presenta normalmente en estado como un liquido aunque
se puede hallarse en estado sélido en forma de hielo y en estado gaseoso
en forma de vapor, que es incoloro o sin color, sin sabor o insipido, que
es inodoro o que no tiene olor.

Es el componente mas abundante de la tierra ya que se considera cubre el
71 % de su corteza, forma los océanos, rios, se presenta en las lluvias y
constituye una gran parte de todos los seres vivos de nuestro bello
planeta. Existen dos tipos de agua comunmente en la naturaleza un agua
dulce que contiene menor concentracion de sales disueltas presentes en
rios, a diferencia del agua de mar cuya concentracion es muy elevada lo
que le da su sabor salado caracteristico. Es bueno comentar por ejemplo
que el mar muerto tiene una concentracion de sales del 300 % donde es
imposible casi la vida en este tipo de condiciones. Es a través de un
proceso llamado potabilizacién que el ser humano puede convertir el agua
dulce en agua llamada potable apta para el consumo humano. Es
importante destacar que la escases de agua en nuestro planeta en la
causante de la muerte de mas de 5 millones de personas sin contar
animales y plantas que desaparecen por esta situacion.

También existen otros tipos de agua que son las llamadas aguas minerales
que tienen un valor terapéutico dado su concentracién en minerales y que
se comercializan envasadas en todo el mundo para el consumo humano.



¢Es importante consumirla, por qué?

Realmente no le damos la importancia que merece el agua, por ejemplo,
se dice que en condiciones normales nosotros perdemos a través de la
respiracion, la orina, las defecaciones, el sudor, cada dia hasta dos litros
de agua los cuales deben recuperarse de lo contrario sufririamos lo que se
conoce como deshidratacién crénica que es la que nos produce la fatiga,
el cansancio, dolores de cabeza, entre muchos otros malestares, los cuales
de evitariamos consumiendo la cantidad de agua necesaria la cual la
tenemos a la mano e incluso la podriamos obtener de las frutas, jugos
naturales, verduras, entre otros y que la mayoria de las veces no
consumimos prefiriendo bebidas acidas.

Otro ejemplo muy elocuente es nuestro cerebro el cual estd compuesto
por un 95%, los pulmones de un 90% y la sangre de un 82% es decir,
cualquier disminucién en el consumo de agua nos traera como
consecuencia alteraciones en estos drganos y sus funciones, como
mareos, dolores de cabeza, varices, problemas respiratorios entre otros,
llegando incluso a peligrar nuestra vida.

Importancia del agua como lubricante.

Una de las funciones mas importantes del agua es que la misma se
comporta en nuestro cuerpo como un lubricante sobre todo en procesos
tan importantes como la digestién a través de la saliva que ayuda a
masticar, deglutir el alimento para su facil transporte desde el es6fago
hacia el estomago. Otro ejemplo es la lubricacién que produce el agua en
las articulaciones y en los cartilagos, sin embargo cuando no consumimos
suficiente agua, esta se va hacia otras partes del cuerpo mas importantes



produciéndose la perdida de cartilago y el aumento de la friccién de las
articulaciones con los correspondientes alteraciones como la artritis que
son la causa de dolor y pérdida de la movilidad entre otras consecuencias.

Otro de los érganos que mas necesita al agua son los ojos, los cuales
utilizan el mecanismo del parpadeo de 15 a 20 veces por minuto para
tener el ojo bien lubricado y evitar dafios oculares posteriores.

La importancia del agua como regulador de temperatura

Una de las funciones mas importantes del agua es regular la temperatura
de nuestro cuerpo que se realiza en la piel a través del proceso de la
sudoracion, a la vez una persona con una sudoracion excesiva es
sinbnimo de la presencia de un calor en extremo y por consecuencia
debemos de evitar el consumo de alimentos acidos o de una temperatura
exterior superior que pueda traer consecuencias tanto a nivel de la piel
como del sistema renal, vascular y cardiaco entre otros.

El agua elimina las toxinas del cuerpo:

Siempre que vamos a realizar una limpieza en nuestra casa debemos de
tener como elemento indispensable de limpieza mucha agua, de lo
contrario la limpieza seria incompleta para no decir nula, pues bien en el
organismo el agua cumple las mismas funciones de limpieza de todas las
toxinas ya sea a través del sudor, de la orina asi como de las heces
fecales. Que al no contener la cantidad suficiente se producen los cuadros
de estreflimientos, ademas un déficit en la cantidad de agua por ejemplo
en los cuadros de deshidratacion las toxinas y desechos se acumulan més
tiempo en la sangre envenenando al higado, a la sangre, a los rifiones,
creando cuadros de dolores de cabeza entre muchos otras alteraciones.

Importancia del agua como trasporte de nutrientes:

Como habiamos comentado tanto la sangre como los pulmones estan
constituidos en un 92% por agua, la cual es utilizada por ambos para
realizar sus funciones por ejemplo:

La sangre disuelve en agua los nutrientes para que puedan pasar por los
capilares y junto al oxigeno son transportados para nutrir las células de
todo el organismo, a su vez el pulmén transporta el oxigeno, también es
bueno mencionar que el intestino utiliza el agua para el intercambio de
sustancias nutritivas que ocurre en las paredes del mismo provenientes



del proceso digestivo.
El agua como salud y bienestar
¢Qué cantidad de agua se necesita ingerir diariamente?

Esta es una de las preguntas mas comunes y frecuentes referentes al agua
que siempre nos hacemos pero que debemos de tener en cuenta para
evitar las consecuencias de la poca ingestion de este preciado liquido.
Primero que nada debemos saber que la cantidad depende la actividad
fisica que tengamos, del peso, del clima, pero un detalle a tener en cuenta
es que el cuerpo necesita como minimo 8 vasos de agua al dia, sin contar
jugos, tés, que son liquidos simplemente, solo este buen habito nos
evitaria procesos tan dafliinos como el cancer de colon en un 45%, vejiga,
prostata, Estomago, hasta en un 50% y en casos de dolencias de las
articulaciones es el reflejo de la falta de agua y el aumento de la acidez y
su consumo el mejor medicamento para reducir dicha acidez.

Recuerde: “El agua es el mejor apagador del fuego de su cuerpo,
llamado acidez”.

El agua: Un Alimento Bioenergético.

Debemos de aceptar que el agua es un alimento bioenergético y que su
consumo nos ayuda a nutrir a todo nuestro cuerpo de luz, de paz, amor y
muchas bendiciones, que a través de sus moléculas de luz seremos
capaces de evolucionar como seres humanos a un plano superior {Ver
Capitulo de Alimentos Vivos]

También debemos de mencionar que una de las caracteristicas
fundamentales del agua y que es la menos conocida es la capacidad de
“memoria” a través de la llamada Agua Cristal Liquido una molécula en
forma de clatratos presente en el agua y que a continuacién explicaremos
y que representa una nueva forma de ver la importancia del agua en
nuestro cuerpo y nuestras vidas dejandonos en claro la definicién de que
*somos seres de luz*

Agua Cristal Liquido. Concepto, caracteristicas. Importancia para
nuestro cuerpo.

Que el agua es una sustancia de propiedades Unicas era ya evidente. Se
trata del solvente uni-versal por excelencia, es decir, del medio en el que



se disuelven casi todas las sustancias teniendo lugar ademads en su seno
innumerables reacciones quimicas fundamentales para el metabolismo de
todo ser vivo. También sabemos que se puede activar, energetizar,
dinamizar, indumizar, oxigenar, ozonizar, mesmerizar, cromatizar,
solarizar, sonorizar, ionizar, imantar, polarizar, magnetizar...

La Dra. Esther del Rio Bioquimica para honor nuestro Mexicana, sostuvo
hace tiempo (1968), que el agua tiene “memoria”, pero los cientificos lo
rechazaron sencillamente porque no lo entendian, porque no podian
explicarlo con sus conocimientos.

Linus Pauling, dos veces Premio Nobel, formul6 en la década de los 50 la
teoria de que las moléculas de agua podian presentarse unidas formando
dodeicosaedros de caras hexagonales y pentagonales a las que llamoé
clatratos.

Y fue a raiz de esa propuesta de la que arrancd, la bioquimica Dra. Esther
del Rio, para desarrollar su trabajo y constatar que la naturaleza de tales
moléculas es el cristal liquido. Y que es el agua lo que permite la
conexion electromagnética y foténica de todo el cuerpo. En otras
palabras, ha descubierto como circula la energia vital del organismo de la
que han hablado siempre las culturas orientales dando asi soporte
cientifico a las terapias energéticas; entre ellas a la Homeopatia y a la
Acupuntura.

Los descubrimientos del investigador japonés Masaru Emoto demuestran
que una simple frase, emocién o pensamiento puede cambiar la estructura
del agua. Afirmacién avalada por miles de microfotografias electrénicas.
Es maés, constaté algo sorprendente: cuando el agua se mezcla con la
esencia de una flor la estructura de los cristales que se obtienen de esa
infusion al congelarla es similar a la de esa flor.

Es decir, que el agua “capta” la imagen de la flor con cuya esencia ha
entrado en contacto. ;Comprende usted lo que tal cosa implica? Si los
cristales liquidos del agua organica tienen las propiedades de movimiento
de un liquido y la éptica de un cristal sélido, ¢como extrafiarnos que
pueda servir como unidad de almacenamiento de memoria?

De hecho esas propiedades explican que el organismo puede codificar y
recodificar informacién en millonésimas de segundo. No olvidemos que
las propiedades de los cristales liquidos han sido la base de los inventos



mas importantes de los dltimos tiempos.

¢Qué es el Agua Cristal?

AGUA CRISTAL LiQUIDO: “El Secreto de la Longevidad”. Durante
muchos afios cientificos se han esforzado en descifrar la incégnita de la
longevidad, por lo que han acudido a lugares como “Hunza situado en lo
alto de las montaiias del Norte de la India”; en las laderas de Hinda Kush,
lugar que dio origen a la leyenda de “Shangrila; en Perti y Ecuador”.

En nuestro pais después de muchos afios de investigacién, la Dra. Esther
del Rio (Cientifica Mexicana) y un grupo de colaboradores encontraron
que el agua que contiene nuestro organismo y conserva Nnuestro cuerpo
tiene una estructura molecular similar a las de las aguas de Hunza. Es
decir, es también AGUA CRISTAL LIQUIDO en forma de clatratos
también llamada Agua Vitae por diferenciarla de la que se encuentra en la
naturaleza.

Actualmente la Dra. Esther del Rio y su grupo de colaboradores esta
produciendo este tipo de agua en el laboratorio a través de aparatos de
alta precision que convierten el Agua Normal en Agua Cristal Liquido
que es un estado coloidal o mesomorfico; este estado es resultado de una
de las propiedades de las moléculas del agua, por su elevado momento de
dipolo, lo cual hace que ésta pueda formar Cadenas: asi como formas
geométricas en el caso de los “clatratos”, que son dodeicosaedros con
caras hexagonales y pentagonales (37 moléculas de agua).

¢ Qué importancia tiene este tipo de agua para el organismo?

Con este tipo de agua estamos dando el aporte electrolitico a los tejidos
con lo cual se mejora el funcionamiento de los érganos, se rehidratan las
células y reorganiza el tejido coldgeno dando excelentes resultados en
casos de Artritis Reumatoide, Litiasis Renal, Uretral y Vesicular, ayuda a
regular la Presion Arterial y en algunas ocasiones logra corregir la Colitis
y la Gastritis Crénica.

“Es en su mayor parte cristal liquido en forma de clatratos {H20*", es
decir, un estado intermedio de la materia (mesomorfico), estable y que
por ser cristal liquido conserva las propiedades de los liquidos mas las
propiedades de los cristales Opticos” y eso la convierte en un medio
“capaz de almacenar memoria”



Gracias a sus propiedades, el desarrollo de la informatica actual nos ha
llevado a los ordenadores y a los laser, a las pantallas de plasma y a los
moviles, a los satélites artificiales y a las naves espaciales, a los
telescopios y a los microscopios electrénicos asi como a toda la
informatica capaz de registrar, guardar, ordenar datos, codificar
programas, etc.

Esto es.... que nuestro cuerpo estd formado por atomos (atomos de
higado, dé pancreas, de corazén de estémago, dé piel etc.) que guardan
una memoria eléctrica (-100 milivaits) para una célula sana (-12 milivaits
)para una célula en mitosis o muerte y (menos de 10milivaits para una
célula enferma o cancerosa)el agua cristal liquido retorna un estado ideal
al cuerpo permitiendo el flujo electromagnético entre las células y entre
los o6rganos y el cerebro al mantener un entorno adecuado las células
retoman su estado saludable regenerando las condiciones celulares a su
estado original.

:.Comprender esto que cosa nos implica?

Si los cristales liquidos del agua orgéanica tienen las propiedades de
movimiento de un liquido y la éptica de un cristal soélido, ¢cémo
extrafiarnos de que pueda servir como unidad de almacenamiento de
memoria? De hecho esas propiedades explican que el organismo pueda
codificar y recodificar informacién en millonésimas de segundo.

No olvidemos que las propiedades de los cristales liquidos han sido la
base de los inventos mas importantes de los tltimos tiempos.

Por eso la Dra. Esther del Rio llega al extremo de afirmar que los seres
humanos somos en realidad,

“El mejor ordenador del mundo donde toda célula se comunica a través
de una pantalla de cristal liquido capturando y mandando hologramas
que pueden ser codificados”.

Quiero agregar a este tema un elemento muy importante y es la
enumeracion de los alimentos que contienen agua Cristal Liquido ya
expuestos anteriormente y son los siguientes:

1. Las frutas

2. Las semillas, granos.



3. Las verduras, hortalizas, plantas verdes comestibles y plantas
medicinales, hongos y setas comestibles.

4. El huevo
5. Lamiel de abeja y demas componentes de la colmena.

Todos estos alimentos son fuente de Agua Cristal Liquido que en
conjunto con el agua son la posibilidad de mantener lo mas limpia y
estable la luz de nuestro cuerpo, evitando enfermedades y llevando
nuestra energia a un nivel de evolucién superior.

Relacion entre el consumo de Agua y la presencia de
Acidez y Enfermedades en nuestro organismo

Después de haber conocido nuevos detalles relacionados a la composicion
del agua nos damos cuenta del dafio que le estamos haciendo a nuestro
cuerpo y a nuestra esencia en todos los aspectos tanto en lo fisico,
emocional como espiritual cuando no ingerimos el agua necesaria y es
que el agua es el mejor remedio o medicamento para cada sintoma o
malestar por ejemplo:

Acidez digestiva o agruras: Es el aumento de la acidez estomacal debido
a la presencia de alimentos fermentados en el estomago, generalmente se
utiliza antidcidos que mejoran de forma momentanea y no beben agua,
recuerden “quien apaga el fuego es el agua”, tan solo el hacerlo ayudara a
mejorar los sintomas.

Dolor en cualquier parte del cuerpo: Es sinénimo de acidez o falta de
agua es decir el cuerpo utiliza un lenguaje siendo el dolor una forma de
comunicarse y en relacién a la parte adolorida sera el érgano afectado
{este serd tema del tercer libro la topografia del cuerpo y las




enfermedades}, es decir siempre que sienta un dolor procure ingerir agua
con medida por supuesto y sentira los resultados.

Migraiia: Uno de las enfermedades que mas molestias produce sin
embargo es de las faciles de diagnosticar por la topografia cerebral y que
es consecuencia de una acidez o alteracién en un 6rgano determinado por
falta de hidratacién es decir necesita AGUA.

Insomnio: ¢Sabia usted que el ingerir un vaso de agua antes de acostarse
es uno de los relajantes mas efectivos que existen? Pues bien ahi tiene en
sus manos unos de los remedios mas eficaces para este tipo de
alteraciones causa de muchas enfermedades debido a no dormir las horas
necesarias.

Infecciones urinarias: Son una de las consecuencias mas frecuentes de la
no ingestiéon de agua y que produce una concentracién de la orina
provocando la produccién de un caldo de cultivo, condiciones idéneas
para la proliferacién de bacterias y agentes patégenos por excelencia.

Litiasis Renal: Se debe a la concentracién de la orina como consecuencia
de la poca ingestion de agua y que estd asociado a la gran ingestion de
lacteos, harinas, quesos, embutidos, refrescos enlatados, carnes rojas, lo
que posibilita la formacién de calculos que dafian al rifién, creando un
malestar para el paciente siendo el célico nefritico uno de los dolores mas
agobiantes que puede sufrir un ser humano y cuyo proceso de curacién a
veces es demasiado engorroso.

Infecciones respiratorias y asma: Este es un cuadro dado la resequedad
del arbol respiratorio debido a la poca ingestién de agua y que trae como
consecuencia la formacion de flema, tos, cuadros de faringitis, laringitis,
bronquitis, incluso neumonia asociado al aumento de la ingestién de
bebidas frias, gaseosas, harinas, lacteos que son los causantes de las
flemas por la acidez que producen, recuerden que el agua es oxigeno
también y que el pulmén la necesita para realizar sus funciones vitales.

Trastornos circulatorios: Normalmente la sangre pesa como el agua y
presenta una temperatura adecuada pero al aumentar la acidez de la
misma por la no ingestion adecuada de agua y no producirse la
purificacién sanguinea por parte del higado, la sangre sera viscosa y
caliente produciendo la dilatacién de los capilares y vasos sanguineos
provocando la formacién de varices, micro varices, trombosis venosa,



formaciéon de coagulos y trombos, ademdas de sintomas como dolores,
calambres, cansancio en miembros inferiores asi como la presencia de
infecciones por la disminucién del oxigeno a nivel celular y capilar en esa
parte del cuerpo.

Estrefiimiento o Constipacién: Quien no ha tenido un malestar como este
que es causante de consecuencias tan incomodas como las hemorroides,
fisuras, fistulas entre otros y saben que es debido a la poca ingestién de
agua, frutas, verduras o alimentos que contengan agua unido a la alta
ingestion de alimentos acidos, este problema tiene la solucién mas facil,
“ingiera agua suficiente y ponga fin a esta tortura”, ademas de disminuir
los alimentos acidos.

Stress o Ansiedad: Una de las formas mas faciles de relajacién es
simplemente la ingestién de un vaso de agua asi de f4cil, este acto tan
singular producira en el organismo cambios emocionales al momento,
recuerde que el agua es un trasportador de la luz y la energia positiva.

Y tendriamos miles de ejemplos para demostrar que todo sintoma,
alteracion o enfermedad en nuestro organismo tiene como causa primaria
la disminucién del agua en nuestro organismo {recuerde al disminuir el
agua disminuye el agua cristal liquido disminuyendo la luz del cuerpo y
su vitalidad} y como consecuencia la disminucién de toda la capacidad
inmunolégica.

Agua, Emociones y Personalidad

El agua como ya habiamos explicado contiene Agua Cristal Liquido que
es un medio de comunicaciéon dentro de nuestro cuerpo entre todas las
células asi como entre nuestro ser y todo ser energético que nos rodea,
pues bien esa es la raz6n de nuestros cambios emocionales y la presencia
de trastornos en nuestra personalidad por ejemplo:

Cuando estamos enojados y no sabemos la causa de nuestro malestar y
sentimos que cualquier chispa es capaz de hacernos explotar, es hora de
detenernos y beber mucha agua, dado que es sintoma de tener la acidez
muy alta y poca cantidad de agua lo que conlleva a la elevacion de la
energia roja o yang del cuerpo{ mal humor} debido a que nuestra sangre
esta muy concentrada de desperdicios aumentando la suciedad de nuestro
higado, el cudl es un 6rgano Yang que esta relacionado seguin la Medicina
Tradicional Asidtica con las emociones de calor, enojo, violencia, ego,



avaricia, acrecentando estas emociones y conllevando al descontrol
emocional con sus respectivas consecuencias.

Si no tomamos agua suficientemente le traerd consecuencias de
funcionamiento de los pulmones disminuyendo la energia vital gj,
afectdndose la esfera afectiva de la autoestima provocando depresidn,
tristeza, pérdida de la luz de la vida.

Asi mismo llevaréa a que los rifiones que son los érganos que controlan la
energia vital, la fertilidad y el miedo y que son al mismo tiempo el filtro
de la sangre de nuestro cuerpo, sean dafiados por la falta de agua
provocando pérdida de la vitalidad organica asi mismo es la causa de la
infertilidad y las disfunciones sexuales que muchas veces sufren muchas
parejas que al realizarse los estudios no encuentran la causa de este
proceso, asi como abortos, malformaciones congénitas entre otras
alteraciones. También produce trastornos como el aumento de las
emociones de miedo, desconfianza, rechazo hacia si mismo y hacia los
demés, de acentuar estas dafiinas emociones que tanto mal hacen a
NUestro ser.

Consejos utiles al consumir el agua
* Consumir preferentemente de acuerdo a las necesidades.

Se debe consumir la cantidad de agua segin nuestras necesidades por
ejemplo: Un deportista consumird mas agua que una persona que no
realiza deportes, también la temperatura, el clima, la altura, una persona
debe consumir segiin su peso como minimo un litro y medio de agua por
cada 50 kg de peso en condiciones normales por dia, también recuerde de
no cometer el error de muchas personas de cuantificar los jugos,
refrescos, tés, café, cervezas y otros liquidos como si fueran parte del
agua, estos son liquidos no agua pura.

» Tener cuidado el uso de la sal.

Recuerden que la ingestion de agua se convierte en un cuchillo de doble
filo ya que si consumimos alimentos salados en demasia esto traerd como
consecuencia la ingestion de grandes cantidades de agua pero en el
organismo esta sal provocara un fenémeno que producira la retencién del
agua por la célula creando el encharcamiento y retencion de liquido en el
organismo, lo que conllevard& a edemas, trastornos renales,



cardiovasculares y circulatorios con sus respectivas consecuencias

* No ingerir agua fria con los alimentos.

Esta es una costumbre tan general como tan dafiina.

Imaginese que usted prepara su comida, un caldo o la carne como usted
guste y la guarde en el refrigerador, vaya al otro dia y vera cémo esta la
capa de grasa de la comida acentuada en la superficie del alimento. Al ver
esto susted seria capaz de ingerir la comida en estas condiciones?, seguro
que no, tendria miedo de lo que le pasase si lo hace, pues bien esto es lo
que sucede cuando en las comidas ingerimos el agua fria con los
alimentos y es una de las principales causas de obesidad, colesterol alto,
trastornos cardiovasculares, hipertension, diabetes, gastritis, ulceras
gastroduodenales y colitis entre muchas mas dado que el estbmago no es
capaz de digerir esa grasa que se pega a las paredes del estémago y es la
causa de tantos desérdenes.

* Ser el primer y el dltimo alimento del dia.

Asi es que el agua sea nuestra bendicién al levantarnos y al acostarnos,
trasmitiendo y llenando a nuestro cuerpo con una energia de luz ademés
de servir como mecanismo para evitar la acidez.

* Que constituya un medio de purificacién fisica, mental y espiritual

Ya sabemos que a través del Agua Cristal Liquido se realiza la
comunicacion entre todas nuestras células y el mundo energético que nos
rodea asi que podemos definir que este fenémeno es un espejo de todo lo
que pensamos, sentimos, deseamos, sofiamos, de nuestras acciones en la
vida diaria y que trasmitimos al universo y al mismo tiempo somos eco
de todos los cambios que ocurren en el mismo, es por eso que muchas
veces nos sentimos “raros” energéticamente como consecuencia de los
mismos cambios que en ese preciso momento estan ocurriendo a nivel
cosmico, también debemos de saber que el nivel del Agua Cristal Liquido
influye en el nivel de la energia de luz que poseemos y de esa manera se
manifestard nuestra esencia en campos tan sublimes como la fe, la
esperanza, el amor, recuerde siempre que cuando estd tomandose un vaso
de agua es el mejor momento para pedir un consejo, hacer una oracién o
peticiéon al mismisimo dios, o cuando estamos bafidndonos esa agua no
solo esta limpiando nuestro cuerpo sino también esta purificando nuestra
energia otro buen momento para orar o hacer peticiones, al mismo tiempo



le aconsejo cuidado con lo que usted piensa en estos dos momentos ya
que el agua trasmite lo que usted piensa y lo envia al universo. Asi mismo
nuestro nivel de conexién con la energia universal estara avalado con
nuestra luz interior, por eso le aconsejo “Nunca busques fuera de tu
cuerpo la luz que brilla dentro de ti”, es decir si queremos estar
conectados y vivir en sintonia a esa frecuencia que nos llevara a lograr
nuestros suefios y cumplir nuestra misiéon en esta vida, debemos de
mantener lo mas limpia y estable nuestra luz interior que es el Agua
Cristal Liquido, consumiendo alimentos vivos como las frutas, las
verduras, plantas verdes, la miel de abeja, el huevo y las semillas que la
contienen y usando como método de alimentacién a la Nutricién
Cronobiolégica y Bioenergética, eso seria un buen recurso para lograrlo
de veras que si.



Consejos Prdcticos en la Mesa

“Temas de conversacion a evitar en la mesa”

Este es uno de los aspectos mdas importantes a tener en cuenta cuando
estamos reunidos en torno a una mesa para una comida familiar, de
amigos, incluso de pareja ya que puede conllevar a perder el encanto de la
reuniéon a fin que es el compartir los alimentos de una forma amena,
alegre y sobre todo en paz, sin embargo existen temas que para evitar que
este encanto se rompa es mejor evitarlos y a continuacién haremos
referencia.

