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iVAMOS ALLA!

Querido lector o lectora:

jQué alegria tenerte aquil En las proximas se-
manas td y yo formaremos, por decirlo de al-
gin modo, un equipo. {Genial! {Me gusta la
idea! Te prometo que la tarea no sera dificil.
Todo lo contrario. Unicamente necesitards tu
fuerza de voluntad para leer en profundidad
(0, al menos, por encima) dos paginas cada vez
y probar algo nuevo durante, como maximo,
siete minutos. Puedes empezar en el dia de la
semana que desees.

Cada consejo incluye las siguientes secciones:

Para quienes tienen prisa

Pensando en aquellas personas que no pueden
esperar, al principio de cada dia incluyo, justo
debajo del titulo del consejo, la seccién «Para
quienes tienen prisa», que contiene un breve
resumen de lo que voy a exponer. Si resulta
que ese dia en cuestién vas algo mal de tiempo,
este apartado te permitird hacerte rdpidamen-
te una idea del tema y decidir sobre la marcha
cuéndoy cémo pondrés en prictica el ejercicio
de siete minutos propuesto para la jornada. Es
algo asi como el abstract que aparece en los ar-
ticulos cientificos.

Mi experiencia personal

Aqui explico brevemente cémo di con este
consejo en mi vida o por qué lo he elegido para
este libro. La mayorfa de las recomendaciones
que hago se basan en mi propia experiencia o
en conclusiones de estudios convincentes —,
en ciertos aspectos, muy novedosos— que re-

sultan curiosas o invitan a la reflexién.

¢Qué vas a necesitar?

Es probable que la mayoria de las cosas que ne-

cesites para poner en prictica los consejos estén

ya en tu casa y te resulten faciles de encontrar
(eso si, si tardas demasiado en localizarlas, te
recomiendo que empieces directamente por el
consejo sobre orden «jFuera!» ©). En caso de
que se requiera disponer de algin objeto un
tanto especial, te avisaré al final de la semana
anterior para que puedas afiadirlo a tu lista de
la compra para la semana siguiente.

Asi se hace:

En esta secciéon aparecen instrucciones con-
cretas para que lleves a la préctica el consejo
del dfa. Léelas atentamente y, a continuacion,
empieza la préctica o bien busca un hueco en
tu agenda para la jornada en la que preveas
realizarla. Si te sueles olvidar de estas cosas,
programa una alarma en tu mévil para que te
avise cuando llegue el momento de comen-
zar. Lo que yo suelo hacer es anotarme en la
palma de la mano una serie de palabras clave
a modo de recordatorio (aunque hay quien se

rie de mi por tener esta costumbre).

Esto es lo que te aportara:

Cada prictica tiene efectos diferentes y par-
ticulares en nuestro cuerpo o en nuestra men-
te. Aqui te explico qué y cémo ocurrird. Noso-
tros, los europeos, contamos con una amplia
tradicién de terapias basadas en la evidencia
empirica; de hecho, muchas de las recetas de
las terapias naturales se han transmitido per-
fectamente durante siglos, desde los antiguos
egipcios y romanos, a través de Hildegarda de
Bingen, Paracelso o el padre Kneipp, por dar
solo unos pocos nombres.

La novedad, sin embargo, es que hoy en dia
contamos ya con estudios e investigaciones
cientificas muy recientes sobre muchas de estas
aplicaciones. Es algo maravilloso y, a veces,
también divertido. En mi opinién, cuando se
comprende por qué algo es beneficioso, la mo-
tivacién para practicarlo de forma regular es

adn mayor. {Déjate sorprender por el tesoro de




sabiduria que se oculta detrds de muchos de
estos consejos y que te dard pistas sobre qué
medidas concretas serdn mds ttiles en tu caso!

Estos son los efectos:

En esta seccion se exponen brevemente, a tra-
vés de una serie de palabras clave, los princi-
pales efectos del consejo en cuestién, tanto
sobre el cuerpo como sobre la mente y el espi-
ritu. Ademds, en la bibliografia (pags. 166 y
ss.) encontrarés un listado de estudios y libros
con los que podrés seguir informdndote en
caso de que sientas especial interés por saber
mds acerca de un consejo y su origen.

En cualquier caso, lo importante es que, senci-
llamente, pases a la accién. Evita pensar «jAy,
no, esto no seré capaz de hacerlo!»: estos con-
sejos estdn pensados para todos y, ademas, te
permitirdn aprender algo nuevo, dia tras dia y
desde el mismo momento en que los pongas en
practica. En el peor de los casos, te servirdn al
menos para hablar con fundamento si, en el
proximo coctel al que te inviten, sale a colacién
el tema de la salud. En el mejor de los casos, sin
embargo, te aportardn mucho bienestar y en-
riqueceran tu vida, jornada tras jornada y, por
tanto, jcon un efecto muy potente!

Para saber mas

Para quienes tienen sed de conoci-

miento. Si quieres saber mas sobre un
determinado tema y leer los estudios
citados, encontrards mds datos y fuentes en la
bibliografia correspondiente al capitulo en
cuestiéon. En muchos consejos verds un picto-
grama en forma de libro que te remite
precisamente a esa bibliografia.

++++ La organizacién de
los siete minutos ++++

Y ahora viene lo mejor para aquellas
personas que tienen poco tiempo pero,

aun asi, quieren introducir muchos cambios
en su vida: resulta que solo necesitardn siete
minutos para conseguirlo. Activa la alarma
del moévil vy, si algin consejo te lleva mas
tiempo del previsto, detén la practica si lo de-
seas. Aunque también puedes seguir tran-
quilamente con ella si ves que te sienta bien.
Eres td quien decide. Estoy convencida de
que siete minutos bastan para comprender la
esencia del ejercicio y averiguar qué te parece
(¢genial o fatal?).

Los ejercicios que vas a probar para ver si te
parecen geniales o fatales, si te gustan o si pre-
fieres descartarlos, corresponden a un dmbito
diferente (de siete, en total) de nuestro estilo de
vida. Tal vez con solo estar al tanto de esto te
baste, pero si te interesa saber mds, te explico a

continuacidn cuiles son esos 4mbitos.

1. Salud

¢