Entre los temas que deberian evitarse estan:

-Politica: Es un tema tan controversial que es mejor no tocarlo en
momentos donde la paz debe reinar por encima de criterios politicos, se
dice que dos politicos nunca se pondran de acuerdo asi que mejor no
intentarlo en este bello momento.

-Religion: Otro tema a evitar por los muchos de seguidores como
detractores que tiene y que siempre es objeto de mucha discrepancia.

-Enfermedades: Debemos evitar los comentarios sobre malestares y
dolores en un momento tan magico como la mesa, recuerde que lo que
usted piense y hable en ese momento serd lo que usted alimente con la
energia de los alimentos al consumirlos.

-Deportes: Es raro que a todos nos guste el mismo deporte o el mismo
equipo ya sea de béisbol, de basquetbol o del tan afamado fttbol, lo que
traeria molestias, disgustos, enojos, incluso malestar y aburrimiento para
aquellos desconocedores del tema de los deportes.



-Hablar de otras personas: Es molesto escuchar criterios sobre otra
persona que no esta presente en la mesa sin saber incluso si alguno de los
presentes es amigo o familiar de esta persona, lo que podria traer como
consecuencia disgustos y rifias que estropearian tan especial momento.

-Lenguaje obsceno: Es necesario tener en cuenta el lenguaje agradable,
respetuoso y ameno a la hora de hacer chistes, cuentos que mas que hacer
reir nos darian una mala imagen de educacién formal de nuestra persona.

-Hablar de status social y posicion en la empresa: Es hora de saber que a
la hora de comer todos los que estamos sentados en la mesa venimos a
comer y no a escuchar discursos de ego y arrogancia, creyéndose ser el
centro del comestible.



CAPITULO 6

LAS FRUTAS, LA ESENCIA DE LA ENERGIA
POSITIVA
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“Si queremos tocar el cielo con las manos, sentir la caricia de los
dngeles, oler el perfume del cielo y ver la luz de las estrellas, solo
tenemos que consumir todo el tiempo la energia de las frutas”

Dr. Ivdan Chile Martinez.

“Las utas son el alimento que necesitamos para sentir, vibrar
s
conectarnos con la luz”.

Dr. Ivdan Chile Martinez



CAPITULO 6

**[LAS FRUTAS: LA ESENCIA DE LA ENERGIA POSITIVA**
6.1 Principios Generales de las frutas

6.2 Clasificacién de las frutas segin su PH y tiempo de digestion.
6.3 El mejor momento de consumir las frutas.

6.4 ;Se pueden combinar las frutas?

6.5 Horarios de consumo de las frutas segtin su PH. Ley de las 6.
6.6 Las frutas y su influencia en nuestra energia.

¢ Positiva o negativa?

6.7 Consejos titiles al consumir las frutas.



Principios Generales de las frutas. Concepto

Este es un capitulo muy interesante que nos ensefiard la importancia de
como consumir las frutas, de saber cémo prepararlas, si es posible
combinarlas y con qué ingredientes, el tiempo de digestion asi como la
ley de las 6, una ley muy importante a tener en cuenta, su influencia en
nuestra vida y nuestra energia y la importancia de ingerirlas como
alimento vivo dado que contienen Agua Cristal Liquido, elemento tan
vital para la luz de nuestro cuerpo, ademas de las leyes de oro de las
frutas y algunas interrogantes sobre tan hermosos seres de luz y amor
como lo son las frutas, la llamada esencia de la energia positiva.

¢ Qué es una fruta?

Segin la nutricién convencional se denomina fruta a aquellos frutos
comestibles obtenidos de plantas cultivadas o silvestres que, por su sabor
generalmente dulce-acidulado, por su aroma intenso y agradable, y por
sus propiedades nutritivas, suelen utilizarse mayormente como postre, ya
sea en estado fresco una vez alcanzada la madurez organoléptica, o luego
de ser sometidos a coccién.

Para la Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética una fruta nace de un ser
vivo que son las plantas y se considera un alimento vivo dado que posee
el don de tener en su interior Agua Cristal Liquido, que trasmite la
energia positiva, es facil de digerir, que aporta gran cantidad de agua y
vitaminas al cuerpo, y es unos de los alimentos que mas luz le
proporciona a nuestro cuerpo y que debe ingerirse siguiendo los
principios de la NCB para su mejor digestion y obtencién de lo mejor de
ellas.

Empezaremos conociendo la clasificacién bioenergética de las frutas
segin su Ph y su tiempo de digestion por lo que es posible que esta
clasificacién esté en desacuerdo con otras ya conocidas que se basan en
otros aspectos a tener en cuenta, recuerden que no aplicamos pirdmides
nutricionales ya que como explicaremos mas adelante el hecho de comer
fruta solamente no basta para estar sanos, hay que saber las leyes que la
rigen de lo contrario cometeriamos un sensible error que nos conllevaria a
la fermentacién de las frutas, proceso que traeria como consecuencia la
acidez y evitarla es el principal objetivo de la Nutricién Cronobiolégica y



Bioenergética.

Quiero aclarar que existen mas de 150 variedades de frutas e incluso a
muchas hortalizas y semillas se incluyen como frutas en algunas
clasificaciones aunque respetaremos esos criterios, seguiremos los
nuestros propios.

También es bueno aclarar que como explicamos en el capitulo de la
acidez, hay frutas que pueden ser acidas y producir un efecto alcalino en
el organismo por lo que es bueno tener este detalle para evitar errores de
interpretacion de la clasificacién.

Ejemplos de frutas en general tenemos: Albaricoque, Acerola Anan4,
Caquis, Chirimoyas, Cerezas, Ciruela, Coco, Cocotero, Datiles,

Frambuesa, Fresas, Frutas del bosque, Fruta de la Pasi6n, Granadas,
Grosellas, Guanadbana, Chirimoya brasilefia, Higos, Higo Chumbo,
Jabuticaba, Jacd, Kiwis, Limas, Limén, Mandarinas, Mango, Manzana,
Maracuyd, Melocotén, Melén, Mamén o Mamoncillo, Mamey,
Membrillo, Naranja, Noni, Nispero, Oliva, Papaya, Pera, Pifia, Platano,
Pomelo, Sandia, Uva, Tuna, Tamarindo, Los lichis.

Entre muchas més a llegar a mas de 150 conocidas, es bueno aclarar que
muchas frutas tienen nombres diversos e incluso tuve la dicha de conocer
muchas frutas en mi estancia de mas de 3 afios en el rio amazonas que
nunca habia visto y que son endémicas de esa zona, asi que todavia falta
mucho por conocer exactamente todas las frutas de nuestro bello planeta

A continuacion les ofrecemos:

Clasificacién Bioenergética de las frutas segiin su PH y tiempo de
digestion.

Dulces: Manzana, Mamey, Mango, Melon, Sandia, Papaya, Pera, Coco.
Semidulces: Guanabana, Chirimoya, Tuna.

Acidas: Citricos {excepto el limén}, Ciruela, Pifia, Uvas, Fresas, Kiwi,
Cerezas, Guayabas.

Semiacidas: Platano, Lima, Maraiién, Melocotén

Neutras: Limon



Quiero aclarar que esta clasificacién se basa en principios bioenergéticos
y de Ph de cada fruta y que no esta relacionada a otras clasificaciones.

**Reglas de oro de las frutas**

Este es un aspecto muy importante a tener en cuenta a la hora de
consumir las frutas ya que pensamos que el solo hecho de consumirlas ya
es sinénimo de buena alimentacién y nutriciéon y estamos muy
equivocados, en mi consulta me encuentro con pacientes que en la
primera cita al preguntar si se nutre bien me contesta afirmativo ya que
consumen grandes cantidades de frutas mezcladas y licuados con leche de
vaca, frutas acidas de noche y asi sucesivamente siendo un gravisimo
error que produce el aumento de la acidez del cuerpo.

;Sabia usted que las frutas al fermentarse constituyen uno de los
alimentos que mas aumenta la acidez?

iPero hay algo mas complejo todavia!

¢ Sabia usted que una fruta fermentada que aumente la acidez puede llevar
indirectamente al aumento de los niveles del colesterol?

¢ Usted que padece de Diabetes y tiene miedo consumir frutas porque le
dijeron que estas le aumentaban la aziicar de su cuerpo, cree que es
cierto?

Estas y muchas preguntas mas estaran aclaradas después de conocer, “Las
Leyes de Oro de las Frutas” conociendo en este mundo fascinante y
desconocido principios que nunca nos han sido revelados.

**Reglas de Oro de las Frutas**
» Ingerir siempre las frutas con el estémago vacio, nunca ser
ingeridas como postre.
* Nunca mezclar las frutas es decir consumir un solo tipo de fruta.

* No mezclarlas con otros alimentos

» Conocer y respetar las frutas que pueden ser ingeridas después de
las 6 pm {mango, mamey, mel6n, manzana, pera y papaya.

* No anadirles sal, limén o chile.
* No licuar las frutas con leche de vaca.



* Cortarlas y prepararlas correctamente.

* Ingerir al momento de ser picadas.

* No hervir las frutas.

* No guardarlas en el refrigerador después de ser cortadas.

» Conocer las frutas que pueden estar contraindicadas en algunas
patologias.

A continuacion explicaremos cada una de ellas.

*Ingerir siempre las frutas con el estémago vacio, nunca ser ingeridas
Como postre*.

Las frutas han de ser ingeridas de primero con el estomago vacio ya que
estas por su gran cantidad de agua tienen la condicién de que son
digeridas y absorbidas en el duodeno no en el estémago ya que la
trituracion debe hacerse completamente en la boca, lo que conlleva a que
si nos comemos las frutas como postre después de las comidas y por estar
el estbmago ocupado en la digestion de otros alimentos, las frutas no
podran seguir camino al duodeno siendo el inicio del proceso de
fermentacion de las mismas por la gran cantidad de azticares que
contienen y con la presencia de acidos gastricos lo que llevard a la
formacién de alcohol{recuerde de donde provienen los vinos y demas
bebidas alcohédlicas}, el cudl producira flema y la flema como
consecuencia acidez y asi sucesivamente lo que conllevard a que el
higado como “mecanismo de defensa” aumente los niveles de colesterol
en sangre para reducir la acidez. jEs asombroso! Pues bien se ha
demostrado por estudios bioquimicos que es el higado quien produce el
colesterol para reducir el nivel de acidez en el cuerpo por lo tanto “si
usted tiene el colesterol alto es sinénimo que tiene la acidez alta también
y si quiere bajar el colesterol preoctpese de bajar la acidez y el colesterol
bajard solo asi de fécil, recuerde: el colesterol es un mecanismo de
defensa pero sube en demasia cuando aparecen niveles de acidez altos en
el cuerpo lo que trae consecuencias ya conocidas, dandonos cuenta que
una fruta fermentada si puede subir el colesterol indirectamente aun
cuando esta no contenga grasa, solo necesitamos subir la acidez y el
colesterol subird como consecuencia.

¢Por qué consumimos postres, frutas o alimentos dulces después de los
alimentos?



Un detalle a sefialar es que normalmente deseamos algo dulce después de
las comidas y muchas personas recurren a las frutas, caramelos,
chocolates, dulces o postres caseros, pues bien la respuesta estriba en que
en una buena nutricién el organismo espera y necesita un conjunto de
nutrimentos como aminodcidos o las proteinas, vitaminas, carbohidratos y
azticares pero normalmente no consumimos alimentos dulces en las
comidas y al final el cuerpo se queda esperando lo que falta “los
azucares” aun cuando si usted no los ingiere por un mecanismo conocido
en bioquimica llamado ciclo de Krebs es capaz de producirla, nuestro
paladar necesita sentir algo dulce ya sea por carencia organica o por
habito mental y si tiene una vida muy estresada sus emociones de
aprehensién se lo exigiran, pues bien el solo hecho de consumir una fruta
antes de los alimentos hard que ese antojo o necesidad no ocurra, asi de
facil, lo que evitara todas las consecuencias que produce el comer frutas o
alimentos dulces después de las comidas tales como subir las cifras de
acidez, colesterol, glicemia, aumento de peso etc.

*Nunca mezclar las frutas es decir consumir un solo tipo de fruta.*

Muchas veces vamos a restaurantes o comidas familiares, bodas, etc. y
vemos los famosos cocteles de frutas y las bandejas llenas de
combinaciones de frutas juntas, también muchas personas piensan que
por servirse e ingerir la mayor cantidad de frutas juntas el nivel de salud y
energia va a ser superior y estamos pletéricos de orgullo por tan
maravilloso plato pues bien es unos de los mas grandes errores que
podemos cometer y que mas dafio produce al organismo, a estos
comensales yo les llamo alcohdlicos frutales por altisimo nivel de alcohol
que producen en su cuerpo porque es bueno saber que son las mismas
consecuencias para el cuerpo y para el higado el alcohol que ingieres que
el que produce tu forma de comer, es més yo considero més daiiino el que
produces con tu mala forma de comer porque ese lo produces todo el
tiempo “inconscientemente”, cuantos pacientes sobre todo mujeres vemos
en consulta con trastornos hepéaticos que no ingieren una gota de alcohol
y sin embargo la forma en que comen las frutas{ aunque también las
harinas, los dulces, las carnes, el chocolate producen alcohol}, es la causa
de sus alteraciones hepaticas incluso de lesiones irreversibles tristemente
para ellas y su familia.

;Ahora bien como se han de comer las frutas?




Las frutas nunca se han de mezclar unas con otras. Lo ideal es una sola
fruta a la hora de comerlas en el plato no importan la cantidad lo
importante es que sea de un solo tipo ya sea mango, papaya, melén, en el
momento de consumirlas y en el dia puede comer las veces que quiera y
puede ser mango a las 7 am, uva a las 11 am, fresa a las 2 pm o papaya a
las 9 de la noche en la cena pero repito siempre como condicién una sola
a la vez ya que la unién de mas de una fruta conlleva a la fermentacién de
las mismas debido a que cada una presenta un Ph diferente aun cuando se
consideren del mismo grupo dulces o &cidas también entre ellas existen
diferencias que llevan a la fermentacién, de ahi al proceso de formacién
de alcohol-flema-acidez-enfermedades ya anteriormente comentado,
ademas es muy importante saber que en los famosos cdcteles de frutas el
agregar alcohol a las mismas hace una combustion de mezclas de
alcoholes frutales mas el que agrega que constituye uno de los venenos
mas letales para su higado y para su cerebro, recuerde tenerlo en cuenta.

“Recuerde que en la vida no existen cosas buenas ni malas, sino cosas
buenas y diferentes” Dr. Ivdn Chile Martinez

Es la forma en que hagamos las cosas lo que diferencia los resultados y lo
que para unos es un encanto del cielo para otros es la tortura.

Asi que de ahora en adelante si quiere nutrirse y nutrir a su familia haga
una fuente pero de una sola fruta y vera los resultados.

“No mezclarlas con otros alimentos”

Una de las preguntas mas frecuentes en la consulta que les hago a mis
pacientes es ;Qué cena en la noche?, la mayoria me responde que le
gustan las ensaladas cargadas de todo tipo de verduras, semillas, carnes,
quesos y *frutas*, pues bien ahi estd el primer error de esta ensalada y
que no podemos cometer, recuérdelo siempre, “Las frutas se comen solas
y no se mezclan en las ensaladas ya que se fermentan al combinarse no
solo con otras frutas como ya explicamos sino también con verduras,
carnes, hortalizas, quesos, etc., también su concentracién de azicar
fermenta su ensalada produciendo gran cantidad de gases, incomodidad al
dormir dado el proceso ya conocido de la fermentacién con sus
consecuencias posteriores.

Recomendaciones



En el capitulo de las verduras y hortalizas hablaremos como preparar una
buena ensalada.

“Ley de las 6, concepto y principios.”

En reiteradas ocasiones me he referido como en la noche muchos de
nosotros optamos por simplemente cenar *solo fruta*, y para muchos es
lo més conveniente pero eso nos da la medida de saber si todo esta bien,
¢Acaso todas las frutas se pueden consumir en la noche?

Pues esta nueva premisa que pongo en sus manos es la respuesta que
necesitamos para cumplir con ese deseo de cenar fruta y cenar sano sin
miedo a enfermarnos.

He llamado con este nombre “Ley de las 6” a la forma de conocer a las 6
frutas que pueden ser ingeridas después de las 6 pm y hasta las 6 de la
maiiana las cudles también se les conoce como las frutas M y P aunque no
quiere decir que son todas las que empiezan con esas letras, si nos
permite reconocerlas de esa manera y son las siguientes:

Mango.
Manzana.
Mamey.
Melon.
Papaya.
6. Pera.
Ahora bien, ¢ Que las hace especiales para estar en este selecto grupo?

o e

A continuacién les daremos las caracteristicas de estas frutas que la hacen
merecedoras de esta condicién.

* Son frutas dulces.
* Son frutas alcalinas que ayudan a disminuir la acidez del cuerpo.
» Son faciles de digerir, dado su nivel de pulpa sin semillas.

* Su tiempo de digestién es solo de 45 minutos a una hora, muy
importante detalle a tener en cuenta en la noche {ya se explicara en
el capitulo de la Crononutricién.}

* Son frutas que producen relajacién al cuerpo.



* Contienen enzimas y componentes que ayudan al suefio y al
descanso.

* Son las frutas que Bioenergéticamente mas luz dan al cuerpo en la
noche.

Algo muy importante de estos principios es que se cumplen no solo
cuando consuma estas frutas sino también incluye a los jugos de estas
frutas, gelatinas naturales asi como aquellos que consuman yogurt de
sabor deben de tener presente que deben ser de acuerdo a estas frutas
aunque lo ideal es comerse la fruta natural, es bueno también sugerir la
mejor forma de ingerirla en otros tipos de alimentos comunes en nuestros
dias para evitar el menor dafio posible a nuestro cuerpo evitando la
acidez.

“No afiadirles sal, limén o chile”.

En muchas ocasiones cuando paseo por nuestra ciudad me encuentro con
personas que venden en carritos recipientes de frutas picadas {eso me
alegra aunque es triste reconocer que por cada carrito de fruta hay 20 de
otros alimentos} y que le aplican valga la redundancia los ingredientes
que no se deben afiadirse a la fruta que son chile, sal y limén entre otros,
ademas de combinar las frutas lo que conlleva a que se produzca el
resultado esperado “la fermentacién de la fruta”, por supuesto ellos no
conocen las leyes de las frutas, también es bueno reconocer que son las
personas quienes les piden las frutas de esa manera y les he comentado al
comprarle un vaso con un solo tipo de fruta{ en lo particular me gustan
todas pero mi predilecto es el mango} y que no le afiada ningtn aditivo,
se quedan perplejos y me comentan admirados cémo es posible comerse
la fruta sola, que no sabe a nada, pues yo les digo que sabe a la fruta.

Suefio con el dia que sepamos todos estos detalles y que cada vendedor de
alimentos sea un maestro del arte de la nutricién, de veras que si.

Este libro es parte de mi contribucién para hacer realidad este suefio.

Este es un aspecto a tener en cuenta y es saber que podemos afadirle a las
frutas sin que estas pierdan sus propiedades y no se acidifiquen, aunque
soy del criterio que la mejor opcién es comerse la fruta natural sin
agregarle nada mas, existen otros alimentos que si podemos combinar con
las frutas y que deben ajustarse a los siguientes principios:

Deben ser alimentos vivos tales como:



* Miel de abeja que se le puede aplicar encima de la fruta picada de
preferencia que sea fruta dulces {las 6 frutas de la noche}.

* Las semillas como la almendra, nueces, girasol, amaranto, polen de
abeja, cacahuate o mani, granolas, pero con la condiciones que
siempre debe ser una sola la elecciéon ya que muchas veces se
aplican varias semillas lo que hace més lenta y dificil digerirlas
siendo contraprudente para el organismo etc.

Un ejemplo seria papaya con miel de abeja y amaranto y punto nada mas,
esto seria una combinacién con alimentos vivos sin afectar el Ph del
cuerpo y aumentando la vitalidad del mismo.

Licuados ; Como prepararlos?

* Licuados: Si usted va a preparar un licuado recuerde usar un solo
tipo de fruta de preferencia dulces {las 6 de la noche son las
ideales}, debe usarse agua natural, otro liquido seria jugo o leche
de semillas como por ejemplo, de amaranto, almendra, de arroz, de
soya, de alpiste entre otras, pero con la condicién de que provengan
de procesos de elaboracién naturales.

Por ejemplo: Leche de alpiste, almendras, mamey y miel de abeja si
quiere endulzarlo, nada més, y tenemos un desayuno alcalino
saludable.

Otros ingredientes

*  Yogurt o queso cottage: Este es un caso de mucha controversia
nutricional porque aunque estos alimentos contienen células vivas
{lactobacilos} que ayudan a equilibrar el Ph de la flora intestinal,
en muchos pacientes son causa de inflamacién y trastornos
digestivos por lo que personalmente discrepo del uso de los
mismos.

No licuar las frutas con leche de vaca.

Este es uno de los errores mas comunes que se han cometido por décadas
y atn seguimos haciéndolo sin darnos cuenta el dafio que le hacemos a
nuestro bello cuerpo y es que esta union de la leche y las frutas es unos de
los alimentos mas fermentados que consumimos a diario produciéndose
un aumento de la acidez del cuerpo con todas las consecuencias que
conlleva la misma, por ejemplo quiere saber el nivel de acidez, haga un



licuado de platano con leche y observe al rato el color que toma y
péngalo al refrigerador y vera estos detalles, pues bien, de esta manera o
peor se producira ese efecto en nuestro estomago, jqué le parece!

Cortarlas y prepararlas correctamente.

¢ Sabia usted que cada fruta tiene una forma de cortar y pelar diferente y
si no tenemos en cuenta estos detalles puede cambiar el Ph de la fruta?

Es uno de los detalles que menos tenemos en cuenta y es de los maés
faciles de aprender, por ejemplo:

Las frutas largas como la sandia, el mamey, la papaya, el mango, deben
cortarse horizontalmente es decir a lo largo de la fruta ya que si lo
hacemos de forma vertical estamos produciendo un cambio en el Ph de la
fruta por hacer el corte contrario a la direccion de las fibras de la pulpa.

Las frutas redondas como las manzanas, guayabas, naranjas, toronjas,
limones, limas, mandarinas deben hacerse verticalmente es decir cortarlas
a la mitad porque producen el mismo efecto en el cambio del Ph.

También a la hora de pelar la corteza o cascara de las frutas es necesario
saber lo siguiente:

* Debe hacerse siempre a favor de las manecillas del reloj de lo
contrario cambiamos el Ph de la fruta.

* Las frutas largas como el mango, el mamey, el platano, deben de
pelarse desde la punta hacia el tallo o sea hacia la base donde
cuelga la fruta del arbol.

Curiosidades

¢Sabia usted que las personas de la mano contraria o sea los llamados
zurdos cambian el Ph de las frutas al pelarla?

Quiero decirle que es cierto y se debe que al ser de la mano contraria al
pelar las frutas lo hacen en contra de las manecillas del reloj por lo que no
es conveniente que una persona asi realice esta labor, asi que le sugiero si
su pareja es de la mano contraria mejor no deje que le haga este trabajo en
casa porque todas las frutas seran acidas, o se imagina como seran los
jugos de un restaurant que tenga un trabajador en esa funcién, pues parece
gracioso pero quizas es tan real como cotidiano.



Ingerir al momento de ser picadas. No guardarlas en el refrigerador
después de ser cortadas.

Es comun en nuestras casas al preparar las frutas, dejamos en la fuente lo
que nos queda y la guardamos en el refrigerador sin saber que esas frutas
se comienzan a fermentar al momento de introducirlas en el mismo por lo
que después ya no tendran las mimas condiciones y propiedades que
tenian antes.

Siempre he dicho:

“No hay luz y ni energia mds pura que la de una fruta sana ingerida
al momento de picada y veneno tan daiiino como el que ingerimos
cuando consumimos una fruta muerta y fermentada”.

Dr. Ivan Chile Martinez

Pues bien esos ejemplos nos muestran la importancia de consumir la fruta
al momento de picada ya que sufre un proceso de fermentacién con todas
sus consecuencias, recuerde que una fruta muere y se fermenta a los 45
minutos después que usted la empieza a picar, morder, etc., de esta
manera es posible imaginarse como sera la fermentacién de esos cocteles
que preparamos en la mafiana y lo guardamos para la fiesta de la noche,
pobres familia y amigos los estamos enfermando sin querer, seran los que
al dia siguiente a la fiesta tendran trastornos digestivos, dolores de
cabeza, decaimiento, presién alta entre otros malestares.

Conozcamos y apliquemos estas leyes y nuestra alimentacién se
convertird en una nutricion saludable para un cuerpo sano libre de acidez
y malestar.

“No hervir las frutas.”

Este es uno de los principios mas controversiales que muchas personas
me hacen explicar con mucha profundidad ya que habitualmente
hervimos las frutas para hacer dulces, mermeladas, compotas, cremas,
caramelos y muchos alimentos mas que hacemos con las frutas desde
cientos de afios, pues bien si quiere comer un alimento vivo con sus
cualidades intactas no debe hervir la fruta, al hacerlo solo recogera el
dulzor, la pulpa y el sabor de la misma pero las propiedades de la luz de
esta fruta habran cambiado por completo, recuerde siempre:



**Este libro no es una imposicién al cambio sino una proposicién a
obtener de los alimentos lo mejor de cada uno con el menor riesgo, de
evitar contaminarnos por las malas costumbres, habitos y formas de
preparar, combinar y horarios en que ingerimos los alimentos, es mas este
libro le ayudara a lograr que usted ingiera el alimento que desee pero de
la mejor manera. Para aquellos que quieran saber mucho sobre los
secretos de los alimentos y su relacién con la energia y la luz de nuestro
cuerpo y la influencia que tienen en cada aspecto de nuestra existencia
serd un edén de conocimientos nuevos y para los demas que quieran solo
aprender a comer serd una guia de mucha utilidad para evitar las
enfermedades y mejorar su cuerpo.”

¢ Cudl serd usted?

“Conocer las frutas que pueden estar indicadas o contraindicadas segin
su Ph y su Bioenergia en algunas patologias.”

Este principio es muy importante ya que nos permite saber de acuerdo a
cada sintoma o enfermedad que presentamos cudles son las frutas que
podemos y cudles no debemos ingerir ya que nos pueden ayudar en
ocasiones y en otras perjudicar, a continuacién enumeramos algunas
patologias y las frutas de acuerdo a su repercusion y efecto en nuestro
organismo.

Quiero aclarar que este principio tiene en cuenta la bioenergia, la
clasificacion yin o yang de acuerdo a la medicina tradicional, asi como su
Ph, tanto de la fruta como de la enfermedad para poder explicarle el por
qué esta afirmacion.

A continuacién algunos ejemplos:

En procesos respiratorios como asma, resfriados o catarro comun,
neumonias que son producidos por frio del pulmén, causadas
generalmente por emociones yin o sea de depresién tanto fisica como
emocional, cansancio fisico, fatiga, tristeza, las frutas que no se deben
usar son los citricos {excepto el limén} y el platano ya que son frutas
acidas, yin, frias, que se fermentan facilmente y empeorarian el cuadro
respiratorio, seguro usted ahora estd pensando jpero siempre me han
mandado a tomar jugo de naranja para el catarro!, si es verdad pero estaba
mal, el jugo de naranja se ingiere antes de contraer cualquier proceso
respiratorio para evitarlo por la vitamina ¢ {aunque la guayaba, y algunas




hortalizas contienen mads vitamina ¢ que la naranja} pero ya en el
momento cuando lo contrajo, el lim6n es el mas recomendado. Asi
también tenemos a la sandia que no se debe usar por la cantidad de gases
que produce lo que aumentaria la tos y la flema en este proceso.

Enfermedades por presentar el grado de acidez alta como gastritis, colitis,
esofagitis etc. se deben evitar todas las frutas acidas como citricos
{excepto el limén ya que este es una fruta neutra que equilibra el Ph
estomacal}, platanos, guayabas, ardndanos, fresas, kiwi, ya que estas
frutas por su Ph 4cido empeorarian el cuadro gastrico conllevando al
aumento de la acidez y la produccién de flema creando la formacién de
ulceras gastroduodenales entre otras consecuencias.

Voémitos: Se debe evitar igualmente todas las frutas acidas, la sandia, el
platano, la guayaba, sin embargo frutas dulces como la papaya ayudaria a
mejorar la relajacién del esfinter esofagico y la musculatura gastrica lo
que permitiria la eliminacién del reflejo del vomito y a recuperar liquidos
perdidos durante el proceso.

“Las frutas y su influencia en nuestra energia”
¢ Positiva o negativa?

Como ya comentamos al principio de este capitulo a las frutas se le
consideran alimentos vivos que contienen Agua Cristal Liquido, la cual es
una propiedad que permite a nuestro cuerpo adquirir la energia positiva y
la luz de las frutas y con ello llenarnos de una inmensa paz y amor por lo
que una fruta ingerida teniendo en cuenta todos los principios de la
Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética nos influenciard de forma
positiva en todos los aspectos de nuestra existencia, seremos un ser
humano alegre, comunicativo, receptivo, sofiador con metas reales,
optimista, amoroso y sobre todo trasmisor de una energia positiva a todos
los que lo rodean, sin embargo si esa misma fruta es ingerida de una
forma que produzca la fermentacién de la misma produciendo en nuestro
cuerpo el aumento de la acidez con todas sus consecuencias, creara un
ambiente negativo en todos los campos fisicos, emocionales y
bioenergéticos repercutiendo en nuestro ser y convirtiéndonos en
personas pesimistas, egoistas, con mucho ego, violentas, sofiadores sin
metas solo fantasias vacias, muy negativas, con mucha ansiedad, que
trasmiten una energia muy cargada que aleja a las personas que la rodean
por sus acciones déspotas, recuerde es lo mismo o mas dafiino comerse



una fruta fermentada que ingerir un alimento muerto.

Les sugiero que si quiere encontrar la paz, esa paz que siempre ha
anhelado, es mejor que empiece haciendo cambios en su alimentacion y
comience por ingerir estos seres divinos llamados frutas que son la
esencia de la energia positiva.

*Consejos ttiles al consumir las frutas.*

Aqui les dejo algunos consejos de cémo debe comerse y aprovecharse al
maximo las frutas para obtener el mayor beneficio que las mismas nos
ofrecen.

Lo ideal es comerse las frutas con las semillas como las uvas,
guayabas, manzana ya que en la semilla esta la esencia de la fruta,
también los mejores antioxidantes que nos ayudan a limpiar a
nuestro cuerpo de células atipicas asi como la informacién de la luz
de las frutas se encuentra en estas pequeilitas pero importantes
elementos que nos llenaran de esa energia positiva que tanta falta
nos hace y que muchas veces acaba en el bote de la basura.

Coma todo lo que se pueda de la fruta, por ejemplo: la cascara de
aquellas como la guayaba, la ciruela, que se pueden ingerir o como
los hollejos de la naranja, la mandarina y la toronja que muchas
veces botamos y que son tan eficaces en el bolo fecal para la
evacuacion evitando el estrefiimiento.

En la obesidad ayudan a bajar de peso ya que aumentan la
utilizacién de los depoésitos de grasa por el estomago para la
digestion de los alimentos.

Lo mejor es cortar y pelar solo la fruta que se vaya a comer en ese
momento asi evitaria la fermentacién de las frutas al guardarla para
después.

Sabemos que a veces es dificil cambiar hédbitos y costumbres en la
familia sobre todo en los nifios pero le doy un consejo

*SI quiere que el mundo cambie, cambie usted y el mundo a su
alrededor cambiarad*, ya sea por imitaciéon o por los resultados que
en usted se veran las cosas cambiaran ya lo vera de veras que si.

Un detalle a tener en cuenta es que en la familia sobre todo los
nifios llegan con apetito de la escuela y ellos toman el alimento que
ellos vean, pues bien mantenga una fuente siempre llena de frutas



en el centro de mesa y verd como se hacen el habito de comer
frutas en todo momento evitando enfermedades y obesidad en nifios
tan frecuentes en nuestros dias por el poco consumo de frutas.

*Detalle Bioenergético a corregir.*

Muchas veces cuando un paciente que presenta una enfermedad y se
identifica lo hace llamandose por la misma por ejemplo:

Le preguntaremos a Juan Pérez de que padece y este nos refiere que es
diabético, pues bien este detalle es un error bioenergético ya que
realmente la respuesta seria yo soy Juan Pérez y padezco de diabetes y no
decir yo soy diabético, esto a y es que a veces nos cambiamos nuestra
esencia, ejemplo de esto es que las personas ya no se referirdn a Juan de
la misma manera sino que sera Juan el Diabético y habra dejado de existir
su apellido por siempre, ademdas déjeme decirle algo muy importante
“Recuerde que todas las enfermedades son incurables hasta que usted
decida ya que constituyen mecanismos de defensa que el organismo
utiliza para afrontar una situacién de emergencia dado una causa que
generalmente esta asociada al aumento de la acidez y mientras la causa no
desaparezca no desaparecera las condiciones que originaron la mal
llamada enfermedad {mecanismo de defensa}, y al hacer referencia de la
enfermedad como algo propio de nuestra personalidad nunca dejaremos
de padecerla porque la haremos parte de nosotros como sentimos nuestras
manos, los pies, los ojos, todo nuestro cuerpo, asi que es hora de pensar
diferente, recuerde la enfermedad es algo pasajero hasta que usted asi lo
desee. Es hora que deje de una vez de que lo llamen por su enfermedad y
no por su nombre.




Consejos Prdcticos en la Mesa

El teléfono mévil, ;un cubierto mas en la mesa?

Dicen los libros de urbanidad que las buenas maneras deben estar
presentes en todos los momentos de la vida en sociedad, pero no dice que
el teléfono mévil -celular- también deba estar presente en todos los
momentos de nuestra vida en sociedad, como algunos parecen haber
interpretado.

Antes de la llegada del teléfono celular, las reuniones familiares de la
comida se convertian en una oportunidad para intercambiar ideas,
cuentos, historias agradables, ahora todos estamos en la mesa sentados
unos al lado del otro o al frente de los demés y sin embargo ni nos
miramos, mas bien ignoramos todo y a todos a nuestro alrededor,
llegando a comportarnos groseramente con una conversacion en tono alto,
burlesco, hasta soltar carcajadas de forma brusca que solo llaman mal la
atencion y que dan una imagen quizas equivocada de una mala educacién
de nuestra parte, incluso entre las parejas, encuentros de amigos y de
familias de mucho tiempo distantes, se vuelven mondtonas y aburridas el

La comida al final no se sabe, de forma clara, si es una reuniéon de
negocios, una tertulia de la radio -con la admisién de llamadas en directo-
o un simple esperpento gastronémico.

Si queremos una comida tranquila, relajada y como es debido, el teléfono
movil -celular- en el guardarropa, en el coche, en el maletin... o al
menos, si lo lleva encima, apagado. Cada cosa tiene su tiempo y su
momento. La hora de comer es para comer no para contestar llamadas. Si
quiere seguir trabajando es mejor que se quede en su oficina o despacho.



Es hora de saber que para cada momento existe un tiempo y que ese
tiempo de reunirnos con amigos, familiares, nuestros hijos, nuestra pareja
es unico e irrepetible, que la importancia que le damos a los demas sera la
imagen del amor y el respeto que sentimos por ellos y hacia nosotros
mismos.

“Es hora de escuchar las palabras que salen de la boca de las personas
que estdn alrededor de nosotros directamente, de apagar un equipo que
solo nos distrae de la oportunidad tnica del compartir con las personas
que amamos y que nos aman, el placer de estar ahi, ahora, en ese
momento unico, que se disfruta cuando estamos sentados a la mesa para
ingerir los alimentos, solo en ese instante de paz, amor y luz”



CAPITULO Y

LAS VERDURAS Y HORTALIZAS: FUENTE DE
AGUA Y VITAMINAS
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“El consumo de verduras y hortalizas es el mejor remedio para la
limpieza y purificacién del higado, de nuestra sangre y de nuestra luz”.

Dr. Ivdan Chile Martinez.

*No hay nada mds relajante que una fuente de verduras, llenas del
mds preciado tesoro que guardan en la luz de sus hojas, en el encanto de
su aroma y en el agua sagrada de su interior*.

Dr. Ivdan Chile Martinez.



CAPITULO 7
*LAS VERDURAS Y HORTALIZAS: FUENTE DE AGUA Y
VITAMINAS*

7.1 Concepto de vegetal. Clasificacion de los vegetales. Principios
fundamentales de las verduras y hortalizas segiin la Botanica
Convencional.

7.2 Principios de las hortalizas y verduras segin la Nutricién
Cronobiolégica y Bioenergética.

7.3 Ensaladas: Buenas Combinaciones que nos nutren y Errores comunes
que nos hacen dafo”

7.4 Importancia de la coccién de las verduras y hortalizas al vapor.
7.5 Vegetarismo. ; Positivo o negativo? Consideraciones Generales.

7.6 Repercusioén de las verduras y hortalizas en la Bioenergia de nuestro
cuerpo.

7.6 Influencia de las verduras y hortalizas en la personalidad.

7.7 Consejos Utiles a la hora de consumirlas.



Concepto de vegetal. Clasificacibn de los vegetales. Principios
fundamentales de las verduras y hortalizas segiin la Botanica
Convencional.

¢Qué es un vegetal?

Se conoce como vegetal a un ser organico que tiene la propiedad de
crecer, de tener vida ya que contiene Agua Cristal Liquido

Segin la Botanica Convencional estdn compuestos por organismos
multicelulares capaces de sintetizar su propio alimento a través del
proceso de fotosintesis y que su tamaifio varia de algunos centimetros
como los hongos y hasta varios metros de altura como ciertos arboles.

Entre los vegetales nos encontramos con las hortalizas que incluyen las
verduras, los tubérculos asi como las legumbres. Otros ejemplos son la
lechuga, el tomate, el apio entre otros.

No obstante, existen muchos tipos mas de vegetales. Asi, nos
encontramos con las verduras, las frutas, los cereales, los tubérculos, los
frutos secos, las algas, las setas, los edulcorantes naturales, las especias y
las conocidas como plantas estimulantes que permiten obtener alimentos
tales como el café.

Los vegetales para el consumo humano presentan las siguientes
caracteristicas:

* Son alimentos de bajo valor calérico (elevado porcentaje de agua).

* Alimentos ricos en vitaminas (C) y minerales.

* Ricos en fibra alimentaria (hortalizas).

* Ricos en carbohidratos complejos (frutas).

» Se recomienda un consumo diario (4 piezas de fruta).

* Son alimentos muy perecederos.

* Su clasificacién es arbitraria sin fundamento botanico.

¢Qué es una hortaliza?

Es bueno definir que las Hortalizas son las partes de los vegetales en su
estado fresco ya sean crudas, conservadas o preparadas de diferentes
formas que se utilizan principalmente para el consumo humano.



Es bueno comentar que en este término de Hortaliza no se incluyen las
frutas y los cereales.

Clasificacion de las Hortalizas

Segun la parte de la planta comestible:
1. Frutos: Berenjena, pimiento, tomate, guindilla, calabaza.

2. Bulbos: Cebolla, puerro, ajo.




3. Hojas y tallos verdes: Acelgas, cardo, endivia, escarola, lechuga,
espinaca, perejil, apio, col, brécoli, coles de bricelas.

5. Tallos jovenes: Esparrago.



6. Legumbres frescas o verdes: Guisantes, habas, judias verdes.
7. Raices: Zanahoria, nabo, remolacha, rdbano.

Segun el medio de conservacién:

1. Hortalizas frescas.
2. Hortalizas congeladas.
3. Hortalizas deshidratadas.

Segun el color:

1. Hortalizas verdes (ricas en clorofila). Acelgas espinacas...
2. Hortalizas amarillas (ricas en caroteno).zanahoria, calabazas...

3. Hortalizas de otros colores (ricas en vitamina C). Remolacha,
tomate, cebolla...

:Entonces que es una verdura?

Pues bien las verduras son las hortalizas que tienen la parte comestible en



los érganos verdes de la planta como los tallos o las hojas. Ejemplo de
estas tenemos a la acelga, la espinaca, las lechugas, entre otros casos
como las legumbres verdes como los guisantes y las habas.

La composicién de las verduras y hortalizas depende de su tipo y estado
de maduracion teniendo en el pepino y en la lechuga entre un 85 y 90 %
de agua respectivamente lo que nos da un indicio de la importancia de su
consumo para la obtencién del Agua Cristal Liquido.

Carbohidratos. Se encuentran en un porcentaje muy variable:

» Hortalizas. Bajo contenido en azicares simples, elevado porcentaje
de almidén (tubérculos) y fibra (celulosa, hemicelulosa).

Grasas:

* Contenido muy bajo 0.1-0.5% (excepto en aguacate y 1% y en
frutos secos).

Vitaminas y minerales:

» Minerales: sodio, potasio, magnesio, calcio, fosfatos, cloruros,
sulfatos...

» Vitaminas: complejo B y vitamina C.
Acidos organicos:
» Citrico (tomate...), tartarico (lechuga...), maélico (alcachofas,
apio...), etc.
Pigmentos:

» Clorofilas (hojas verdes, fruta verde), caroteno (zanahoria),
licopeno (tomate), xantofilas (pimiento), antonianos (berenjena)...

Hasta aqui hemos realizado un viaje describiendo los principios de la
clasificacién de las hortalizas y verduras segun la Botdnica convencional,
ahora bien que nos explica la Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética
de las mismas.

Principios de las hortalizas y verduras segin la
Nutricion Cronobioldgica y Bioenergética

* Son Alimentos Vivos ya que contienen Agua Cristal Liquido.
* Son fuente de luz y energia positiva.



* Tienen un proceso de digestion de 45 minutos a una hora de
duracién y al igual que las frutas se digieren en el duodeno.

* Se pueden mezclar con los demas alimentos ya que contienen gran
cantidad de agua lo que ayuda a la digestion.

* Deben de constituir mas del 50% del alimento que se consume
diariamente.

* Son relajantes ya que disminuyen el nivel de acidez del cuerpo y
las emociones negativas.

Quiero aclarar que el detalle de las Hortalizas y verduras como
alimento vivo se basa también en el siguiente argumento:

Recuerde:

Cuando un animal muere o lo matamos para ser consumido, su
cuerpo empieza un proceso de putrefaccién o descomposicion el
cual tratamos de detener o frenar a través de la colocacién en
temperaturas muy frias, sin embargo lo que estamos haciendo es
solo frenandolo ya que més tarde o mas temprano el proceso de
descomposicién llegard dado que este cuerpo ha perdido toda su
vitalidad al perder la luz del mismo a través de la pérdida del Agua
Cristal liquido.

Sin embargo cuando se extrae un fruto no maduro de alguna planta
este no se descompone solo sigue el curso de la maduracién al igual
que cuando arrancamos hojas de algin vegetal como la lechuga por
ejemplo, podemos observar que tiene otro sistema de vida, pudiendo
ser posible su replantacién lo que originaria un nuevo sistema de
vida dado la presencia y permanencia del Agua Cristal Liquido en
sus hojas.

“Ensaladas: Buenas Combinaciones que nos nutren y
Errores comunes que nos hacen daiio”

En muchas ocasiones preferimos consumir un plato de “alimentos sanos”
y optamos por hacer ensaladas cargadas de todo tipo de verduras,
hortalizas, semillas, quesos, carnes y hasta frutas sin darnos cuenta el
nivel de fermentacién que estamos haciendo, es por eso que este capitulo
tiene la finalidad de ensefiar como se debe confeccionar una ensalada lo
mas sencilla posible y que combine los ingredientes necesarios para
nutrirse sin que exista la minima posibilidad de fermentacién, debe



cumplir los siguientes principios:

1. Debe agregarle un solo alimento por cada especie, por ejemplo:

* Una sola Verdura Lechuga

» Una Hortaliza — Zanahoria

* Bulbo———— Cebolla

* Una Semilla ——— Almendra

» Granulados——— Polen.

* Un Germinado——— Alfalfa

» Un tipo de aceite {oliva, aguacate, linaza, omega 3 etc.}

Hasta aqui se considera una Ensalada Viva ya que contiene solo
“Alimentos vivos™.

También se le puede adicionar

* Una proteina que puede ser pollo, pavo, atin, salmén u otro
pescado y carne segun sea su decision.

2. Debe ingerirse al momento de ser cortadas las verduras y hortalizas
para evitar la fermentacién.

3. En caso de quedar ensalada sin ingerir no se debe guardar en el
refrigerador porque las hortalizas y verduras mueren 45 minutos a
una hora después de ser preparadas.

4. Puede aplicar gotas de zumo de limén si es necesario o si es de su
placer.

Sal: Este es un detalle interesante ya que se debe aplicar de esta
manera para evitar aplicarla directamente y produzca la
acidificacion de las verduras y hortalizas.

A continuacién explicamos el proceso.
Afadir en un litro de agua una cucharada de sal y en una fuente de cristal
colocar las verduras y hortalizas que usted va a consumir en la ensalada y
dejarlas reposar durante 10 minutos con este litro de agua con sal,
cuidando que no se pase de ese tiempo ya que pueden desnaturalizarse y
deshidratarse, posteriormente se sacan, se escurren y listo ya tiene una



fuente de verduras y hortalizas desparasitadas y con la sal adecuada.

A continuacion les brindamos los alimentos que fermentan a las ensaladas
por lo que se deben evitar.

* Frutas: Como ya habiamos explicado en el capitulo de las frutas, no
se deben agregar a las ensaladas por su rapida fermentacién con
otros alimentos.

* Lacteos: Tenemos la mala costumbre de ponerles quesos, yogurt,
cremas y hasta leche a todo tipo de preparado sin darnos cuenta del
dafio que nos hacemos ya que estos alimentos son la primera causa
de fermentacion y acidificacién de las ensaladas.

* Aderezos, salsas picantes, vinagretas: Otro de los ingredientes que
mas se le aplican a las ensaladas y que al combinarse producen la
aceleracién de la muerte de las verduras y hortalizas, provocando
que usted consuma una ensalada que ya no tendria las cualidades
nutritivas perdiendo el propésito nutritivo por lo cual la
consumimos.

* Cuidado al anadir huevo: Es muy importante no caer en este error
ya que el huevo se fermenta 10 minutos después de preparado por
lo que nos produciria una ingesta digestiva con serias
consecuencias.

» Exceso de combinaciones de alimentos: Este aspecto esta
relacionado con la aplicacién de varios tipos de proteinas como
carnes, pescados, pollos entre otros lo que provocaria la
fermentacion proteica de la ensalada.

Ya podemos preparar una ensalada lo mas nutriente que puede ser solo
con alimentos vivos {una buena opcién para los vegetarianos.} o
combinada en dependencia de la decisién de cada persona pero siempre
siguiendo los principios antes mencionados.

Importancia de la coccion de las verduras y
hortalizas al vapor

Cocinar al vapor permite conservar la consistencia, las vitaminas y los
nutrientes originales de los alimentos.

Para cocinar a las verduras y hortalizas al vapor lo mas importante es usar
recipientes o parrillas agujereadas y colocados sobre una cazuela con



agua en ebulliciéon lo que provoca una lenta y suave coccién de los
alimentos producido por el calor de agua, permitiendo la conservacién de
todas las vitaminas y nutrientes, elementos basicos de nuestra
alimentacion.

Es importante que al preparar un caldo de verduras y hortalizas no sacar
las verduras aparte después de terminado la coccién ya que se produciria
el fenémeno de la acidificacién en las mismas siendo el caldo el Gnico
con propiedades alcalinas.

Vegetarismo. ;Positivo o negativo?

Este es un tema muy controvertido por los muchos que lo valoran como
positivo y a otros como un sistema de alimentacién exagerado y
extremista.

Conocemos como Vegetarismo al régimen de alimentacién que se basa en
exclusivamente en el consumo de frutas, verduras, cereales, semillas, y
donde se excluye el consumo de carne de cualquier animal ya sea de
vaca, pollo, pescados, cerdos, entre otros. Los que practican este estilo de
alimentaciéon se conocen como vegetarianos. Ademas estas personas
también aplican diversos criterios a la hora de aplicar este sistema de
alimentacion como corrientes religiosas, por razones de salud o
simplemente por estar en contra de hacerles dafio a los animales.

Existen varios tipos de vegetarianos como por ejemplo estan los Veganos
que son aquellos que ni siquiera consumen huevo de aves o la leche de la
vaca, incluso se oponen al uso de prendas de vestir confeccionadas con
pieles de animales, o al uso de animales como recreo tales las actividades
del circo con animales, corridas de toros entre otros.

Quisiera comentar que a la consulta acuden muchos veganos buscando
orientacién y siempre les explico la importancia de consumir proteinas
dado la funcién de alimentar a las neuronas, musculos y nervios entre
otros, indicandole dos de origen vegetal, una la spirulina que es un alga
marina y la otra la jalea real las cudles constituyen los maximos
exponentes en proteinas del reino vegetal.

Se dice que la nutricion Cronobiolégica y Bioenergética es la mejor
forma y el mejor método de guia de un vegetariano ya que le permite
conocer cémo obtener el maximo de nutrimentos en cada alimento vivo



que consume.
A continuacién algunos apuntes sobre este tipo de alimentacion

Las pruebas cientificas son cada vez més y contundentes: somos
vegetarianos. Hoy cientificamente no hay forma de plantear que las
carnes sean necesarias para nuestra alimentacion. Si, existen comentarios
tedricos, tanto de médicos como de investigadores, de que deberiamos
comer algun tipo de carne para evitar algunas deficiencias nutricionales;
pero siguen siendo planteos tedricos, sin fundamento cientifico, es decir
no son conclusiones cientificas.

Muchos son los trabajos que demuestran que el consumo de la carne es la
principal causa de la aparicién de enfermedades y sobre todo es bueno
comentar que la carne es uno de los alimentos que aumenta la acidez
hepatica, lo que conlleva al aumento de la acidez de todo el cuerpo,
proceso que sirve de alimento a la célula atipica o cancerigena, ademas es
uno de los alimentos que mas potencializa la energia negativa, las
emociones de stress, de enojo, violencia, desconfianza.

Este es un tema que se tomara en cuenta en un préximo libro llamado
Tomo III de Nutriciébn Cronobiolégica y Bioenergética “Dime como
comes y te diré como piensas”.

Es bueno comentar que las diferencias entre un comedor de carnes y un
vegetariano en su vitalidad, actitud en la vida asi como su aspecto fisico y
mental son notables, siendo los vegetarianos los que llevan la delantera de
forma positiva en todos estos aspectos.

Hoy en dia se siguen estudiando aspectos de la nutricién vegetariana y
sus virtudes como elemento a tener en cuenta en nuestro estilo de vida.

Repercusion de las verduras y hortalizas en la
Bioenergia de nuestro cuerpo

Este principio se basa en las propiedades bioenergéticas de las verduras y
hortalizas como son:

» Tienen la caracteristicas de estar constituidos en mas de un 80 %
por agua lo que les da la propiedad de ser después del agua los
alimentos que mas Agua Cristal Liquido poseen por lo que es muy
importante que su consumo represente mas del 50 % de los



alimentos que ingerimos en el dia.

* Por ser alimentos vivos repercuten en todo nuestro campo
energético de forma muy positiva, ya que aumenta la conexién
mental y de nuestra aura produciendo un efecto de evolucién
ascendente.

* Tienen la propiedad de poder mezclarse con todos los alimentos
{excepto las frutas} dados su constitucién de mas del 80 % en agua
ayudando a la hidratacion de todo el cuerpo y del sistema digestivo.

* Representan los alimentos vivos masticables que maés efecto
relajante producen después de ser ingeridos.

* Por su alto contenido de la clorofila la cudl es el color y la luz de
las plantas producen un efecto de purificacién en la piel lo que
aumenta el efecto antienvejecimiento de todo nuestro cuerpo.

* Potencializan todas las emociones positivas alimentando las
“Conductas S y las Actitudes A.” {mas adelante se explicaran}.

“Influencia de las Verduras v Hortalizas en la
personalidad”

Imaginemos que estamos en una selva africana donde vamos a observar
los hébitos alimenticios de todos los animales asi como sus relaciones
entre ellos y nos daremos cuenta que los animales herbivoros que solo se
alimentan de plantas, hierbas, etc., y generalmente son: De aspecto
amigable, tranquilos, no maltratan a los demas animales, generalmente
viven en manadas por lo que tienen un nivel de socializacién, son los mas
grandes y fuertes, ejemplo de esto tenemos a los elefantes, las cabras, las
jirafas, las cebras, hipopétamos, rinocerontes, entre muchos otros.

Ahora bien, centrémonos en otro grupo, en los carnivoros es decir, sélo se
alimentan de carne y vemos sus caracteristicas: Son agresivos, matan y se
alimentan de otros animales generalmente herbivoros, son de aspecto
temerario, atacan a todo lo que se le ponga en su camino, muchos tienen
vida solitaria o en pequefios grupos, son poco sociables, generalmente en
manadas de varias hembras y un solo macho, tienen garras y dientes
afilados y estan preparados para matar que es su bioenergia y esencia,
aqui tenemos por ejemplo: al ledn, al lobo, al cocodrilo, al leopardo, la
pantera, al tigre, etc., entre muchos otros animales carnivoros.

Pues bien ese mismo efecto tienen los alimentos en nosotros, créalo o no,



asi mismo es, por lo tanto la energia del alimento serd el reflejo de
nuestras emociones y actitudes y como consecuencia en la energia de
todo nuestro ser.



APUNTE BIOENERGETICO

“Alfabeto emocional”

El Dr. Juan Hitzing estudié las caracteristicas de algunos longevos
saludables y concluy6 que mas alld de las caracteristicas bioldgicas, el
denominador comun de todos ellos radicaba en sus conductas y actitudes.

Recuerde que cada pensamiento que tengamos generara una emocion y
esta a su vez actuara sobre un circuito hormonal que producird una
respuesta en las 5 trillones de células.

Por ejemplo:

Las conductas “S”: Serenidad, Silencio, Sabiduria, Sexo, Suefio, Sonrisa,
promueven la Secrecién de Serotonina

Mientras que las conductas “R”: Resentimiento, Rabia, Rencor,
Reproche, Resistencia, Represion, facilitan la secrecién del coRtizol, una
hormona coRRosiva para las células, que acelera el envejecimiento.

Las Conductas “S” generan Actitudes “A”: Animo, Amor, Aprecio,
Amistad, Acercamiento.

Las conductas “R” por el contrario generan Actitudes “D”: Depresion,
Desanimo, Desesperacién, Desolacién.

Ahora bien, se necesita una base alimentaria que nos ayude a contribuir a
que este efecto emocional de las “Conductas S y las Actitudes A” sea
parte de nuestra vida y solo la Nutriciéon Cronobioldgica y Bioenergética
{NCB} puede contribuir a producir dicho efecto dado que la misma se
basa en los mismos Principios Bionutrucionales como bien lo expresa
este proverbio

“Dime como comes y te diré como piensas,
Dime como piensas y te diré como vives,
Dime como vives y te diré de que padeces”

Es decir si queremos mantener una vida llena de “Conductas S y
Actitudes A” debemos de alimentar esas emociones con alimentos vivos
como las frutas, semillas, agua, huevo, miel de abeja, asi como las
verduras y hortalizas y usando la NCB como guia de alimentacién, solo



asi podremos lograrlo.



€

‘Consejos ttiles a la hora de consumir las Verduras y Hortalizas”

Es importante conocer varios detalles a la hora de preparar, cocinar e
ingerir a las verduras y hortalizas ya que cualquier error nos produce la
fermentacion de las mismas perdiendo el objetivo original al
consumirlas:” llenarnos de energia positiva y de luz”.

-Deben de cortase con las manos todas aquellas que asi lo facilitasen, ya
que el uso de cuchillos y objetos de metal produce la oxidacién de las
verduras y las hortalizas provocando la fermentacién, ademds es una
forma de comunicacién y bendicién bioenergética entre el alimento y
nuestro cuerpo {recordar tomar siempre las medidas higiénicas —
sanitarias}.

- Lo ideal es comerse las verduras y hortalizas crudas o semicrudas {al
vapor}.

-Las verduras y las hortalizas se comen crujientes: Cuando se vayan a
preparar los caldos, se deben afadir todos los ingredientes menos las
verduras y hortalizas, las cudles se colocaran después de preparado y listo
el caldo, ya con la estufa apagada tan solo los 10- 15 minutos antes de
servir el caldo a la mesa dado que mayor tiempo producirad la muerte y
fermentacion de este tipo de alimento.

- No se deben sacar las verduras y hortalizas del caldo para ser
consumirlas solas ya que se acidificaran fuera de los caldos debido a que
el principio alcalinizante se habra quedado en el caldo.

-Evitar lo mdas posible el uso de vinagretas y aderezos, usar
preferiblemente aceite de oliva extra virgen, limén, etc., como ya se ha
explicado anteriormente.

-No mezclar tantas verduras y hortalizas, es recomendable solo un tipo de
cada una, ya que permite una mejor digestién y menos posibilidades de
fermentacion. Por ejemplo evitar la calabaza cuando se le agregue la
zanahoria.

-Saber segun el tiempo de digestién cudles son las apropiadas en cada
momento del dia {ver capitulo 1



Consejos Prdcticos en la Mesa

“Los buenos modales en la mesa son para todo el mundo.”

Cuantas veces nos ha tocado al visitar un restaurante que las personas del
lado de nuestra mesa piensan que estdn en la sala de su casa y se
manifiestan como si fueran los tnicos comensales del lugar, sin darse
cuenta que su actitud es reflejo de la educacién formal y que esta no tiene
en cuenta status econoémico, social, cultural, ni fama.

A continuacién algunos de los buenos habitos que debemos tener en la
mesa.

-La buena educacién en la mesa es el verdadero reflejo de nuestra
educacién: Es bueno saber que nuestra correcta y educada postura en la
mesa nos determinard como referencia ante todos, es por eso que
debemos de tomar en cuenta este detalle.

-Seamos cortes con nuestras compafneras de mesa asi como debemos
dejar espacio para los demés para su incorporacién a la mesa.

-Evitemos introducir grandes proporciones de alimentos en la boca que
después puedan provocar maniobras exageradas al masticar, ni tampoco
muy calientes que nos provoquen gestos desagradables sobre los demas.

-No debemos meter las manos en el plato para agarrar los alimentos para
eso existen los cubiertos, chuparnos los dedos o limpiar el plato con un
trocito de pan.

-No debemos cambiar comida entre los platos ni utilizar los cubiertos ni



copas de otra persona.
-Evitar limpiarnos los oidos, la nariz ni el sudor con la servilleta.

- Al terminar debemos dejar los cubiertos encima del plato en la posicion
de las 4 y 20 en paralelo y esperar que terminen nuestros compareros
para levantarnos de la mesa.



CAPITULO 8

LAS SEMILLAS: EL. DON DE ENGENDRAR
UNA VIDA.




“Busquen la esencia de la vida y encontraran una semilla”

Dr. Ivdan Chile Martinez.

“Cuando disfrutamos con nuestros ojos la majestuosidad de la belleza
de los grandes drboles, de las plantas diminutas, de todo ser que crece en
un bosque, solo podemos admirar el trabajo divino que proviene de un
alimento vivo y que tiene el don de procrear, al que dios le dio por
nombre “Semillas”™.

Dr. Ivdan Chile Martinez.



CAPITULO 8

*LAS SEMILLAS: EL DON DE ENGENDRAR UNA VIDA*

8.1 Principios Generales de las Semillas.

8.2 Formas mas eficaces de prepararlas y consumirlas

8.3 Combinaciones con otros alimentos. ; Es bueno o contraprudente?

8.4 Semillas y Personalidad segin la Nutriciébn Cronobiolégica Y
Bioenergética.



*Principios Generales de las Semillas.*

Definicion de semilla

Conocemos por semilla al componente de una fruta que alberga el
embrion que posteriormente derivard en una planta. Otro concepto nos
habla de que se conoce por semillas a los granos que producen los
vegetales que al caerse o sembrarse son capaces de generar nuevos
ejemplares, por ejemplo, la semillas de las lechugas, el tomate, entre
otros.

“Clasificacion de las Semillas”

Semillas de hortalizas

Generalmente las semillas de las hortalizas se presentan de diferentes
tamarios, formas y colores, tenemos por ejemplo las semillas de la



zanahoria que crecen dentro del follaje de la planta florecida que de no
cosecharse les permite florecer, las de pepino son de color verde claro en
forma de gota y se encuentran en el centro de la hortaliza, las del tomate
se encuentran en el interior de la hortaliza envueltas en una jalea que las
protege.

Semillas de flores

Al igual que las semillas de las hortalizas las semillas de las flores varian
mucho en su forma, color y textura. Algunas son negras y parecen
semillas de hortalizas mientras que otras son color crema o marrén. El
tamario también varia mucho. Algunos tipos de flores producen semillas
que son mucho mas pequeiias que las de las hortalizas. Estas semillas son
transportadas facilmente por el viento. La textura cambia mucho; las
semillas de las flores son blandas y penetrables o muy firmes. Por
ejemplos tenemos las de girasol que crecen en el centro y que son
desprendidas por el aire diseminandolas e incluso sirven como repelen de
insectos de ahi sean usadas para combatir plagas y también para uso
comestible.

Semillas de frutas

En el caso de las frutas las semillas se presentan en diferentes tamaiios,
formas y texturas. Cada fruta tiene su propio tipo de semilla. Muchas de



ellas se recomiendan ingerir al consumir la fruta como es el caso de la
manzana, la uva, las fresas, dado su gran poder anticancerigeno y
antioxidante. Los melocotones tienen un carozo dentro de la pulpa que
puede brotar para dar su propio arbol si se planta bajo las condiciones
adecuadas.

Semillas comestibles

Como habiamos comentado las semillas de girasol son producidas a
granel para consumo humano. Otras como las almendras, las setas
comestibles, la mostaza, el lino, el comino, Estas semillas son golosinas
crujientes que aportan proteinas, vitaminas del grupo B y minerales.
Agrega semillas a tus ensaladas, sopas y demaés recetas. La mayoria de las
comestibles son ricas en vitamina B y proteinas, pero cada tipo tiene su
propia mezcla de nutrientes. Las almendras son mas ricas en calcio
mientras que las semillas de girasol tienen mds vitaminas del grupo B.
Muchas semillas también son ricas en vitamina E.

Frutos secos

Uno de los conceptos mas controvertidos es el de saber cudles son los
frutos secos. Primero que todo debemos saber que son llamados asi
porque todos tienen una caracteristica en comun: en su composicién
natural (sin manipulacién humana) tienen menos de un 50% de agua. Son
alimentos muy energéticos, ricos en grasas, en proteinas, asi como en
oligoelementos. Seguin el tipo de fruto seco, también pueden aportar
buenas cantidades de vitaminas (sobre todo del grupo B) o 4dcidos grasos
omega 3 (poliinsaturados).

A continuacién detallaremos una clasificacion para su mejor
comprension.

Tipos de frutos:
Se pueden distinguir dos grandes grupos de frutos secos:

-Los que tienen una envoltura o cascara dura que al consumir se debe
retirar como el pistacho, la almendra y la nuez.

-Los que su origen verdadero proviene de frutas que han sido disecadas
como por ejemplo las ciruelas desecadas, los orejones de albaricoque, los
datiles y las uvas pasas entre otras.



Frutos secos de cdscara dura:

Los frutos secos mas conocidos son:
Almendras.

Anacardos.

Avellanas.

Castaniias.

Castarias de Para/Nueces de Brasil

Gevuinas o avellanas chilenas.
Mani o Cacahuate

Nueces de Macadamia

Nueces

Nueces de Pecan

Pifiones (semillas de algunas especies de pino).
Pistachos (frutos del arbol denominado alféncigo).
Semillas de calabaza.

Semillas de girasol (denominadas pipas en Espaiia).

Frutas desecadas



Fruta seca

Ciruelas pasas.

Datiles.

Higos secos.

Orejones de albaricoque secados.

Pasas de uva, o uvas pasas.

La importancia que representa el consumo de los frutos estd dada por las
innumerables propiedades antioxidantes que nos aportan este tipo de
alimento por ejemplo:

Contienen grandes cantidades de vitamina E, B, minerales como el
fésforo, el magnesio, el cobre y el hierro, tan importantes para el
funcionamiento cerebral y que pueden ser fuente que sustituya a la
proteina animal como la carne en personas vegetarianas.

Son potencializadores de la fertilidad masculina dado la presencia
de selenio y zinc presentes en las nueces de Brasil y los anacardos.

Ayudan a evitar la osteoporosis por el gran contenido de calcio
evitando el consumo de la leche en pacientes intolerantes a la
lactosa o a los veganos. Entre las que mas contienen calcio tenemos
a las almendras, las nueces de Brasil y las avellanas.

Aumentan el transito intestinal lo que ayuda a evitar el
estrefiimiento y las enfermedades intestinales por la gran cantidad
de fibra que poseen.

Aportan gran energia calérico y de hidratos de carbono al cuerpo
por lo que son usados por deportistas y personas que realizan gran
esfuerzo fisico.

Son recomendables para personas con gran desgaste y esfuerzo
intelectual por su aporte en fosforo al cerebro.

Se utilizan por su concentracién en omega 3 para reducir las cifras
del colesterol.

Es bueno comentar algunas sugerencias y es que en algunas personas los
frutos secos pueden provocar cuadros de alergias que generalmente
vienen asociadas a una intoxicacién del higado. También pueden existir
cuadros de fermentacién en el intestino cuando se consumen mas de un



tipo creando cuadros molestos de flatulencias

“Formas mas eficaces de prepararlas y consumirlas”.

Combinaciones con otros alimentos. ¢ Es bueno o
contraprudente?

Ya sabemos que las frutas son alimentos vivos ya que contienen Agua
Cristal Liquido por lo que hay que evitar por todos los medios que
pierdan esta cualidad ya que se transformarian en un alimento fermentado
y acido sin valor nutricional al contrario se convertirian en un alimento
téxico para el organismo por lo que es necesario seguir las siguientes
recomendaciones para su mejor consumo y aprovechamiento

Prepararlas de forma manual sin aplicar ningin aditivo que
provoque su fermentacion.

Consumir preferiblemente siempre y cuando asi lo permita el tipo
de semilla.

En caso de ser necesario su coccion evitar la pérdida del Agua
Cristal Liquido por exceso de calor a las semillas.

Se recomienda no cocerlas por més de 20 minutos.

No mezclar més de 2 variedades ya que pueden producir el efecto
de la fermentacion por diferencia de Ph, fenémeno similar a las
frutas

No licuarlas con leche de vaca ya que se produce la fermentacion al
combinarlas con lacteos.

Usar preferiblemente leche de semillas como leche de alpiste, de
soya, de almendra, de arroz, de amaranto etc.

Mezclarlas preferiblemente con frutas dulces, como papaya,
mango, manzana, pera entre otras.

No aplicarles limén ya que en algunas especies puede producir la
fermentacion de las semillas.

Tener cuidado al aplicar sal ya que puede producir el efecto de la
deshidratacién de la semilla si se le aplica en demasia.

Evitar en la noche sobre todos en pacientes con trastornos de
enlentecimiento de la digestiéon por trastornos en vesicula ya que
son alimentos que necesitan de gran actividad biliar para digerirse.



Son alimentos antiparasitarios, purificadores renales, hepéticos e
intestinales asi como antinflamatorios, ejemplo de esto tenemos a
las semillas de papaya.

“Semillas y Personalidad segin la Nutricion
Cronobioldgica Y Bioenergética”

Por ser un alimento vivo, las semillas actian de forma muy positiva en la
bioenergia corporal asi como a nivel emocional aumentando la capacidad
de respuesta del organismo.

A continuacién explicaremos cada una de estas propiedades sobre el
organismo:

1.

Constituyen la esencia vital de cada planta, fruta o arbol ya que son
el centro de la energia por lo que contienen la informacién ancestral
que se manifiesta a través de su don de procrear.

Actian elevando el nivel inmunolégico del cuerpo por la
concentracion de Vitamina E, A, C, B asi minerales,
oligoelementos y antioxidantes, tan importantes para disminuir el
factor acidez tan elementar en procesos atipicos {neoplasicos}.

Aumentan la vitalidad &urica del cuerpo energético por lo que
permite vibrar en una sintonia de mayor amplitud y conectarnos a
un nivel superior.

Son alimentos positivos por lo que ayudan en cuadros de depresién,
angustia y miedo.

Son alimentos que por su don de procrear deben ser parte de la
alimentacién de mujeres y hombres con suefios de fecundar un
bebé.

Constituyen la energia primaria de donde se inici6 la vida en este,
nuestro bello planeta, por lo que producir alteraciones
cromosOmicas en su genoma significaria el cambio total de todo ser
viviente incluyéndonos a nosotros los humanos y puede llegar
incluso a la extincién total de la Biosfera en toda su dimensién.



Consejos Prdcticos en la Mesa

Seguimos con los consejos en la mesa por la importancia que representa
conocerlos:

“Recuerden que nuestro comportamiento en la mesa es reflejo de nuestra
educacion”

En la mesa no se usan mondadientes. Si un pedacito de alimento se le ha
metido entre los dientes, discilpese y vaya al servicio a quitarselo. No
hay nada mas desagradable que una persona limpiandose los dientes con
un palillo cuando estd sentada a la mesa. Los palillos no deberian
utilizarse ni para pinchar los alimentos preparados en un aperitivo (donde
se pide que todos los manjares se puedan comer con los dedos, se puedan
comer de un solo bocado y no manchen). S6lo pueden aceptarse para unir
dos alimentos (por ejemplo tocineta con ciruela).

-Evitar beber liquidos cuando todavia tenemos alimento en la boca.
- Masticar con la boca abierta es de mal gusto.
-No debemos hablar con la boca llena de alimentos.

- No escupir fragmentos de huesos, espinas ni semillas es muy
desagradable para los demas.

-No debemos usar los cubiertos para jugar ni sonarlos con los vasos y
copas.

-No limpiar los cubiertos con las servilletas y manteles.

-Debemos dar siempre las gracias cuando nos sirven alguin alimento.



CAPITULO9

EL HUEVO: HEROE O VILLANO




“Solo la aplicacion de la Nutricion Cronobioldgica y Bioenergética
nos llevard a conocer el verdadero secreto de la luz del huevo™.

Dr. Ivdan Chile Martinez.

“Si hay un alimento con el cual se han cometido muchas injusticias ha
sido el huevo™.

Dr. Ivdan Chile Martinez



CAPITULO9

*EL HUEVO: HEROE O VILLANO*

9.1 Concepto de huevo. Clasificacién de los huevos. Principios a tener en
cuenta a la hora de consumir el huevo.

9.2 Combinaciones fatales que fermentan al huevo.
9.3 El mejor horario del consumo del huevo, algo que debemos saber.
9.4 ;Es cierto que el huevo sube el colesterol, si o no?, ;Y por qué?

9.5 Huevo y personalidad.



“Concepto de huevo. Clasificacion de los huevos.”

Concepto de huevo.

Se conoce como huevo al cuerpo de forma redondeada que las hembras
de diversos animales producen, que pueden ser variables en tamafio,
dureza, que tiene como funcién proteger al embrién del ovulo fecundado.

Tenemos por ejemplo muchos peces, anfibios, reptiles, las aves, insectos,
aracnidos, asi como los mamiferos monotremas, entre otros.

Los huevos tienen diferencias entre si de acuerdo a la especie:

El huevo del avestruz, tiene un peso de hasta 1,5 kg, es el mayor huevo
actual que se conoce, aunque el ya extinto Aepyornis y algunos
dinosaurios ponian huevos mayores. El zunzuncito (Mellisuga helenae)
produce el menor huevo de ave conocido: pesa medio gramo. Los huevos
de algunos reptiles y de la mayoria de los peces son menores, y los de los
insectos y otros invertebrados tienen todavia menos tamafio, pero no estan
calcificados.

El estudio de los huevos, particularmente de los de las aves, se llama
oologia

Clasificacién de los huevos

Los huevos se pueden clasificar segiin la cantidad de vitelo o por la
distribucién de éste:

Por la cantidad de vitelo Por la distribucion del vitelo

Oligolecitos (poco vitelo) Isolecitos (uniformemente distribuido)

Mesolecitos

(mediana cantidad de vitelo) Tellecias, (e o polo)

Polilecitos (mucho vitelo) | Centrolecitos (en el centro)

El huevo de gallina, por ejemplo, es polilecito y telolecito, porque tiene
mucho vitelo y éste estd concentrado hacia un extremo del huevo.



Por la cantidad de vitelo.
Segun la cantidad de vitelo, hay tres tipos de huevos:

Oligolecitos. Los que tienen poco vitelo, repartido de manera desigual a
lo largo del citoplasma. Por ejemplo, los de los equinodermos (erizos y
estrellas de mar), mamiferos y anfioxos ( cordados muy primitivos).

Mesolecitos o heterolecitos. Los que tienen una cantidad media de vitelo,
repartido en un polo del huevo. Por ejemplo, los de los anfibios.

Polilecitos. Los que tienen abundante vitelo, con el nicleo situado en el
centro del vitelo. Por ejemplo, los de las aves, reptiles y tiburones.

Por la distribucion de vitelo.
Segun la distribucién del vitelo, los huevos se clasifican en:

1. Isolecitos. Son los huevos donde el vitelo estd uniformemente
distribuido, como los de los anfibios.

2. Telolecitos. El vitelo estd concentrado en un polo, como los de las
aves.

3. Centrolecitos. El vitelo se encuentra en el centro, como los de los
reptiles.

Hasta aqui hemos querido adentrarnos en lo que es un breve
recorrido sobre lo que es el huevo en general, a partir de ahora
entraremos en el mundo bioenergético poco conocido del huevo.

“Principios a tener en cuenta a la hora de consumir el
huevo”

Es muy importante tenerlos en cuenta ya que cualquier error que se
cometa producird un efecto contrario al deseado lo que conllevara a la
acidificacién de huevo y por consiguiente a la fermentacién del mismo,
siendo la causa de la mala fama que le atribuimos al mismo, quiero
decirles que el huevo es uno de los alimentos mas controvertidos en
relacién a los criterios que tiene la opinién cientifica y que mas que
ayudar nos ha creado muchisimas dudas por lo que a continuacién les
enumeramos algunas leyes de la Nutricion Cronobiolégica y
Bioenergética muy importantes a la hora de utilizar el huevo como



alimento y que nos ayudard al aprovechamiento del mismo sin
consecuencias.

**Leyes para la preparacién, combinacién y consumo del Huevo **

1. Preparacién: Evitar mezclar muchos aditivos como carnes, harinas,
lacteos, salsas, jitomate, chile, verduras, hortalizas, semillas.

Este es un aspecto muy importante a tener en cuenta que si no lo tenemos
en cuenta puede comenzar la fermentacién del huevo antes de consumirlo
por lo que lo ideal es consumir al huevo solo pero si desea afiadirle algo
que sea alimentos vivos como verduras, hortalizas, champifiones, semillas
y estard mas que completo nuestro menud y lo puede hacer de la manera
que usted desee ya sea Estrellado siempre con poco aceite de oliva
roseado, Revuelto, en Omelet o cocido, recordando el tiempo de consumo
sea de inmediato.

2. Combinacién: solo se puede combinar con:

-Las 6 frutas de la noche o sea las M y P {Manzana, Mango, Mamey,
Mel6n, Pera y Papaya}

- Jugos: Solo usar jugos de las frutas de la noche o jugo de zanahoria, o
también se pueden usar en todo caso solo agua fresca o tés.

-Prohibido mezclarlos con:

-Lacteos.
-Café.

-Frutas acidas.
-Jugos acidos.

Me gustaria verle su cara al leer esto, pues asi es, generalmente
consumimos el huevo como no se debe comer, por ejemplo esto es lo que
sucede cotidianamente:

Llegamos al restaurant y enseguida que nos sentamos viene el mesero
muy sonriente y nos hace la pregunta magica “sLe sirvo café?, y al
afirmar que si estamos empezando a equivocarnos, posteriormente viene
lo demaés, el mesero nos dice jTenemos jugo de naranja de promocién con
el huevo, y un capuchino con una torta dulce de chocolate!, que bien



traigalo todo y en ese momento nos hacemos idea de que estamos con el
mejor desayuno del mundo. jQué triste equivocacion!

Siempre hemos oido de que el huevo sube el colesterol y nos ponemos
triste y preocupados por nuestra salud dado lo mucho que nos gusta el
huevo sin embargo esa mafiana leimos que otras fuentes cientificas nos
dicen que no lo sube y volvemos a consumir grandes cantidades y
pensamos:

¢ Cual fuente tendra la razén?

Pues es hora de saber que las dos fuentes tienen razén solo que no nos la
han sabido explicar, pues bien la Nutricibn Cronobiolégica y
Bioenergética [NCB] es la que nos ensefia a consumirlo sin que pueda
terminar en consecuencias y asi lo hacemos saber.

Volvemos al ejemplo del restaurant y es el detalle que nos ensefia la NCB
a consumir todo tipo de alimento sin miedo sabiendo que se va a digerir y
nos va alimentar, nutrir, energetizar sin que tenga la oportunidad de
fermentarse, recuerde siempre que “La Nutricibn Cronobiolégica y
Bioenergética no es una dieta sino un estilo de vida que ha de servirnos
toda la vida como guia de la forma més eficaz de alimentarnos™.

Pues bien como hacer lo mismo pero de forma diferente para lograr un
efecto nuevo y sano:

Entramos en el restaurant y el mesero viene y nos pregunta ¢ Gusta café?
Y la respuesta seria al final por favor, y me trae un plato de papaya con
miel, un jugo de zanahoria, un omelet de champifiones, cebolla, lechuga
con alfalfa, y es todo por ahora, gracias. Después de terminado y que ya
hayan trascurrido mas de 20 minutos de ingerir su huevo usted puede ya
pedir su café y disfrutar la compaiiia degustando un delicioso café, o té, o
simplemente agua.

Esto seria un desayuno lo mas sano, alcalino {excepto el café}, pero que
cumpliria con los principios de la NCB permitiendo la digestién del
huevo y por su puesto la nutricion sin consecuencias.

Muchos se preguntardan por el pan, los frijoles, el jitomate, el jamoén, el
queso, el chorizo donde estan, bueno esos son alimentos que fermentan al
huevo antes, durante y después de consumido, solo podriamos agregarle
la tortilla de maiz que es nuestra comida mas mexicana para acompafar el



rey de los alimentos sin pasarnos de mas de 2 unidades y estariamos
desayunando con calidad y cantidades necesarias.

¢Pero con solo estos detalles ya estamos cumpliendo todo?

Por supuesto que no, hay un principio muy importante que es el tiempo y
que explicaremos a continuacion:

3. Horario de consumo.

-Comer el huevo exclusivamente desde las 6 am y las 6 pm.
{Preferiblemente en las mafianas}.

Es muy importante tener en cuenta el tiempo que se puede ingerir el
huevo ya que el huevo tiene un tiempo de digestion de 6 horas en
pacientes sanos, en pacientes con trastornos digestivos o que le han sido
extirpada la vesicula, 6rgano que interviene en la digestion completa del
huevo, el proceso puede durar hasta 9 horas es por eso que cuando
consumimos huevo en la tarde-noche todavia en la madrugada o en la
mafana siguiente lo estamos {repitiendo a través de la regurgitacion}.

4. Tiempo de ingestion:

Consumirlo en un lapso de tiempo no mayor a los diez minutos después
de la preparacion,

Este detalle es muy pero muy importante que lo llevemos siempre
presente ya que el huevo se fermenta independientemente que esté solo o
acompaiado, después de los {10 minutos! de preparado o cocido, asi es,
solo 10 minutos, algo que siempre debemos recordar.

Ahora pongamonos a pensar en ese huevo que le mandamos a los nifios a
la escuela para que lo consuma 3-4 horas después o nosotros mismos que
lo preparamos y comenzamos arreglarnos para trabajar, nos bafiamos, nos
vestimos y el huevo fermentdndose y llegamos a la mesa y tenemos un
alimento frio y ya fermentado, un alimento vivo lleno de luz se ha
convertido en puro veneno de ahi el mensaje que siempre les ensefio a
mis pacientes:

*Huevo caliente consumido al momento, es luz para el dia,

Huevo frio consumido al rato, es oscuridad para un ano*.



Dr., Ivdn Chile Martinez

Ahora ya sabemos la razén de por qué las dos fuentes cientificas tienen
razon:

iEl Huevo no sube el colesterol!: Cuando se prepara, se combina y se
ingiere teniendo en cuenta el tiempo de digestion del mismo,
consumiéndolo antes de los 10 minutos lo que produce su total digestion
y absorcion, nutriéndonos y obteniendo lo mas valioso del mismo.

iEl Huevo si sube el colesterol!: Cuando se fermenta dado que se
prepara mal, se combina mal y se come en horarios que no se digiere
aumentando la acidez del cuerpo lo que contribuye al aumento del
colesterol como mecanismo de defensa del organismo frente a la acidez
como proteccion del mismo.

Este es uno de los conflictos cientificos mas complejos que existe en la
Ciencia de la Nutricién Convencional y que la Nutricién Cronobiol6gica
y Bioenergética {NCB] nos ayuda a descifrar.

En el Capitulo 11 de los Horarios de los alimentos ampliaremos este tema
de tiempo.

“Huevo y su influencia en la personalidad”

Como ya sabemos, el Huevo es un Alimento Vivo por lo que aporta no
solo nutrientes a nuestro cuerpo sino también energia positiva y luz a todo
nuestro ser en toda su dimension, ahora bien hay detalles importantes que
deben conocerse para saber entender los diferentes efectos que producen
estos alimentos cuando se consumen en condiciones de alimento vivo al
seguir las leyes que lo protegen y cuando al no tener en cuenta dichas
leyes el huevo se fermenta convirtiéndose en un alimento muerto que no
solo intoxica a nuestro cuerpo sino también creando una energia oscura
en nuestra esencia.

Por ejemplo sabemos que el huevo es una proteina y que es la esencia de
un ser vivo que en proceso de formacion, pero ademas es un alimento que
pertenece y nutre a la energia del Higado, es por eso que cuando se
fermenta afecta al 6rgano tan drasticamente con trastornos del colesterol
principalmente pero también energéticamente sobre todo aquellas
emociones que son regidas por el Higado como el enojo, la ira, la
violencia, el descontrol emocional, la desconfianza, el pesimismo, la poca



fe en la vida, asi como trastornos de suefio, lo que conlleva a elevar el
yang del Higado produciendo aumento del calor corporal asi como del
energético produciendo un incremento de la intensidad de estas
emociones y su retroalimentacion negativa.

Por el contrario la ingestion correcta del Huevo en toda su amplitud
produce un aumento de la energia ancestral del Higado lo que aumenta la
vitalidad é&urica del cuerpo y su fortaleza creando una proteccién
energética muy fuerte alrededor del cuerpo que evita cualquier entrada
negativa de energia asi como la potencializacién de todas las emociones
tales como, la confianza en si mismo y hacia los demés, el optimismo, la
audacia, el control emocional, la pasién, y sobre todo algo muy
importante la fe en si mismo, en lo que hace y en la energia universal
segun sea el nombre dado.

Por lo tanto les repito, para nosotros es importante saber que:

**En la vida no existen cosas buenas ni malas, Solo buenas y
diferentes**

Solo la forma en como hagamos las cosas sera la causante de la diferencia
en los resultados.

“No le tengamos miedo al huevo, més bien cuidemos la forma de
consumirlo”

Recuerde siempre:

*El huevo es el sol de los alimentos asi que si desea ingerirlo debe ser
antes de que el sol desaparezca y tan caliente como él mismo*

Dr. Ivdan Chile Martinez.



Consejos Prdcticos en la Mesa

Seguimos con los consejos que tan importantes son en nuestra mesa.

-No debemos apoyar los codos sobre la mesa ya que dariamos la imagen
de pereza frente a nuestros amigos y familiares.

- Debemos evitar soplar la sopa para que se enfrie rapido.

-Siempre cortemos la carne sosteniendo el cuchillo con la mano derecha y
el tenedor con la izquierda y poco a poco nunca de forma completa.

-Hemos de dejar la cuchara sobre el plato al terminar la sopa y no encima
del mantel.

- No dejemos el mantel lleno de pedacitos de pan como si hubiera comido
un pollo.

-Respetemos siempre al mesero dandole las gracias por su servicio.

-Usar el lenguaje hablado es mas respetuoso a la hora de pedir algo o
cuando queremos indicar que es suficiente cuando nos sirven vino de la
botella.



CAPITULO 10




* Si supiéramos las propiedades, los beneficios y los secretos de la
miel de abeja, la consumiriamos todos los dias, lo que evitaria
enfermarnos del cuerpo y de la mente*.

Dr. Ivdan Chile Martinez

“La jalea real es el alimento mds completo para aumentar la vitalidad
de una mujer, es el bdlsamo perfecto para eliminar una depresién y el
secreto mejor guardado de la longevidad”

Dr. Ivdan Chile Martinez.



CAPITULO 10

*MIEL DE ABEJA: EL NECTAR DE LOS DIOSES.
10.1 Concepto. ; Qué es la miel, alimento o endulzante?
10.2 Propiedades y usos comunes de la miel de abeja.

10.3 Propiedades Bioenergéticas de la miel de abeja y su efecto en
Nuestro cuerpo y nuestras emociones.

10.4 Principios de oro para el uso, consumo y combinacién de la miel de
abeja con los alimentos.

La Miel de Abeja es uno de los alimentos-sanadores que mas se habla
pero que menos se conoce en realidad, la forma de producirse por la
abeja, desde la coleccion del polen hasta su terminacién como producto
maduro, la hacen unos de los alimentos vivos méas impresionantes y
energéticos que existen, la presencia completa de todos las vitaminas,
minerales, antioxidantes, azucares, entre otros elementos, le confieren un
valor nutricional y terapéutico indispensable, que la hacen acreedora de
ser considerada, “El Néctar de los Dioses”, por tener tantas y tantas
propiedades conocidas y muchas por conocer, es por eso que se le
considera un alimento vivo ya que posee “Agua Cristal Liquido”, que le
confiere la posibilidad de mantener intactas sus propiedades en
condiciones estables, durante periodos muy prolongados, ejemplo de esto
tenemos que en la tumba del faraén Tutankamon fueron encontradas, en
1922 en perfectas condiciones, varias vasijas con miel, a pesar de los 33
siglos transcurridos.

Es por eso que la “Miel de Abeja”, se ha ganado un puesto dentro de los*
Alimentos Inmortales* de este libro, lo que nos ha decidido comentar
algunos aspectos de la misma siguiendo los Principios Generales de la
Apiterapia y los Principios en los que se basa la Nutricién Cronobiolédgica
Y Bioenergética para tenerla en tan selecto grupo.

Concepto. ;Qué es la miel, alimento o endulzante?

La miel es un carbohidrato que necesitan las abejas en todas las etapas de
su vida como fuente de energia. Es la sustancia dulce que las abejas
producen tras un complicado proceso de elaboracion, en el que toman el



néctar de las flores y los jugos azucarados de otras partes de la planta, asi
como las secreciones dulces de los pulgones. Las abejas pecoreadoras
absorben con su trompa el néctar, lo depositan en su buche y vuelven a la
colmena para entregarlo a las obreras jévenes, quienes a su vez lo pasan a
su buche y lo regurgitan repetidas veces. De este modo el néctar es
enriquecido con fermentos, dcidos y albiiminas. De esta manera es que las
abejas lo recogen, transforman y combinan con la enzima invertasa que
contiene la saliva de las abejas y lo almacenan en los panales donde
madura.

Las caracteristicas fisicas, quimicas y organolépticas de la miel vienen
determinadas por el tipo de néctar que recogen las abejas.

El origen botidnico de las mieles define también la mayor o menor
facilidad de éstas a cristalizar.

Las cualidades de la miel son conocidas y utilizadas desde tiempos
antiguos por los hombres como alimento sobre todo como endulzante
incluso mayor al de la cafia de aztcar.

Existen diferentes escrituras antiguas que atestiguan el uso de la miel por
los diferentes pueblos que la valoraban como un alimento sagrado
llegando a usarse como medio de pago de impuestos, las cualidades de
este néctar de los dioses se han visto reflejadas en las excavaciones
egipcias de mas de 2000 afios donde se han encontrado vasijas llenas de
miel en perfecto estado para ser consumidas. Otro ejemplo de la
importancia que se le daba en la antigliedad son las pinturas rupestres
como registro prehistérico del uso de la miel.

También se han encontrados manuscritos de mas de 3000 afios que nos
hablan del uso de la miel como alimento de las abejas y que constituy6 un
alimento de mucho valor comercial y nutritivo para los hombres de
aquella época.

Debemos de considerar que el uso de miel de abeja junto a los demés
productos de la colmena, constituyen el principio naturoterapeutico y
nutricional mas completo y usado de la actualidad.

A continuacién enumeraremos algunas de las propiedades nutricionales,
que apoyan la veracidad de la afirmacién de que “La miel de abeja es uno
de los alimentos mas completos que nos regala la madre naturaleza”.



“Composicion de la Miel de abeja”

_anll™

Componente Cada 100 gramos de miel
Aporte calérico 302 kilocalorias
Proteinas 0.38 gramos
Hidratos de carbono|75.1 gramos
Fibra 0 gramos
Lipidos 0 gramos
Colesterol 0 mg

Vitamina B1 0.003 mg.
Vitamina B2 0.05mg
Vitamina B6 0.16 mg
Vitamina C 2.4 mg

Calcio 5.9 mg

Sodio 2.4 mg

Acido félico 5 pg

Yodo 0.5 pg.




Potasio 45 mg

Fosforo 4.9 mg

“Propiedades y usos comunes de la miel de abeja.”

La miel no solo es un alimento sino también se considera un producto
natural con propiedades antisépticas y antibi6ticas que pueden ser usadas
para cicatrizar heridas, llagas, en las aftas bucales, que es utilizada por
cosmetologos para preparar cremas, unglientos, lociones. Sus propiedades
como expectorante para las afecciones respiratorias, inflamacién o
lesiones de la garganta. En los pacientes con tulceras gastricas se
recomienda una cucharada de miel clara en las mafianas y dejar de
consumir alimento por una hora. También se ha usado para casos de
fiebre mezclando la combinacién de miel y jugo de limén tomandose
varias cucharaditas al dia. Se ha usado en deportistas para elevar el nivel
de energia en casos de fatiga.

Entre otras propiedades de la miel es bueno mencionar su poder
depurativo que ayuda en la limpieza hepética, en el poder antiinflamatorio
en procesos reumaticos, en la regulacién del ritmo cardiaco y la
estimulacion del riego coronario, ademas es un reconstituyente de todo el
organismo por lo que su consumo habitual se considera uno de los pilares
mas utilizados en el camino hacia la longevidad.

“Curiosidades”

¢Sabia usted que son 7 los productos de la colmena y que ninguno
proviene de la miel de abeja?

Siempre hemos creido que solo existen 4 productos en la colmena pero en
realidad son 7 los cudles son los siguientes:

Polen de abeja
Pan de abeja
Jalea real
Miel de abeja
Cera

ok e



6. Propdleos
7. Veneno de la abeja. { Apitoxina}.

El estudio de estos productos o elementos de la colmena es tan
fascinante, que seriamos un sociedad organizada y realmente
fructifera si viviéramos al menos con el 50% del sistema de
organizacién que impera en una colmena y por supuesto, si todos
apoyaramos con nuestro trabajo en colectivo para alcanzar el
principal objetivo: “El bienestar de todos y por el bien de todos”.

“Propiedades Bioenergéticas de la miel de abeja y su
efecto en nuestro cuerpo y nuestras emociones.”

Como ya sabemos, la miel es un “Alimento Vivo”, por lo que su consumo
nos provee de mucha luz, energia positiva, paz, es un potencializador de
nuestros suefios ademas tener el don de prolongar y potencializar el efecto



del antienvejecimiento, existen muchas personas longevas de mas de 100
afos que uno de los alimentos basicos de su dieta es la miel de abeja asi
como otros productos de la colmena como el polen y la jalea real.

A continuacién conoceremos con ejemplos el efecto positivo de la miel y
los productos de la colmena en diferentes estados emocionales dado por
disminucién del “Potencial Bioenergetico del cuerpo”:

Depresion fisica: Generalmente de debe a una disminucién del potencial
energético del higado por el aumento de la acidez, lo que conlleva a la
pérdida de la vitalidad del mismo. Entre los sintomas se presentan estados
de enojo, mal humor sin motivo, ansiedad constante, stress con signos de
violencia, dolor de cabeza, pérdida del control emocional, siendo
recomendable la ingestién de miel de abeja y polen, constituyendo ambos
una fuente de energia y de luz para el 6rgano, por su gran concentracion
de proteinas, vitaminas y minerales que contienen y a su rapida
asimilacién por parte del cuerpo y del 6rgano sin que existan reacciones
adversas ni uso de energia por parte del cuerpo para su digestion.

1 Cucharada de miel en las mafianas y una cucharada de polen en la fruta
del desayuno de forma diaria es suficiente si se ingiere de forma
cotidiana, evitando usarla después de las 6 de la tarde por el gran aporte
energético, nos produciria pérdida de suefio, creando una situacién que
empeoraria el cuadro fisico debido al no descanso nocturno, tan necesario
en la limpieza y potencializacién hepatica.

Depresion Psico-emocional: Estd relacionada generalmente a trastornos
en la disminucién de la energia del pulmén, teniendo como sintomas un
cuadro de tristeza prolongada, melancolia, poca autoestima, apatia, entre
otros sintomas, apareciendo cuadros catarrales a repeticién, coriza,
resfriados, pérdida de la voz.

Recuerde que:

*Un proceso catarral no es mds que un cuadro depresivo que se
manifiesta fisicamente y cuyas emociones se reflejan como sintomas
pulmonares*

Dr. Ivdan Chile Martinez

En este cuadro tan cotidiano en tantos de nosotros, es recomendable la
miel de abeja asociado a la jalea real, siendo esta tultima el alimento



natural con mas efecto antidepresivo que la madre naturaleza nos regala.
Es tan efectivo que en la primera dosis de ingestiéon ya se observan sus
efectos, sobre todo la jalea real por su efecto vitalizante de la mujer ya
que constituye un alimento de primera linea para la progesterona lo que
aumenta su vitalidad y fortaleza, lo que hace que tengamos tan buenos
resultados en los casos de infertilidad, poco deseo sexual, entre otros
casos que son tratados con mucho éxito en nuestra consulta de Medicina
Tradicional.

Una cucharada de miel diaria, en caso de desorden sexual se sugiere hasta
en el horario de la noche.

Curiosidades

¢ Sabia usted el significado de “Luna de miel”?

Pues bien entre las muchas historias conocidas existe una que proviene de
Babilonia donde hace méas de 4000 afios existia la costumbre de que el
padre de la novia que se iba a casar le daba al novio cerveza de miel por
un mes {que significa una luna}, para que tuviera energia a la hora de
tener relaciones la noche de la boda.

Entre los romanos, la madre de la novia dejaba en la alcoba nupcial cada
noche durante un mes o una luna, una vasija con miel para los recién
casados para que tuvieran suficiente energia antes y después del
encuentro “sexual”.

Se dice que fueron los Teutones en Alemania, quienes comenzaron con
esta tradicidn; ellos celebraban sus bodas solamente bajo la luna llena y
luego del evento, los novios bebian licor de miel durante los 30 dias
posteriores a la boda. Este periodo entonces lleg6 a conocerse como Luna
de Miel.

Po otro lado se dice que la expresién “Luna de Miel”, data del siglo X VI,
es de origen escandinavo y viene de una antigua costumbre de Europa
septentrional, que significa “el primer mes” o “la primera luna” después
de la boda. Durante este periodo, los novios acostumbraban tomar
hidromiel, bebida elaborada a base de vino y miel que aumentaba la
fertilidad.

¢Cémo se debe consumir la Jalea Real?



En caso de la Jalea Real se debe consumir preferentemente en ayunas y
esperar 10 minutos una vez digerida para comenzar a desayunar.

Para un adulto, la dosis diaria usual estd aproximadamente en medio
gramo (800-1000 mg. si es necesario). Para los nifios, la dosis es
normalmente 30-50% de la dosis del adulto.

¢ Sabia usted que?

e QGracias a la alimentaciéon con Jalea Real, la larva aumenta de
tamafio 1500 veces su peso hasta su completa evolucién a Reina en
un periodo de tiempo de solo 16 dias.

* La Abeja Reina se aparea en el llamado “vuelo nupcial” con unos 8
a 12 zanganos.

* La alimentacién con Jalea Real es la tnica razéon por la cual la
Abeja Reina es fértil, vive 6 afios {hay casos de 9 afios}, y pesa 240
mg, mientras la abeja obrera que no la consume, son estériles,
viven entre 60-90 dias y pesan solamente 125 mg.

* La Jalea Real es un extraordinario revitalizante muy utilizado en
Geriatria.

» Constituye un potente antioxidante por lo que su consumo es muy
valorado en la prevencion de neoplasias.

Miedo y Disminucién de la vitalidad del sistema inmunolégico: En este
proceso tenemos como principal érgano dafiado al rifién, por ser este el

organo que comanda la energia vital del organismo y el control de
emociones como miedo, desconfianza, y que se manifiesta con trastornos
y sintomas fisicos sobre todo en nifios con cuadros infecciosos a
repeticién, baja estatura o crecimiento lento o retrasado, trastornos
dentales, en las nifias aparecen cuadros como el retraso de la menarquia
{primera menstruacién}, o menstruaciones escasas, 0 que no se presentes
mensualmente. En el hombre adulto se puede presentar cuadros de
inflamacién de la préstata, asi como en la mujer adulta se pueden
presentar trastornos en el periodo de la menopausia, creandoles
desoérdenes Fisico-Psico-Emocionales muy complejos y molestos en esta
edad.

Lo importante en estos casos y dado el complejo deterioro de las
defensas, es usar varios de los productos de la colmena.

Miel de abeja: Usarla una cucharada una sola vez al dia.



Jalea real: Dado su alto nivel en inmunoglobulinas es muy efectiva en
estos casos, se pueden usar de 500mg a 1000 mg al dia.

Polen de abeja: se le considera el producto natural mas completo en los
tratamientos para la prostata, su dosis seria una cucharadita diaria.

Recordar siempre que el tratamiento y la dosis varian de acuerdo a la
recuperacion del paciente y al tiempo que se va aplicar el producto,
disminuyendo la dosis en estos casos.

*Gotas de sabiduria*

* Un Kilogramo de Polen contiene 3 veces mas cantidad de proteina
que la misma cantidad de carne de res.

» El Polen es el tnico nutriente conocido para la prostata.

*  Un estudio realizado mostré que la mayoria de los longevos de mas
de100 afios, eran apicultores que consumian polen diariamente.

* En el Polen se encuentran casi todas las vitaminas.

*Principios de oro para el uso, consumo y combinacién de la miel de
abeja con los alimentos*

Combinarla siempre con Alimentos Vivos: Ya que potencializaria la
energia viva de los mismos y a su vez no perderia sus propiedades.

No cocinar la miel: El calor es uno de los factores que puede destruir o
cambiar el Ph de la miel y las propiedades nutricionales de la misma.

Usar miel preferiblemente de color claro: Sabemos que la coloracién de la
miel depende de la floracién y del alto % de minerales y de Vitamina B,
siendo mas concentrada y puede producir un efecto de malestar gastrica al
consumirla, siendo lo mas aconsejable el uso de la miel clara por la
presencia de vitamina A y E y por su caracteristica de ser mas liviana.

No afiadirle agua: Este es un error que muchas veces cometemos sin
darnos cuenta, y que produce la alteracién del Ph por fermentacién de la
miel.

Almacenamiento de la miel: La miel se ha de almacenar en envases de
madera, vidrio, aluminio, cartén parafinado, polimeros artificiales, acero
inoxidable y cerdmica. Nunca en envases de cobre y zinc.



Es un perfecto conservador de los alimentos: Ya vimos cémo esta
propiedad se ha visto comprobada en un experimento realizado en 1971

se demostr6 que trozos de pescado, rifion, higado, y otros tejidos de
origen animal, cubiertos con miel, conservaron su frescura a temperatura
ambiente durante 4 afios, mientras que los trozos cubiertos con “miel
artificial” {mezcla de azucares como glucosa, levulosa y solucién
fisiol6gica}, comenzaron su descomposicién al 5to dia.

La miel es el tnico Alimento Vivo que no muere ni pierde sus
propiedades aunque pasen 3000 afios: Es tan grandioso este alimento que

nos regala la madre naturaleza que cada dia son méas los descubrimientos
que se realizan y que nos asombran de las propiedades que posee,
ejemplo de esto tenemos que en la tumba del faraén Tutankamon fueron
encontradas en 1922, en perfectas condiciones, varias vasijas con miel de
abeja, a pesar de los 33 siglos transcurridos, asombroso.

Hay una pregunta que me hacen mucho mis pacientes sobre todo los que
padecen de Diabetes y es la siguiente.

¢Es cierto o no que la miel de abeja sube los niveles de glicemia o azicar
en sangre?

Pues en los mas de 20 afos de aplicar la Apiterapia como método de vida
personal y en mis pacientes, después de haber estudiado y estar vinculado
a apicultores de experiencia internacional a través de la Apimundia,
asociaciéon a la cual pertenezco he llegado a la conclusién de que la
respuesta es si y es no, es decir, lo importante es saber que:

La Miel de Abeja Oscura, muy mineralizada, llena de vitaminas del
complejo B, con mas concentracién de azicares dado por el aporte de las
floraciones que le dan esta concentracién y este tinte oscuro y por lo
tanto, es una miel mas concentrada y pesada para la digestiéon en el
organismo y sobre todo por el higado, es *UNA MIEL QUE {SI SUBE}
LOS NIVELES DE AZUCAR EN SANGRE *, por las caracteristicas
anteriormente escritas.

SIN EMBARGO:

La Miel de Abeja Clara: De color claro por la baja concentracién de
minerales y vitaminas del complejo B, y por la presencia de vitaminas A
y E, muy soluble y de consistencia liquida, muy fluida, agradable al
consumirse tanto para el paladar como digerible para el estémago:




Considero que es una miel que {NO} SUBE LOS NIVELES DE
GLICEMIA EN SANGRE, por lo que es un alimento que se puede
consumir por las personas que padecen de diabetes siempre y cuando
tengan la recomendacién de no consumirla después de las 6 de la tarde.

Deseo que todos tengamos la posibilidad y la satisfaccién de utilizar
como alimento y como endulzante, a este maravilloso regalo que nos
bendice cada vez que lo consumimos, llendndonos de luz y vida,
alegrandonos con su magia nuestra vida y haciéndonos mas placentero
nuestro camino, siendo la referencia de todos los alimentos, me refiero a
la Miel de Abeja y junto a los Productos de la Colmena, representan el
mas completo alimento, de veras que si.

*Que la Magia de la Luz los ilumine en su Camino de la Vida,
llevando consigo la Bendicion y la Energia pura de los Alimentos Vivos y
compartiendo cada conocimiento de este libro para bien de la
Humanidad*

Con Amor

Dr. Ivdan Chile Martinez



*Curiosidades Apicolas*

¢ Sabia usted que?

El nombre Melisa significa abeja.

Cuando los antiguos egipcios hacian sus expediciones, conservaban
la carne en barriles llenos de miel de abeja.

En la tumba del faraén Tutankamon fueron encontradas en 1922, en
perfectas condiciones, varias vasijas con miel de abeja, a pesar de
los 33 siglos transcurridos.

Cuando Alejandro Magno muri6 en Babilonia, fue trasladado hasta
Macedonia en un recipiente lleno de miel y el cadaver se conservo
intacto.

En un experimento realizado en 1971 se demostr6 que trozos de
pescado, rifién, higado, y otros tejidos de origen animal, cubiertos



con miel, conservaron su frescura a temperatura ambiente durante 4
aflos, mientras que los trozos cubiertos con “miel artificial”{mezcla
de azucares como glucosa, levulosa y solucién fisioldgica},
comenzaron su descomposicion al 5to dia.



CAPITULO 11

CRONOBIOLOGIA DE LA
ALIMENTACION

“La forma mds eficaz de adquirir todos los regalos que nos brindan
los alimentos”




*Alimentarnos segun nuestro reloj biolégico y teniendo en cuenta el
tiempo de digestion de cada alimento, es el mejor método de prevencion
de todas las enfermedades*.

Dr. Ivdan Chile Martinez

“Recuerden siempre que:
En esta tierra,

Bajo este cielo,
Para todo en la Vida,

Hay un Tiempo”
Dr. Ivan Chile Martinez



CAPITULO 11

*CRONOBIOLOGIA DE LA ALIMENTACION*

11.1 Cronobiologia de la Alimentacién. Concepto de tiempo.
11.2 Horario de los alimentos segun el tiempo de digestién.
11.3 Cronograma de los alimentos

11.4 Tiempo de digestion y Acidez; una relacién a tener en cuenta.



“Cronobiologia de la Alimentaciéon: Concepto de
Tiempo.”

Entendemos por tiempo a la duraciéon de las cosas que se encuentran
sujetas al cambio, pero que esta varia segun el punto de vista que se tome
y la disciplina con la que sea aplicado. Lo consideramos también una
magnitud fisica que usamos para medir la duracién o la separacién de
acontecimientos, ya sea sujetos a cambio o sujetos a observacion. Gracias
al tiempo podemos ordenar los sucesos en secuencias, estableciendo un
pasado, un futuro y un tercer conjunto de eventos ni pasados ni futuros
respecto al otro. A esta tercera clase se le llama presente en mecanica
clasica y estad formado por eventos simultaneos a uno dado.

Sin embargo existen otras definiciones mas complejas del tiempo segin
la mecénica relativista, la cual se refiere al presente como hechos
simultdneos que son relativos al observador salvo que se produzcan en el
mismo lugar simultineamente como por ejemplo el choque de dos
particulas.

La unidad basica del tiempo es el simbolo s segun lo plantea el Sistema
Internacional.

¢Qué es la Cronobiologia?

Se conoce como Cronobiologia a la ciencia que se dedica al estudio de los
ritmos biolégicos teniendo como objetivo el aprendizaje y conocimiento



de los procesos temporales periddicos de nuestro organismo, ejemplo
tenemos a las variaciones del ritmo cardiaco, secrecion hormonal, del
sistema nervioso asi cualquier cambio que surgiera en el funcionamiento
del sistema digestivo por citar algunos ejemplos. {Fue explicado en el
capitulo de la Nutricién Cronobioldgica y Bioenergética}.

Entonces:
¢Qué es la Cronobiologia de la Alimentacién?

*La Cronobiologia de la Alimentacién no es mas que la ciencia que
estudia y aplica la ingestion de los alimentos teniendo en cuenta el
conocimiento del tiempo de digestiéon de cada alimento, ofreciéndole la
oportunidad al sistema digestivo de tener el tiempo necesario para realizar
sus funciones lo que nos permitird adquirir todos los nutrientes, y que
tiene como su objetivo principal evitar la fermentacién y asi mismo la
formacién y aumento de los niveles de acidez en el cuerpo, constituyendo
uno de los tres pilares junto a la Preparacion y la Combinacién de los
alimentos, de la esencia de lo que llamamos “Nutricién Cronobiolégica y

Bioenergética”.*

“Horario de los alimentos segiin el tiempo de
digestion”

*Desayune como un rey,

Coma como un principe,

Cene como un mendigo*.

Cuantas veces en nuestra vida hemos escuchado esta frase, sin embargo:
¢Realmente sabemos el verdadero significado?

Sinceramente creo que no, cada cudl le hemos dado muchos significados
segiin nos conviene, también es necesario aclarar que tampoco nos han
ensefiado su verdadero significado, pues bien la Nutricién Cronobioldgica
y Bioenergética lo explica muy claramente a continuacion.

La digestion real del alimento empieza desde que pensamos en el mismo,
al usar todos los sentidos y comenzar el proceso de salivacién y secrecién
gastrica como ya lo habiamos explicado en el capitulo 3, pero el momento



mas importante ocurre durante la masticacion.
¢ Saben por qué?

Pues mientras mas efectivo y duradero sea el tiempo de masticacion,
mejor y mas facil serd el proceso de digestion en el estdbmago, es decir
“"lo mejor es que la boca le haga el trabajo méas duro al estbmago™ para
que el alimento llegue lo mas triturado, disminuyendo el tiempo de
estancia de este en el estomago, lo que permitird reducir “el tiempo de
digestion”.

Se dice que por cada alimento debemos hacer el movimiento de la
masticacion por mas de 30 repeticiones, es decir debemos triturar bien el
alimento.

Recuerde siempre que:

*Alimento dificil de masticar serd un alimento dificil de digerir y
absorber por el sistema digestivo*

Dr. Ivdan Chile Martinez

Este es un principio a tener en cuenta a la hora de que consumamos
cualquier alimento y que nos demuestra una de las virtudes de los
alimentos vivos: “Son faciles de masticar y practicamente se disuelven en
mas de un 85% en la boca”, y que mientras mas dificil se nos haga el
proceso de la masticacién, mas dificil serd la digestiéon de ese alimento
por lo que més probabilidades existirdn de que se fermente, se acidifique,
nos aumente de peso, nos enferme.

Ahora bien, muchos de nosotros hemos asistido a consultas de nutricién
que nos enseflan que debemos comer muchas frutas, verduras, semillas,
que debemos tomar mucha agua y nosotros como buenos pacientes
cumplimos estas indicaciones pero nos damos cuenta que “las cosas no
funcionan”, que las agruras no disminuyen en la noche aunque solo
comamos frutas { ver capitulo de las frutas }, y es que no todas las frutas
se pueden comer en la noche {ley de las 6}, estos son los detalles y
eslabones que no nos ensefian y es por eso que nos alimentamos y
nutrimos a medias, que es hora de saber la verdad de la alimentacién y su
relacién con el tiempo.

*Principios en los que se basa el tiempo de digestion




de cada alimento*

* La digestién: Empieza cuando ingerimos el alimento {boca} y se
termina o se detiene cuando nos vamos a dormir.

» Tiempo de digestién: Cada alimento tiene un tiempo de digestion.
{saber horarios de digestién de cada alimento}

» El tiempo de digestién: Depende de lo bien o mal que preparamos,
combinamos y consumimos los alimentos.

» Limpieza Hepética: El Higado empieza con la limpieza del propio
organo y de la acidez del cuerpo a las 12 de la noche.

» Horario de irse a dormir: Debe ser antes de las 12 de la noche.
{limpieza hepatica}.

» Tiempo de Digestién mayor al tiempo establecido: Ocurre en las
personas con trastornos digestivos o que no tengan algiin érgano

digestivo {por ejemplo vesicula} por extirpacién quirtrgica.

A continuacién explicaremos cada principio para su mejor conocimiento
y aplicacién.

“La digestion empieza cuando ingerimos el alimento {boca} y se termina

0 se detiene cuando nos vamos a dormir”

Este principio nos ensefla que el tiempo del proceso de digestion
comienza inmediatamente de llevarnos el alimento a la boca y que
termina o se paraliza al momento de irnos a la cama a dormir.

Pongamos dos escenas que nos ocurren a diario en la vida y que estan
relacionadas con este proceso:

Escena 1

Llegamos a la casa cerca de las 8 de la noche, después de haber
consumido los alimentos necesarios en todo el dia {desayuno, colaciones
y comida en tiempo y cantidad necesarios} y no tenemos mucho apetito,
por lo que consumimos alimentos ligeros a las 8 de la noche {pueden ser
una fruta y un té} y que tienen un tiempo de digestién de menos de 2
horas y después a la cama a las 10 :30 de la noche, pues podremos dormir
tranquilos {que de paso la digestiébn asi nos lo permitird} ya que
cumplimos con todos los principios, el del tiempo de digestion del
alimento y el de acostarse antes de las 12 de la noche, asimilando todos



los nutrientes, creando la posibilidad del descanso de nuestro cuerpo, y
asi de esa manera la mejor y méas total absorcién de los nutrientes,
evitando la fermentacién de los alimentos, la formacién de flema y del
aumento de la acidez asi como las consecuencias que la misma trae
consigo, al dia siguiente nos levantamos tranquilos, descansados, alegres,
con mucha energia y mucho apetito, sefial de que todo se digiri6 y que el
cuerpo necesita nuevas dosis de alimento para hacer del nuevo dia, un
camino de éxitos y logros por conquistar.

Escena 2

Llegamos a la casa a las 9 de la noche con mucho apetito debido a que no
ingerimos casi nada de alimento en todo el dia dado el exceso de trabajo y
el poco tiempo que disponiamos para comer, asi que solo pensamos en
llegar a la casa para devorar todo lo que nos llene nuestro estémago,
sugerimos muchos alimentos {carnes, harinas, frijoles} que tienen un
tiempo de digestién entre las 6 y 9 horas, después nos acostamos pasadas
las 12 de la noche, trayendo como consecuencia que estos alimentos no
tuvieron o no le dimos, el tiempo necesario para ser digeridos lo que
traera consigo la fermentacién de los mismos, aumentando la produccién
de flemas, acidez, alcohol, suciedad hepética, trastornos del suefio, se dice
que las pesadillas son el reflejo de la fermentacién de los alimentos los
cudles producen gases toxicos que envenenan a la sangre y con ello al
cerebro haciéndonos delirar en el suefio, también se produce aumento de
peso, colesterol, azicar, 4cido urico, la sangre se vuelve viscosa
produciendo trastornos circulatorios, subida de la presién, el corazén
empieza a dafarse con seflales de cansancio hasta llegar al infarto entre
muchisimas mdas consecuencias, al otro dia vienen mds agonias como
cansancio, fatiga, nerviosismo, enojo{ subi6 el yang de calor del higado},
en fin lo mas triste es que “comimos para enfermarnos”, no tenemos
apetito por estar repletos “de basura”, asi que no desayunamos, no
comemos, dando tiempo a que el cuerpo a través de las evacuaciones las
elimine, llegando a la noche con la misma situacion del apetito, haciendo
de nuestra vida un ciclo vicioso de un mal alimenticio y un desastre
nutricional con todas sus consecuencias.

“Cada alimento tiene un tiempo de digestion. L.os horarios de digestién de
cada alimento”

*Alimentarnos segun nuestro reloj biolégico y teniendo en cuenta el



tiempo de digestion de cada alimento, es el mejor método de prevencion
de todas las enfermedades*.

Dr. Ivdan Chile Martinez

A continuacién enumeraremos el tiempo de digestion de cada uno de los
alimentos y que este tema nos sirva de referencia a la hora de llevarnos
cada alimento a la boca.

Quiero comentar que en esta clasificacién se tomaron en cuenta aspectos
de los alimentos como su alcalinidad, ser alimento vivo, su acidez, ser
alimento muerto, asi como las caracteristicas bioenergéticas de cada
alimento.

*Cronograma de los alimentos*
“Tiempo de digestién y absorcién por el cuerpo”

Aire con O2——|en cada respiracion.

Luz del sol -imenos de 10 segundos

Agua de 15 a 25 segundos
15 minutos

Tés.

Infusiones.

Cocimientos.

Tizanas.

Miel de abeja.

De 45 minutos a 1 hora.

Frutas dulces o jugos naturales {Papaya, Mango, Mamey, Melon,
Manzana, Pera}.



Verduras, Hortalizas de Ph alcalino, Hongos, Germinados, Plantas
Comestibles. {Crudas o Semicrudas}.

Frutas Acidas. De 45 minutos a 1 hora en el dia.

Y de 2 a 3 horas en la noche.
Azicar mascabado.

De 1 hora a 2 horas

Arroz blanco integral.
Caldo de verduras sin grasa ni carnes.

Leche o Jugo de Soya, de Almendra, de Amaranto, de Arroz, de Alpiste.

De 2 a 3 horas
Semillas {almendras, nueces, pistachos, cacahuates}

Compotas de frutas.

Dulces de frutas.

Pescado

Pollo

Pavo

Conejo.

Vino de frutas. {Blanco}.

Hortalizas de Ph acido {jitomate, chile, pimiento,

Alimentos con base de Harina de Maiz { Tortillas de maiz, Pastel de elote,
Tostadas de maiz}.

3 horas
Lacteos fermentados como yogurt, Queso panela, Queso cottage.



Helados.
Te negro
Café

Cremas.

Azlcares refinadas

Entre 3 a 6 horas

Frijoles, Garbanzos, Chicharos, Lentejas.

Alimentos con base de Harina de Trigo {Pan, Galletas, Pasteles, Tortillas
de Harina de Trigo.

Arroz frito
Cereales.
Avenas

Vinos de frutas Rojas. {Tinto}

6 horas

Huevo

Leche de vaca.
Malteadas.

Carne de cerdo.
Carne de cabra.
Jamon.

Quesos concentrados.
Aderezos.

Vinagretas.



Embutidos.
Cervezas.

Refrescos enlatados.
Alimentos enlatados.

Rones

De 6 a 9 horas.

Carne de Res.
Mariscos.
Cocteles de frutas
Paella.

Ahora si podemos hablar del proverbio y saber cudl es el mensaje que nos
envia y poder contestarnos estas preguntas.

¢ Qué podemos desayunar?
“Desayune como un rey”

Pues todos los alimentos pues tenemos todo el dia para digerirlos. {Mas
de 12 horas segtn su horario de desayuno}.

“Coma como un principe”
¢ Qué podemos comer o almorzar segin sea el caso y horario?

Pues de todos los alimentos especificando que el horario de ingestién sea
menor a las 2 de la tarde.

“Cene como un mendigo”
¢ Qué debemos cenar?

Pues solo los alimentos que se digieren en menos de 2 horas cenando a
las 8 de la noche, por ejemplo:

Un vaso de agua {15 segundos}.



Té de manzanilla {15 minutos}.

Un plato de una sola fruta {de la ley de las 6 como la papaya} {45
minutos}, aplicdndole miel de abeja, {15 minutos}.

Esto seria una cena ideal de alimentos vivos.
Si deseamos comer algo mas seria asi:

Filete de pescado al vapor {2 horas} con lechuga {45 minutos} y punto,
nada mas.

Tendriamos una cena ligera con menos de 3 horas de digestién, {De 8 a
11pm}, con alimentos vivos y alcalinos que nos ayudarian a nutrirnos sin
enfermarnos, de poder irnos a la cama a descansar sin miedo a la
fermentacion de los alimentos, ahi estd el secreto de este tipo de
alimentacion y que es el principio mas importante en el que se basa la
“Nutricién Cronobiolégica Y Bioenergética™.

Recuerde siempre:

“Los alimentos son como las melodias que escuchamos segin el
momento adecuado, cada uno de ellos se debe ingerir de acuerdo al
momento indicado de lo contrario mds que beneficiarnos nos
perjudicaria haciéndonos sentir mal, ya que son luz u oscuridad segin
sea el momento que las ingerimos.”

Dr. Ivdan Chile Martinez

€

‘El tiempo de digestion depende de lo bien o mal que preparamos,
combinamos y consumimos los alimentos”.

Dr. Ivdan Chile Martinez

Este es un principio importante ya que ademas del tiempo debemos de
tener en cuenta otros detalles como la Preparacién y la buena
Combinacién de los alimentos que como ya explicamos en otros
capitulos, {ver capitulo 3}, nos ensefian estos secretos, que nos ayudan a
evitar la fermentacion de los alimentos y por consiguiente el flagelo mas
daiiino del proceso digestivo “La acidez”.

“Limpieza Hepdtica: El Higado empieza con la limpieza del propio



organo y de la acidez del cuerpo a las 12 de la noche.”

Este principio es de los més interesantes y menos conocidos ya que nos
ensefia como es que funciona este érgano y la importancia que tiene en la
eliminacion de desechos t6xicos del organismo asi como de su
depuracién.

Segun la Medicina Tradicional Asiatica la Vesicula y el Higado tienen un
horario energético que varia desde las 11 de la noche a la 1am y de 1am a
las 3 am respectivamente, es decir, es el momento energético mas alto de
esos organos por lo que se necesita estar en reposo o mejor dicho ya
durmiendo para que realicen sus funciones de limpieza, es muy
importante aclarar que el Higado esta relacionado con los ojos y la vision,
es decir, se necesita estar ya cerrados los ojos para que se produzca este
fenémeno de purificacién y limpieza hepética, mientras esto no suceda no
habré dicha limpieza por lo que llevard a que nuestro cuerpo se levante
con la misma o mas cantidad de desechos que al acostarse, trayendo
consigo un malestar total y un cansancio con fatiga fisica con todos los
desoérdenes y consecuencias al siguiente dia.

Quiero comentarles que el Higado Biocuantico sera el tema del tercer
libro ya en fase de elaboracién y edicién por lo que les recomiendo su
lectura para el conocimiento de este érgano tan mal o poco conocido y
muy poco valorado.

Recuerde siempre:

*Para estar vivos debemos de tener un Corazoén latiendo.
Para estar sanos debemos de tener un Higado correctamente
funcionando*

Dr. Ivdan Chile Martinez

Horario de irse a dormir: Debe ser antes de las 12 de la noche. {Limpieza
hepatica}.

Pues este principio tiene como premisa crear las condiciones para que el
anterior principio de la limpieza hepatica se realice y no hay mas nada
que ayude a nuestro cuerpo que acostarnos antes de las 12 o mejor, antes
de las 11y 30, “recuerde que a la cama no se llega a dormir sino que se
llega dormido”, y no a mirar al techo para que el suefio nos caiga desde
arriba en la cabeza.



Ahora nos vienen muchas preguntas como:

¢Hay que acostarse todos los dias temprano y que pasa los dias de fiesta y
no hay excepciones?

Pues si hay excepciones que no son mdas que acciones que podemos
realizar después de las 12 de la noche siempre y cuando no se acompafien
de embriaguez alcohodlica o consumo de alimentos acidos como por
ejemplo:

* Hacer el amor.

* Meditacion.

* Relajacion.

» Bailar musica ligera.

» Ejercicios de respiracién de elevacion del Qi como Tai Chi Chuan.

Ya vemos, si podemos acostarnos después de las 12 de la noche
haciendo actividades sin afectar la “Limpieza Hepética”.

Ahora bien otras actividades como desmadrugarnos, comer
alimentos acidos y beber bebidas alcohélicas toda la noche entre
otras cosas si podemos hacerlas pero sabiendo que las
consecuencias por dichas actitudes vendran méas tarde o mas
temprano y que aunque decimos que nuestro cuerpo es una maquina
perfecta, tiene su tiempo de buen funcionamiento y que asi como un
coche necesita de mantenimiento, nuestro cuerpo lo necesita y
segun el cuidado y el respeto que tengamos por él, sera el precio que
pagaremos al descuidarlo.

“Tiempo de Digestion mayor al tiempo establecido: Ocurre en las

personas con trastornos digestivos o que no tengan algin érgano
digestivo {por ejemplo vesicula} por extirpacién quirdrgica.”

Este principio es muy importante a tener en cuenta ya que aquellas
personas que estén con trastornos digestivos tales como problemas
dentales, esofagitis, gastritis, colitis, entre otras, o también aquellas que
ya no tengan algun érgano digestivo {como la vesicula}, ya el tiempo de
digestion y absorcién no serd el mismo que para un paciente sano por lo
que aumentard en mas de un 20% dicho tiempo siendo mas complicado el
consumo de los alimentos por la lentitud del proceso de digestién y de
absorcién del mismo trayendo consigo problemas digestivos con maés
frecuencias que en un paciente aparentemente sano.



“Tiempo de digestion y Acidez; una relacién a tener en cuenta”

Ya nos dimos cuenta la importancia que representa para el cuerpo que
cada alimento se digiera eficazmente para evitar la fermentaciéon del
mismo y por consecuencia la produccién y aumento de la acidez con
todos los dafios que le produce a nuestro bello cuerpo, y que teniendo en
cuenta este principio del tiempo de digestién nos ahorraremos todos esos
malos momentos de un trastorno digestivo, de enfermar a nuestros
organos y a nuestra mente con toxinas y desperdicios.

Recuerde que la alimentacién es como un negocio al cual vamos va a
invertir, buscamos un buen socio y del que nos gustaria tener ganancias
de la inversién, pues bien, pasa lo mismo con los alimentos, los
compramos esperando que sean buenos y en el lugar adecuado, los
digerimos pensando en nuestra buena salud y pum, nos damos cuenta que
comimos para enfermarnos, “Que decepcién y pérdida de todo”, ademaés
después vendran las consecuencias de la enfermedad, “Médicos,
Medicinas, Ausencias al trabajo, un sin numero de gastos, en
conclusiones un fracaso total”.

Pues bien este libro es una oportunidad de evitar todos esos gastos y
fracasos alimenticios y nutricionales que tanto dafio nos hacen a nuestro
cuerpo fisico, mental, espiritual, energético, cuantico asi como ancestral.

Asi que las condiciones estan creadas para hacer las cosas diferentes y
esperar resultados diferentes en nuestras vidas.

Es necesario escribir estas palabras en nuestra esencia que nos llevardn
a un nivel de evolucion superior.

“Es hora del cambio, es tiempo de luz”

Dr. Ivdan Chile Martinez.



* El tiempo en nuestra vida*

“Recuerda siempre que el mejor tiempo vivido serd el que uses para
realizar tu propia misién recorriendo tu propio camino, disfrutando de él
y cuando termines, estards pensando en el nuevo tiempo para empezar”

“Convierte el tiempo en tu enemigo y dejards de existir al instante, haz
de tu tiempo un amigo y existirds para siempre”

Dr. Ivdan Chile Martinez

Uno de los secretos mds importantes en nuestras vidas es conocer lo
que significa el tiempo en cada paso por el llamado camino de la vida o
de nuestra mision en este bello planeta, respetar nuestro tiempo, es
respetarnos a nosotros mismos, es encontrar la esencia de la respuesta
del ;Por qué estamos aqui, ahora, en este instante? Son muchas las veces
que “usamos” nuestro querido viejo amigo llamado tiempo en cosas que
simplemente no nos proporcionan ningun tipo de energia positiva ya sea
de forma espiritual, emocional, afectiva, fisica, energética. Recuerde que
nuestro tiempo es unico e irrepetible en cada uno de nosotros y que no
precisamente debe concordar con el de los demds, cada uno de nosotros
estamos aqui por una unica mision, por lo que la escuela de la vida
tendrd asignaturas diferentes en cada uno de nosotros segun sea nuestro
proposito de existencia, ya es hora de no permitir que usen nuestro
tiempo a su antojo con actividades, ideas, de dejarnos llevar por caminos
que nada tienen que ver con nuestra meta y mucho menos con nuestra
mision. Solo una buena alimentacién basada en los principios cudnticos
y energéticos de la Nutricion Cronobioldgica y Bioenergética nos llevard
a encontrar nuestro tiempo. Recuerde “Es hora del cambio, es tiempo de

»

luz”.



CAPITULO 12

Obesidad: I.a Consecuencia de Nuestros

Habitos Alimenticios y de Nuestro
Pensamiento




*La obesidad es causa y consecuencia de nuestra alimentacion, del
alto consumo de alimentos muertos, es el reflejo de nuestro Ph, alimento
de nuestras emociones negativas y sobre todo el sobrepeso no solo para
nuestro cuerpo fisico sino la carga negativa de todo nuestro ser.*

Dr. Ivdan Chile Martinez

*No hay palabra nutricional tan estresante ni pacto entre la mente y el
cuerpo mds fdcil de romper, que aquello que llamamos, “Dieta”.*

Dr. Ivdan Chile Martinez



CAPITULO 12

*Obesidad: La Consecuencia de Nuestros Hdbitos Alimenticios y de
Nuestro Pensamiento*

12.1 Concepto. Consideraciones Generales de la Obesidad segin la
Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética. [NCB]

12.2 Nutricién Cronobiol6gica Bioenergética. {NCB}: Un Estilo de Vida
para evitar la Obesidad.

12.3 Ley “Coma maés para bajar mas”
12.4 Ley “No Comer Aumenta de Peso”

12.3 Consejos ttiles.



“Concepto. Consideraciones Generales de la Obesidad segun la Nutricién
Cronobiolégica y Bioenergética.”.

Concepto de obesidad: Segin la Organizacion Mundial de la Salud
{OMS}:

El sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacién anormal o
excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud.

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la relacién
entre el peso y la talla que se utiliza frecuentemente para identificar el
sobrepeso y la obesidad en los adultos. Se calcula dividiendo el peso de
una persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m?).

La definicién de la OMS es la siguiente:

» Un IMC igual o superior a 25 determina sobrepeso.
* Un IMC igual o superior a 30 determina obesidad.

El IMC proporciona la medida mas ttil del sobrepeso y la obesidad en la
poblacion, puesto que es la misma para ambos sexos y para los adultos de
todas las edades. Sin embargo, hay que considerarla a titulo indicativo
porque es posible que no se corresponda con el mismo nivel de grosor en
diferentes personas.

¢ Qué causa el sobrepeso y la obesidad?

Se plantea que la causa principal es el desequilibrio energético entre el
aporte de calorias que se consumen a través del exceso de alimentos
como carbohidratos, harinas, azicares, lacteos, entre otros y las calorias
que son escasamente gastadas por llevar un estilo de vida donde impera el
sedentarismo, la gula, la pereza, la falta de ejercicios fisicos, que
producen un acumulo de calorias en nuestro cuerpo que llevaran al
sobrepeso y a la obesidad en consecuencia.

A menudo los cambios en los habitos de alimentacién y actividad fisica
son consecuencia de cambios ambientales y sociales asociados al
desarrollo y de la falta de politicas de apoyo en sectores como la salud;
agricultura; transporte; planeamiento urbano; medio ambiente;
procesamiento, distribucion y comercializacion de alimentos, y
educacion.



Concepto de Obesidad: Segin la Nutricion Cronobiolégica y
bioenergética {NCB}.

Es aumento del indice de grasa corporal por encima de la relacién masa
muscular-peso-talla, y que tiene asociado el proceso de la fermentacion
de los alimentos y como consecuencia la formacién y aumento de los
niveles del Ph 4cido del cuerpo, de la retencién de liquidos, sustancias
toxicas y flemas, asi como trastornos emociones que son el reflejo de la
alimentacién que se consume y a su vez la causa de la ansiedad por la
ingesta excesiva de alimentos.

Entonces la obesidad segiin la OMS es un problema puramente fisico sin
embargo para nosotros que aplicamos la Nutricién Cronobiolégica y
bioenergética {NCB}, la obesidad es una entidad Psicoemocional con
consecuencias fisicas, es decir, decimos que hay una Obesidad Fisica
porque también hay una “Obesidad Mental y Emocional”.

Ahora bien:
¢Qué es la Obesidad Mental Y Emocional?

Pues son los desajustes y trastornos en estados mentales y emocionales
que sufrimos como Miedo, Stress, Emociones Reprimidas, Depresion,
Ira, Rencor, Enojo Guardado, entre otros, que se convierten en “Entes
Fisicos” y se manifiestan en la alteracién de uno o varios érganos,
trayendo como consecuencia su mal funcionamiento segun sea el érgano
patrén que rige su personalidad y que se reflejan en nuestros hébitos
alimenticios los cudles se vuelven adictos a un grupo de alimentos,
ingiriéndose de forma descontrolada segun sea el nivel del deterioro
emocional del individuo.

¢ Qué significa esto?

Pues la Obesidad no es méas que el reflejo del nivel de nuestras emociones
y que al mismo tiempo serd la consecuencia del consumo exagerado de
un grupo de alimentos como complemento de un trastorno emocional, es
decir segtin sea el érgano afectado, serdn los alimentos consumidos.

Es decir si usted tiene mucha “Ira y Enojo Guardado” se reflejara en el
Higado que es un 6rgano acido, lo que hard que usted consuma muchos
alimentos acidos que contengan harinas y grasas aumentando de peso por
dicha razon.



No espere que este proceso le haga comer verduras y frutas que son
alcalinos, NO, todo proceso de “Emociones Acidas” viene aparejado de
un grupo de alimentos acidos, asi de correspondiente es este proceso.

¢ Como se manifiesta estos procesos en nuestra vida diaria?

Muchas veces en nuestra vida hemos sentido que al levantarnos estamos
mas delgados y con el abdomen casi plano y al comenzar a ingerir los
alimentos y al paso del dia ya nos sentimos como “gordos”, hay otras
personas que casi no comen y refieren que aumentan de peso, “hasta con
el agua”, también existen los que manifiestan que solo consumen frutas
en las noche y se acuestan llenas o inflamadas.

Entonces:

¢ Qué es lo que realmente nos aumenta de peso?

¢Estamos gordos o inflamados?

¢Es la cantidad de alimentos o el tipo de alimento lo que importa?
¢Cudl es la mejor dieta que existe?

¢ Por qué hay rebotes en las dietas?

Pues bien todas estas preguntas son parte de las dudas de los pacientes
que van a nuestra consulta y que encuentran en la Nutricién
Cronobiolégica y Bioenergética, no solo las respuestas sino también el
modo de no caer jamas en el vicio alimenticio y sus consecuencias, de
saber la verdad sobre la alimentacién y los efectos positivos que tiene esta
en todos los &mbitos de nuestra vida, ya sea en el plano biopsicosocial
como en nuestra capacidad fisica, mental, emocional, energética, aurica,
cuantica y ancestral entre otros aspectos.

A continuacién conoceremos detalles muy interesantes sobre tema tan
complicado.

¢ Qué es lo que realmente nos aumenta de peso?

Pues todo y nada, pues depende de la funcionalidad de nuestro organismo
y de nuestra forma de pensar, es decir todos los seres humanos estamos
constituidos de una forma que nos difiere unos de otros en cuanto a varios
aspectos y que constituyen elementos a tener en cuenta a la hora de



enfrentar la obesidad y es la causa fundamental del fracaso de las dietas,
ya hemos comentado que, “En el mundo existen tipos de dietas en la
misma proporciéon como personas obesas”.

A continuacion los aspectos Bioenergéticos a tener en cuenta:

* Biotipo.

» Constitucion.

* Genética.

* Biorritmo.

* Personalidad Energética.
* Personalidad Emocional.
 Karma

* Darma

* Ademaés de todos los aspectos que ya conocemos como Situacién
Geografica, Alimentacién, etc., que son resaltados en todos los
libros de nutricién por eso los vamos a omitir, aun cuando son muy
importantes y muy conocidos, prefiero adentrarme en este bello
pero desconocido mundo bioenergetico que nos ensefia de forma
concisa y unica la Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética.

Recuerden siempre:

*La obesidad es causa y consecuencia de nuestra alimentacion, del
alto consumo de alimentos muertos, es el reflejo de nuestro Ph, alimento
de nuestras emociones negativas y sobre todo el sobrepeso no solo para
nuestro cuerpo fisico sino la carga negativa de todo nuestro ser.*

Dr. Ivdan Chile Martinez

Realmente lo que nos aumenta de peso es aquel alimento que no se
digiere y se fermenta ya sea por la mala preparacién, combinacién y por
no tener en cuenta el tiempo de digestion, como ya hemos explicado,
también por cuestiones de mal funcionamiento organico entre otros
factores.

Pero existe un detalle que nunca se ha tenido en cuenta, “La personalidad
Bioenergética de cada individuo”, que constituye el pilar que produce el
tipo de obesidad de acuerdo a cada individuo.



¢ Qué es la Personalidad Bioenergética?

Bueno este es un tema sumamente profundo y nuevo y es el tema de unos
mis los libros que pronto saldrd a la luz, que se llamara “Dime como
comes y te diré como Piensas”, en proceso de terminacion, pero quisiera
hacer algunas referencias sobre este interesante tema.

Cada uno de nosotros tenemos una “Personalidad Bioenergética” que esta
regida y dirigida energéticamente por un érgano.

Por ejemplo segin la Medicina Tradicional Asiatica, existen personas con
patrén de:

Higado: Son personas de personalidad con rasgos agresivos, violentos,
alto ego, soberbios, son los jefes de la tropa, necesitan de alimentos
fuertes y acidos como carnes rojas, harinas, embutidos, quesos, bebidas
alcohdlicas, picantes, a toda hora y momento, para mantener esa llama de
energia poderosa, pues bien mientras mas altos son los estandares de los
rasgos de la personalidad mas alimentos &cidos necesitaran para mantener
esa llama de la hoguera de las emociones, siendo la causa del aumento de
peso y este proceso se convierte en un ciclo repetitivo y ciclico:

Mas acidez —Mas emociones fuertes-Mas higado sucio- Mas acidez y
como consecuencias-Emociones mas fuertes con sus enfermedades
acompaiantes: Diabetes, Hipertensién Arterial, Colesterol Alto,
OBESIDAD.

Comentario: Esta es la causa de que los que poseen este tipo de
personalidad no les gusta consumir alimentos vivos como frutas,
verduras, miel, toman poca agua, porque refieren que “No sienten que se
llenan con eso, ellos necesitan cosas gordas y fuertes”, refiriéndose a las
carnes, harinas, “que le hagan sentir su estémago lleno y satisfecho su
fuego”.

Rifién: Son seres de personalidad fria con mucho miedo, gusta de lo
tragico, lo perverso, lo oscuro, la soledad, es por eso que necesitan de
muchos alimentos oscuros y frios como Coca-Cola, leche de vaca, lacteos
en su conjunto, mucha sal, entre otros y que aumentan de peso reteniendo
liquido, con inflamacién de huesos, musculos, ejemplo de esto tenemos a
la Fibromialgia, las Nefrosis, Artritis, entre otras, correspondiendo a este
tipo de obesidad la que tienen algunos individuos que se sienten,
“Hinchados O inflamados, llenos de liquido™.



Y asi sucesivamente pasa con las personas cuya personalidad esta dirigida
por un o6rgano especifico, ya sea estos descritos asi como pulmén,
estébmago, bazo, colon.

Solo conociendo cada uno de estos principios {ver libro Dime como
comes y te diré como piensas} podremos saber el tipo de obesidad que
presentamos ya que nosotros la clasificamos segtin el 6rgano que acttia
sobre la personalidad, por ejemplo: Obesidad Renal, Obesidad Hepética,
y asi sucesivamente, serd el tratamiento que se le aplicard aunque es
bueno aclarar que en todos los casos de obesidad se llevard a cabo la
desintoxicacién de todo el cuerpo pero en especial del higado y del
organo central que provoca la obesidad, asi como el tipo de alimentacion
a disminuir y en todos casos lo ideal es ensefiar “un estilo de vida” y “no
una dieta”, constituyendo la Nutricién Cronobiol6gica y Bioenergética un
ejemplo a seguir para lograr sus objetivos.

*Nutricién Cronobioldgica Bioenergética: Un Estilo de Vida para evitar
la Obesidad.*

Ahora sabemos que tenemos primeramente que conocer de qué tipo de
“Personalidad Bioenergética” somos, para darnos cuenta que tipo de
alimentos nos hacen dafio, pero:

¢Eso basta para estar sano y en buen peso?

Por supuesto que no, necesitamos saber como preparar los alimentos,
como combinarlos y en qué momentos comerlos, para evitar a toda costa
la fermentacién y con ello el proceso del aumento de la acidez que es la
primera y fundamental causa de todos los procesos que producen las
enfermedades entre ellas,” La obesidad”.

A continuacién explicaremos dos leyes de suma importancia para
tomarlas en cuenta y que nos servirian de mucha ayuda en el proceso de
evitar la obesidad como de combatirla.

Ley “Coma mds para bajar mas”

Esta ley se refiere a un principio importante que hay que tener en cuenta
que es el siguiente:

El sistema digestivo necesita grasa como combustible para “quemar los
alimentos”, es decir usa las grasas de los propios alimentos para su
combustién, sin embargo hay un grupo de alimentos que carecen de



grasa, nos referimos a las frutas, verduras, agua, miel de abeja, hongos,
hortalizas, entre otros, por lo que usa para su combustion y digestién,
grasas que se encuentran en los depdsitos de reserva como, grasa
abdominal, hepética, entre otras reservas, por lo que “a medida que usted
consuma mayor cantidad de alimentos que no contienen grasa, mas grasa
usard y quemara el cuerpo de sus reservas, disminuyendo el nivel de grasa
corporal y como consecuencia disminuiremos de peso”.

Ley “No Comer Aumenta de Peso”.

Cuantos de nosotros nos pasamos mucho tiempo sin ingerir algin
alimento o haciéndolo con muy poca cantidad, y esperamos que al
subirnos a la bascula nos damos cuenta de que o bajamos poco o incluso
subimos de peso.

Esta ley se refiere a un fenémeno que ocurre en el cuerpo cuando este no
recibe las cantidades de alimentos necesarias, es capaz de convertir en ese
tiempo todos los alimentos incluso hasta el agua por un ciclo bioquimico
llamado ciclo de Krebs “en grasa”, ya que la misma representa el mayor
aporte caldrico al cuerpo lo que hace que el organismo no la libere asi tan
facil sino que la acumula como mecanismo de defensa.

Este mecanismo se parece a estos ejemplos cotidianos:

Primera situacion

Supongamos que usted es un trabajador que gana al mes 200 délares
como promedio, por lo que tendrd que ahorrar mucho para que le alcance
todo el dinero hasta que vuelva a cobrar de nuevo, seguro hara lo



imposible por ahorrarlo y para ello comprara nada mas lo indispensable y
si por alguna razén consigue algtin dinerito no calculado, pues este
también se guardara para evitar quedarse sin dinero.

Esto es lo que hace el cuerpo ahorra toda la grasa que puede e incluso
convierte en grasa hasta el agua que consumimos para contar con reservas
energéticas en caso de una crisis alimenticia.

Segunda situacién

Usted es un empresario que gana diariamente 500 ddélares como
promedio, por lo que tiene una amplitud de entrada monetaria que le
permite comprar y hacer gastos diariamente sin tener miedo de gastar al
menos parte de los 500 ddlares ya que se sabe que al dia siguiente lo va a
recuperar, es decir, gasta y guarda lo necesario para lograr sus planes sin
miedo de que pueda quedarse mucho tiempo sin dinero.

En esta situacion el cuerpo al sentir que ingerimos los alimentos
necesarios, de forma balanceada y en tiempos adecuados, pues no
“guarda” ningun tipo de componente energético ni tampoco transforma
algin elemento en depésito de energia para tiempos de carencia por lo
que elimina lo que no es usado a través de los 6rganos de desecho como
el intestino grueso y los rifiones, evitando la obesidad entre otras
consecuencias.

Ahora nos damos cuenta de tantos errores que cometemos diariamente al
no contar con una guia de alimentacién y nutricién acertada.

Recuerde que la Nutricion Cronobiolégica Y Bioenergética es un “Estilo
de vida” que nos dard alegria, mejor autoestima, pero sobre todo:

**Nos llevard a un cambio en todas las esferas de nuestra vida
llendndonos de luz, fe, amor, y muchas, muchas ganas de vivir y de
realizar nuestros suenios y alcanzar nuestras metas y sobre todo de
cumplir nuestra mision en este bello planeta que es la principal razén por
la que estamos aqui**

Dr. Ivdan Chile Martinez.
Consejos utiles para evitar la obesidad

* Conocer cudl es el tipo de personalidad que nos representa asi
sabremos cudl es el 6rgano que rige nuestra personalidad y el grupo



de alimentos de los cudles debemos de cuidar de no pasar los
limites de consumo ya que seria el comienzo de un trastorno entre
el “Cuerpo Psicoemocional y el Cuerpo Fisico”, lo que nos traeria
como una de las consecuencias, “La Obesidad”.

No debemos consumir liquidos frios, como refrescos, cervezas,
agua fria, etc.,, durante las comidas, ya que eso retardaria la
digestion de las grasas lo que nos provocaria la no absorcién y
posteriormente almacenamiento de las mismas. {Es como poner la
comida en el refrigerador y comérsela al dia siguiente son la capa
de grasa condensada}.

No debemos ingerir alimentos de harina de trigo, ni lacteos, ni
dulces cuando consume alimentos con carbohidratos, vitaminas y
proteinas como arroz, frijoles, carnes, pollo, pescado, verduras,
hortalizas, ya que inhiben la absorciéon de estos provocando los
problemas digestivos y con ello el aumento de peso.

Debemos Evitar consumir frutas ni postres después de las comidas
ya que producen fermentaciéon de los alimentos por el exceso de
azucar, convirtiéndose en alcohol, flema, acidez, colesterol, entre
otras consecuencias. {ver capitulo de las frutas}.

Recordar cémo se debemos preparar los alimentos y no afadirles
condimentos ni aditivos que conllevarian a su fermentacion.

No debemos realizar combinaciones de alimentos erréneas que
producirian la fermentaciéon de la comida y nos traeria serias
consecuencias digestivas.

Consumir los alimentos de acuerdo al horario de digestién ya que
asi obtendriamos sus nutrientes sin temor a la no digestién de los
mismos y como consecuencia la fermentacién, acidificacién y el
inicio de trastornos organicos como al Obesidad entre otros.

Si queremos bajar de peso debemos evitar un grupo de alimentos
que son los que mas calorias nos aportan tales como: Harinas,
Lacteos, Bebidas gaseadas como Refrescos y cervezas, alimentos
dulces, alimentos grasos, alimentos frios que condensen la grasa,
Helados, Cremas, Embutidos, entre los mas representativos.

Las frutas, verduras, hortalizas, miel de abeja, agua, semillas,
hongos, setas, deben de constituir el 85 % de nuestros alimentos y
teniendo como guia de alimentacién a la Nutriciéon Cronobiol6gica
y Bioenergética, evitando todo tipo de acidez en el organismo que



es la primera causa de todos nuestros males y nutriéndonos de la
bondad de los alimentos vivos, los que llenarian a nuestro cuerpo
de Luz, Amor y Paz.

*Que la Magia de la Luz los ilumine en su Camino de la Vida,
llevando consigo la Bendicion y la Energia pura de los Alimentos Vivos y
compartiendo cada conocimiento de este libro para bien de la
Humanidad*

Con Amor

Dr. Ivdan Chile Martinez



Datos para reflexionar

Desde la década de los 80 el nimero de obesos en el mundo se ha
duplicado.

Solo en el afio 2008 se contabilizaron 1400 millones de adultos (de
20 y maés afios) que tenian sobrepeso. Dentro de este grupo, méas de
200 millones de hombres y cerca de 300 millones de mujeres eran
obesos, cifras que indicaban un 35% de personas adultas con
sobrepeso.

Se ha demostrado que existen paises donde vive el 65% de la
poblacién mundial donde el sobrepeso y la obesidad se cobran mas
vidas de personas que la insuficiencia ponderal.

En el afio 2012 se realiz6 un estudio que demostré que mas de 40
millones de nifios menores de cinco afios tenian sobrepeso.

La obesidad puede prevenirse, ensefiando un “Estilo de vida” que
sea parte de nuestra vida y no “dietas”, que mas que una ayuda, se
convierten en un estado de tensién y frustracién, lo que las hace
vulnerables al fracaso.



RESUMEN
BIOENERGETICO FINAL

Ya estamos llegando al final de nuestro primer viaje, de conocer y aplicar
una nueva forma de nutrirnos que mas que “Una dieta”, significa un
“Estilo de Vida”, que nos ayudara a entender la verdadera razén por la
cual nos alimentamos, y de saber que cada alimento tiene “Un Mensaje
Bioenergético de Luz Para Nosotros”, que la forma de obtencién de
esta maravillosa y tnica energia es a través de los “Alimentos Vives”,
teniendo en cuenta como guia la aplicaciébn de la “Nutricion
Cronobiolégica y Bioenergética”, unico sistema de nutricion que
reconoce sus virtudes y la existencia de los mismos como tal.

Haremos un resumen por capitulo de lo que nos ensefia este libro, el cual
representa “Una Luz que nos servird de guia para encontrarnos a
nosotros mismos, a conocer nuestra personalidad y sobre todo la forma
de alimentarla para potencializar cada don, cada estrella, cada energia
de nuestro Ser”. Amén.

En el Capitulo 1 aprendimos lo importante que es para nosotros el
conocer nuestro cuerpo internamente, especificamente a nuestro “Sistema
Digestivo”, sus componentes, 1o que nos dara la posibilidad de cuidarlo
mucho mejor, de saber que parte de nuestro cuerpo estd dafiada y como
curarla, de entender la importancia de la masticacién como primer
eslabén en el proceso digestivo y que mientras mas efectivo sea este
mecanismo mejor serd la ingestién, digestion y absorcion del alimento
evitando las consecuencias de una ingesta, siendo una de las causas que
provoca la “fermentacion” y con ella la formacién de la “Acidez”, la
cual fue el motivo de estudio del siguiente capitulo.

En el Capitulo 2 conocimos todo lo relacionado con el proceso llamado
“Acidez”, la forma en que se produce y las consecuencias que trae para
nuestro bello cuerpo, constituyendo “La Esencia de todos nuestros
males”. También aprendimos sobre “Los Alimentos Alcalinos y
Alimentos Acidos”, y la importancia de tener una alimentacién basada en
mas de un 90% de alimentos alcalinos para evitar el “Flagelo de la
Acidez”, proceso que alimenta a todas las enfermedades sobre todo al



cambio celular atipico llamado “Cancer”, el cudl puede ser evitado
teniendo en cuenta “La ingestion de Alimentos Alcalinos y un “Estilo
de vida” basado en la Nutricion Cronobiolégica y Bioenergética”

El Capitulo 3 nos ensefi6 un “Nuevo Estilo de Vida llamado Nutricién
Cronobiolégica y Bioenergética”, el cudl es una nueva forma de ver la
alimentacion, de saber que existe “Un Reloj Biologico” que controla
todos nuestros sistemas biolégicos y que cualquier desajuste en el mismo
crea un desorden organico con drasticas consecuencias. Aprendimos los
aspectos mas importantes en los que se basa este tipo de “Nutricién”, los
cuales son: “La Forma de Preparacion, La Mejor Combinacién y El
Horario de Digestion Adecuado de cada Alimento”, constituyendo la
base de un “Nuevo Estilo de Alimentacion y de Vida”, y que ademés
nos permite la mejor digestién de los alimentos, evitando la fermentacién
de los mismos y a su vez la produccion del “Flagelo de la Acidez”.

En el Capitulo 4 Aprendimos de la existencia de los “Alimentos Vivos”,
los cuales tienen como denominador comtn la presencia de “Agua
Cristal Liquido” que es un estado coloidal o mesomorfico; este estado es
resultado de una de las propiedades de las moléculas del agua, por su
elevado momento de dipolo, lo cual hace que ésta pueda formar Cadenas:
asi como formas geométricas en el caso de los “clatratos”, que son
dodeicosaedros con caras hexagonales y pentagonales (37 moléculas de
agua), y que cada uno de ellos tiene como esencia “Un Mensaje de
Luz”, con total influencia en nuestra energia positiva y en nuestra
personalidad, constituyendo el combustible eficiente de nuestros suefios,
pensamientos, sentimientos, emociones, actitudes, y asi como nuestro
faro de luz en el camino de nuestra vida aqui en este maravilloso planeta,
cuyo tnico objetivo es “Conocer y Cumplir Nuestra Gran y Unica
Mision” por la que estamos aqui, ahora, en este momento. Tuvimos la
oportunidad de saber que también existen los “Alimentos Muertos”, que
constituyen la causa del deterioro fisico, mental y bioenergético de todo
nuestro cuerpo, ademas de constituir el tipo de alimento que aumenta el
nivel de acidez de todo nuestro cuerpo y sus consecuencias.

En el Capitulo 5 conocimos “El Primer Alimento Vive, El Agua”, que
tiene en su contenido la presencia de “Agua Cristal Liquido”,

constituyendo la esencia “De Todo alimento Vive”. Aprendimos de sus
efectos positivos sobre nuestro cuerpo, nuestra mente y sobre todo su
influencia en el “Sistema Bioenergético de Nuestro Ser”, la importancia



de consumirla en cantidad y calidad necesaria, asi como su obtencién a
través de la ingestién de “Los Alimentos Vivos”, también conocimos de
las “Leyes Bioenergéticas del Agua”, que le dan la propiedad de ser un
“Trasmisor de la Energia y un Puente Energético entre Nosotros, Todo
lo que nos Rodea y el Universo”.

El Capitulo 6 nos llevd al mundo méagico de “Las Frutas”, su
clasificacién “Bioenergética”, el secreto de como consumirlas a través de
la aplicacién de “Las Leyes de Oro de Las Frutas”, asi como un
principio nuevo para nosotros llamado, “Ley de las 6”, indispensable
para el consumo en las noche de las frutas. También nos ensefi6, la
importancia del consumo de este “Segundo Grupo de Alimentos Vives”
y su influencia en nuestra personalidad y nuestra energia positiva.

Llegamos al Capitulo 7, donde nos encontramos con esos “Seres de luz”,
llamados “Hortalizas y Verduras”, que junto a toda la familia de
“Frutos Secos, Raices, Hongos, Setas y Germinados”, constituyen el
“Tercer grupo de Alimentos Vivos”, que tienen la propiedad de
“llenarnos de luz y paz” por la cantidad de “Agua Cristal” y la variedad
de colores que poseen, la hacen merecedoras de la “Trasmision
Cromoterapica de la Luz”.

Al visitar el Capitulo 8, visualizamos un mundo lleno de pequefias pero
maravillosas criaturas “Llenas de Luz y con el Don de la Energia
Procreadora”, llamadas “Semillas”, que constituyen el inicio de la vida
de todo ser en este bello planeta ya que poseen, * El Don de Engendrar
una Vida*, por lo que se le considera “El Cuarto Grupo de Alimentos
Vivos”.

Entramos al Capitulo 9, y estamos frente al “Sol de los Alimentos”, nos
referimos al “Hueveo”, dado su caracteristica de ser un circulo de fuego
que da la sensacion de que nos hard dafio, ha sido catalogado “Héroe”
por algunos y “Villane” por otros, ya sabemos que en esta vida, “Lo que
para unos es una Virtud para otros suele ser un Defecto”, pero de una
cosa ha de quedarnos clara es que este alimento constituye el “Quinto
Grupo de Alimentos Vives”, que consumido correctamente, siguiendo
los “Principios de la Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética”, nos dara
una “Gran Energia” renovadora que solo este tipo de alimento nos puede
proveer.

Al tocar a la puerta del Capitulo 10, nos abren unos Angeles Celestiales



llamados “Abejas”, las cuales son las creadoras de todos los productos de
la colmena y en especial de “La Miel de Abeja”, conocida por sus
propiedades y a la que por sus virtudes le he dado por nombre, “El
Néctar de los Dioses”, y que junto al “Polen, Pan De Abejas, Jalea
Real, Propodleos, Cera de Abejas y la Toxina o Veneno de Abejas”,
constituyen el “Sexto Grupo de Alimentos Vives”, siendo tan
indispensable su consumo para nuestro cuerpo dado sus “Grandes
Propiedades Inmunolégicas y Energéticas”, ademas de poseer
“Propiedades de Antienvejecimiento” que lo catalogan como “El Elixir
de la Longevidad”.

Seguimos camino al Capitulo 11 y divisamos a un ser muy antiguo pero
con una “Gran Vitalidad y Sabiduria” llamado, “Tiempo”, el cual nos
ensefard el secreto de la “Ciencia de la Crononutricion”, y en especial
lo relacionado a ese nuevo “Estilo de Vida” que denominamos,
“Nutricion Cronobiolégica Y Bioenergética”, basado en el “Principio
del Tiempo de Digestion y Absorcion de los alimentos”, que nos
ensefiara el mejor momento de consumo de cada alimento sin temor a que
suframos algiin malestar digestivo, dado por la no digestién y absorcién
del alimento, trayendo como resultado la fermentacién del mismo y la
produccién y el aumento del proceso de la acidez en nuestro cuerpo con
todas sus consecuencias. Es por eso que este principio nos envia “Un
Gran Mensaje Celestial”, el cudl dice asi **En esta Tierra, Bajo este
Cielo, Para todo en la Vida, Hay Un Tiempo*¥*. Dr. Ivdn Chile Martinez

Ya casi al terminar nuestro viaje nos adentramos en el Capitulo 12 para
conocer a un ser con “Mucha Necesidad de Ayuda y Orientacion”, y
que al mismo tiempo, nos ensefiara que su existencia es la consecuencia
de “Un Sistema de Alimentacion Negativo y Desordenado, sin Limites
de Cantidad, ni de Horarios de Consumo”, llamado “Obesidad”, la
cual nos abraza pidiéndonos como ayuda que le ensefiemos “Un Nuevo
Estilo de Vida” que le permita “Vivir una Vida Diferente en Todos los
Sentidos”, después de haber viajado a través de este libro y transitado por
“11 Caminos de Enseiianza”, de haber aprendido “Los Secretos
Ocultos de los Alimentos Vivos” y una “Nueva Vision” de lo que es la
Alimentacién, podemos sentirnos contentos de poder ayudar a cambiar
este estado tan dafiino para nuestro cuerpo como es la Obesidad, la cual
representa un sistema que “SI” se puede cambiar, a través del
conocimiento de lo que se considera “El Eslabén Perdido De La
Alimentacion”, a la que hemos dado por nombre **Nutricion



Cronobiolégica Y Bioenergética**, la cual serd el camino que nos
conducird hacia “Un nivel Superior de Energia Fisica, Emocional,
Espiritual” y nos conectard a una mayor amplitud y en la “Misma
Frecuencia de Vibracion que la Energia Universal”

“Que toda la luz del universo esté llenando su camino y que lo
convierta en un portador de la Energia de los Alimentos Vivos que
consuma, siendo la Nutricion Cronobiolégica y Bioenergética, el estilo
de vida que les sirva de guia para hacer realidad cada sueiio, cada
meta, cada escalon, cada deseo”.

Con mucho Amor, Pazy Luz.  Amén
Dr. Ivdn Chile Martinez.



VOCABULARIO

NUTRICIONAL, CRONOBIOLOGICO Y
BIOENERGETICO

POR ORDEN ALFABETICO

Abeja:

Se conoce como abejas a un clado de insectos himendpteros, también
llamados antéfilos que significa “que ama las flores”, se conocen mas de
20 000 especies. Al estudio de las abejas se les conoce como apidologia.
En la Nutricion Cronobiolégica y Bioenergética se les consideran
Angeles Celestiales dado que son capaces de producir uno de los Grupos
de Alimentos Vivos méas completos que existen: Los productos de la
Colmena

Abeja Melipona:

Se conocen por este nombre al grupo de abeja que pertenece al grupo de
himendpteros apocritos descritos también como meliponinos dado que
tienen como caracteristica principal que no pican por no poseer aguijon,
sin embargo poseen otros mecanismos de defensa como mordiscos,
expulsién de sustancias causticas irritantes a 0jos y orejas, etc., a pesar de
esto se les considera excelentes polinizadoras.

Abejas Pecoreadoras:

Son las abejas obreras especializadas en la recoleccién del polen y del
néctar de las flores

Acidez:

Se conoce por acidez a la cualidad de un 4cido. Entre sus caracteristicas
podemos valorar la presencia de su sabor agrio, liberan hidrogeno, pH 0 a
6.99. En la Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética se le considera
como el principal flagelo causante de todas las enfermedades.

Acido:



Llamamos &cido a una sustancia que en una disolucién es capaz de
incrementar la concentracién de iones de hidrogeno y a su vez cuando se
combina con las bases es capaz de formar bases.

Aduki:

Se conoce como aduki a la planta Vigna angularis también conocida
como frijol o poroto aduki, judia, también se le llama soja roja porque su
semilla es normalmente de color rojo intenso. Es una legumbre que se
cultiva en el Himalaya, en el extremo oriente.

Agua Cristal Liquido:

Es un estado coloidal o mesomorfico; este estado es resultado de una de
las propiedades de las moléculas del agua, por su elevado momento de
dipolo, lo cual hace que ésta pueda formar Cadenas: asi como formas
geométricas en el caso de los “clatratos”, que son dodeicosaedros con
caras hexagonales y pentagonales (37 moléculas de agua), y que segtn la
Nutriciéon Cronobiolégica y Bioenergética, cada uno de ellos tiene como
esencia “Un Mensaje de Luz”, con total influencia en nuestra energia
positiva y en nuestra personalidad, constituyendo el combustible eficiente
de nuestros suefios, pensamientos, sentimientos, emociones, actitudes.

Agua Enzimdtica {rejuvelac}:

Es el producto fermentado derivado de la germinaciéon de diversas
semillas como cebada, trigo, alfalfa, entre otras especies de semillas. Su
principal virtud radica en que permite obtener sus nutrientes rapidamente
por el cuerpo con poco gasto de energia dado que al ser un alimento pre
digerido las proteinas ya estan descompuestas en aminodcidos y los
carbohidratos en azucares simples como dextrinas y sacarinas haciéndole
el trabajo mas facil al sistema digestivo y evitando los trastornos
digestivos que si causan los alimentos cocinados.

Alcalino:

Pues contrario al 4cido una sustancia alcalina es capaz de liberar iones de
hidrogeno después de disociarse. Su sabor es amargo y es el Ph que
debemos mantener en nuestro cuerpo a través de una alimentacion
alcalina a través de un estilo de alimentacién como nos ensefia la
Nutricién Cronobiolégica y Bioenergética.



Alcalino-Reactivo:

Son los alimentos y sustancias que luego de ser metabolizadas por el
organismo independientemente de su naturaleza acida son capaces de
comportarte como alcalinizante del organismo, ejemplo tenemos al limén.

Alcohol:

Se conoce como alcohol a los compuestos organicos que contienen en su
estructura quimica un grupo hidroxilo en sustituciéon de un atomo de
hidrogeno. También este carbono debe estar saturado teniendo enlaces
simples a sendos dtomos que diferencian los alcoholes de los fenoles.

Alimentos Vivos:

Segiin la Nutricion Cronobiolégica y Bioenergética son todos los
alimentos que contienen una molécula llamada “Agua Cristal Liquido
{H2037}”, estructura que contiene una concentraciéon de oxigeno 37
veces mayor que la molécula del agua.

Alimentos Muertos:

Son todos aquellos alimentos que carecen de Agua Cristal Liquido al
momento de ingerirse y de digerirse por el organismo.

Apiterapia:

Llamamos apiterapia al proceso o técnica terapéutica que aplica el uso de
todos los elementos que componen la colmena como el polen, el pan de
abejas, la miel, el propdleos, la cera, y hasta el veneno de la abeja o
Apitoxina con fines terapéuticos y medicinales.

Batatas:

Comunmente conocido en el caribe como boniato en paises como Cuba,
Republica Dominicana, entre otros, proviene del nombre taino batata,
chaco, papa dulce o camote como en México que proviene del nahuatl
camohtli es cultivada en gran parte del mundo por ser una raiz
tuberculosa de sabor muy dulce y que es utilizada como comestible desde
mucho tiempo.

Bioenergia:

Se conoce como bioenergia al tipo de energia renovable procedente del



uso y aprovechamiento de la materia orgénica e industrial formada en los
procesos bioldgicos y mecénicos sacada de los residuos de los seres vivos
como plantas, animales y hasta del ser humano a través de los procesos de
combustién y transformaciéon de estas sustancias y residuos que
posteriormente pueden ser utilizados como alimentos o como
combustibles en algunos casos.

Bioenergética:

Pues la Bioenergética es la ciencia que se dedica al estudio de los
procesos de absorcién, transformacién y entrega de energia en los
sistemas bioldgicos. Se considera parte de la biologia muy relacionada
con la fisica.

Cadncer:

Conocido como el flagelo de la humanidad dado los muiltiples muertes
que causa cada afno en todo el mundo, es un proceso o cambio celular
dado por la multiplicacién sin control, de manera auténoma de células
atipicas que invaden otros tejidos y localmente el tejido donde se
desarrollan. Se conocen mas de 200 tipos de canceres. Segun la NCB es
un cambio celular atipico como respuesta un proceso de defensa del
organismo frente a una situacién crénica y que se alimenta y se desarrolla
en un ambiente con condiciones de PH acido.

Carotenos:

Son los responsables de la belleza y diversidad de los colores presentes en
gran numero de alimentos vegetales.

Cera de abejas:

Es una sustancia que es producida por las abejas meliferas jévenes que la
segregan como liquido a través de sus glandulas cereras. Sin embargo al
contacto con el aire, la cera se endurece y forma pequefias escamillas de
cera en la parte inferior de la abeja. Tiene muiltiples usos por ejemplo se
utiliza por las abejas usan para construir sus nidos. También se utiliza en
la medicina natural como cicatrizante, para cremas y jabones entre otros.

Cereales:

Conocemos como cereales al grupo de gramineas y herbaceas cuyos
granos y semillas son la base de la alimentacion entre ellos tenemos al



arroz, el maiz, el centeno, la cebada y el trigo principalmente.
Ciclo de Krebs:

Denominamos ciclo de Krebs al sistema o ruta metabélica que se produce
como resultado de una sucesion de reacciones quimicas, que forman parte
de la respiracion celular en todas las células aerébicas y que en las células
eucariotas se realiza en la mitocondria. En las procariotas, el ciclo de
Krebs se realiza en el citoplasma, especificamente en el citosol. Gracias a
este sistema quimico se realiza la respiracién celular.

Colesterol:

Llamamos colesterol a un esterol (lipido) que se encuentra en los tejidos
corporales y en el plasma sanguineo de los vertebrados. Normalmente se
presenta en altas concentraciones en el higado, médula espinal, pancreas
y cerebro, sin embargo cuando estas concentraciones aumentan son la
casusa de muchos trastornos organicos. Una de sus funciones principales
es crear la membrana plasmatica que regula la entrada y salida de
sustancias en la célula. Segin la NCB es un tipo de Lipido que produce el
Higado como mecanismo de defensa para bajar los niveles de acidez en el
cuerpo.

Cromoterapia:

Es una técnica terapéutica utilizada en la medicina alternativa cuya
esencia es el uso de los colores en diferentes puntos del cuerpo con el
objetivo de tratar diversas enfermedades y que tiene muy buenos
resultados en nifios por no ser invasiva ni dolorosa para el paciente.

Chucrut:

Es el nombre que se le da a una preparacién cuando se fermentan las
hojas del repollo o col en agua con sal o salmuera. Se considera la comida
tipica en paises como Rusia, Alemania y Polonia entre otros.

Emmenthal:

Asi se le denomina a un queso de origen suizo, semejante al queso gruyer,
hecho de leche de vaca, y con agujeros caracteristicos. Aunque existen
otros quesos con esta denominacién en este caso se trata de un gueso
suizo alpino, proveniente del valle del rio Emme (tal en aleméan significa
valle). Es por esta razon que el verdadero queso originario se denomina




Emmentaler AOC para diferenciarse del resto.
Farindceo:

Con este nombre se denominan a los cereales como el trigo, el maiz, la
cebada, el arroz, asi como de los tubérculos como la papa, el boniato y las
legumbres como las lentejas, habas, guisantes que tienen en comun que
son alimentos ricos en hidratos de carbono y muy energéticos. También
son ricos en vitaminas del complejo B.

Harina de Escanda:

La harina de espelta o escanda es una harina que se conoce y se utiliza
desde hace miles de afios, es una especie comiin de trigo (Triticum spelta.

Jalea real:

Estamos en presencia de uno de los alimentos vivos mas completo de la
naturaleza. Su formacién esta originada por la genialidad de las abejas las
cuales las segregan a través de sus glandulas hipofaringeas que se
encuentran en la cabeza de las abejas obreras que mezcladas con las
secreciones estomacales constituye el alimento de la reina de la colmena
y de las larvas hasta que cumplen 3 dias de nacida. Normalmente es de
color amarillo claro, de sabor 4cido y que se muestra como una masa
viscosa. Sus propiedades son maravillosas contando desde su capacidad
de procrear, su alto indice de proteinas y vitaminas, asi como su don
como alimento de antienvejecimiento.

Legumbres:

Es el nombre que se le da a las semillas que contienen las plantas de la
familia de las leguminosas como habas, guisantes, judias, lentejas, entre
otras.

Licopeno:

Es el responsable de la belleza de los colores de las frutas y de las
verduras sobre todo aquellas de tono rojo y anaranjado.

Mandioca:

Se le llama asi a un arbusto perenne de la familia de las euforbidceas
extensamente cultivado en Sudamérica, Africa y el Pacifico, comtinmente



se le conoce como yuca, mandioca, tapioca, en México se le conoce por
guacamota, un tubérculo la utilizaban los indios para hacer casabe, que
era el pan tradicional muy consumido por su alto valor nutritivo.

Melisa:
Bello nombre de mujer que significa abeja.
Miso:

Es el nombre que se le da a una pasta aromatizante fermentada japonesa
que se hace de las semillas de soya y mas sal, en ocasiones también se
produce de los cereales.

Nutricion Cronobiolégica y Bioenergética:

Es la ciencia que nos ensefia como preparar los alimentos, como
combinarlos y en que horarios debemos consumirlos. Es un estilo de vida
y la esencia de la realizacion de este libro.

NCB:
Siglas en abreviatura de la Nutriciéon Cronobiolégica y Bioenergética.
Oleaginosas:

Conocemos por oleaginosas a todos aquellos vegetales de cuya semilla o
fruto puede extraerse aceite ejemplo de estas tenemos a las semillas de
mani, canola, nogal, cartamo, el ricino, el sésamo, la palma, la uva, el
arroz y el olivo que en algunos casos comestibles y en otros casos de uso
industrial

PH:

Es la medida con la que se valora el indice de concentracion de iones de
hidrogeno presentes en algunas sustancias lo que determina si la solucién
es de concentracion acida o alcalina.

Pan de abejas:

Es uno de los elementos de la colmena menos conocido, después que la
abeja transporta el polen a la colmena comienza el proceso de formacién
del pan de abeja a través de la accién de los hongos del azicar, las
levaduras y las lactobacterias se producird el proceso de fermentacién



acidoléctica durante 12 que llevard a su formacién, que posteriormente
seglin la via escogida por la abeja llevara a la formacién de la jalea real o
de la miel de abeja segtn sea el caso.

Patatas:

La mundialmente famosa papa o patata es un tubérculo comestible,
pertenece a la familia solanacea originaria de Sudamérica.

Pickles en Salmuera:

Se denomina asi al proceso de introducir la verdura en una salmuera de
agua y sal, la cual consiste en diluir en un litro de agua por cucharada rasa
de sal durante 24 horas. Normalmente se consume en ensaladas. En la
Nutriciéon Cronobiolégica y Bioenergética no se aplica ya que una
verdura que se introduzca en salmuera no debe de permanecer mas de 10
minutos ya que perderia sus propiedades y la vitalidad del Agua Cristal
Liquido.

Polen:

Otro de los elementos que se encuentran en la colmena, el Polen contiene
los microgametofitos de las plantas con semilla {espermatofitos}, los
cudles son recogidos por las abejas y trasportados a la colmena para ser
utilizados en la formaciéon de la Jalea real y la Miel de abeja. Todos estos
productos se consideran Alimentos Vivos.

Porotos blancos:
Asi se les llama a los conocidos frijoles blancos o judias.
Propdleos:

Otro componente vivo de la colmena que se forma cuando la abeja extrae
la resina de la yema de los arboles y que usa para sellar los orificios
pequefios de las celdillas. Existen de muchos colores los cuales deben su
tonalidad al tipo de arbol de donde proviene la resina extraida. Es usado
frecuentemente en la medicina natural por sus propiedades antibiéticas,
antiinflamatorias, analgésicas y cicatrizantes entre las cientos de
utilidades que tiene este maravilloso producto natural de la naturaleza.

Pulgones:



Asi se denomina a la familia de insectos hemipteros encuadrada en el
suborden Sternorrhyncha. Pequeiios y de morfologia poco variada, son
universalmente conocidos como pulgones, aunque su nombre es parecido
no guardan ninguna relacién con las pulgas, ni por parentesco ni por
modo de vida, porque a diferencia de aquellas, los pulgones son parasitos

de plantas angiospermas.

Salsa de soja:

La mundialmente famosa salsa de soya también conocida como sillao es
un condimento producido al fermentar semillas de soya con los hongos
Aspergillus oryzae o Aspergillus sojae. Muy utilizada en el continente
asiatico y que ha sido recibida con beneplacito en todo el mundo.

Umeboshi:

Conocido como el encurtido del ume que se seca, sala en barriles y se
pone un peso encima para exprimirle el jugo. Es un plato tradicional
japonés. Muy codiciado en el continente asiatico.

Vegetarismo:

Es un sistema de alimentaciéon donde la persona se abstiene de ingerir
carnes y en ocasiones el huevo, la leche, la gelatina o la miel.

Vegetarianos:
Son los seres humanos que aplican el Vegetarismo.
Veganos:

Son las personas que defienden una actitud global de verdadero respeto
hacia los animales no humanos. Esta actitud es el veganismo, que ademés
de la dieta vegana (libre de todo producto animal) trae de la mano el
rechazo a toda forma de explotacién de los animales. Asi, ser vegano
implica no so6lo prescindir de todo producto de origen animal en
alimentacion, sino también en la vestimenta, al tiempo que se rechazan
los espectaculos en los que se usan animales (circos con animales, zoos,
delfinarios...) o la experimentacién animal, la caza, la pesca, etc.

Viento Frio del pulmon:

Clasificaciéon de la Medicina Tradicional Asidtica que se basa en la



vitalidad y funcionamiento del pulmén y que determina patologias dadas
por este principio.

Trofologia:

Tratado o ciencia de la nutricién que estudia las diferentes aspectos de los
alimentos.

Xantofilas:

Son compuestos pigmentados y presentan también accién fotosintética.
Estos pigmentos, més resistentes a la oxidacién que las clorofilas,
proporcionan sus tonos amarillentos y parduzcos a las hojas secas.

Yin- yang:

Son dos conceptos del taoismo, que exponen la dualidad de todo lo
existente en el universo. Describe las dos fuerzas fundamentales opuestas
y complementarias, que se encuentran en todas las cosas. El yin es el
principio femenino, la tierra, la oscuridad, la pasividad y la absorcién. El
yang es el principio masculino, el cielo, la luz, la actividad y la
penetracion.
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*Informacion del proximo libro*
Nutricion Cronobioldgica y Bioenergética Tomo II
“Higado cudntico: Mdquina depuradora de la luz”

En este nuevo y apasionante camino conoceremos la verdad que vive
dentro de un érgano al cual no se le ha dado la gran importancia que
tiene y merece, la relacion del mismo con todos los 6rganos y sobre todo
su influencia tanto de forma positiva como negativa sobre cada una de
las dimensiones de nuestro cuerpo en los planos fisico, mental,
emocional, energético, cudntico y ancestral, asi como su relacién de
causa y consecuencia con todos los procesos llamados “enfermedades”,
ademds vamos a tener la oportunidad de aprender cémo se producen y
mejor atin como evitar estas enfermedades a través de la valoracién de la
vitalidad de este maravilloso érgano, al que llamamos “Higado”.

Es hora de aprender una gran verdad:

“Toda enfermedad con sus sintomas y sus signos, y todo proceso o
cambio emocional, psiquico, energético y fisico del cuerpo, en toda su
dimension, estd relacionado directamente o indirectamente, a un proceso
de intoxicacion, mal funcionamiento o acidez del higado.”

Dr. Ivdan Chile Martinez.
Recuerde:
“Es hora del cambio,

Es tiempo de luz”

Con amor y luz
Dr. Ivan Chile Martinez



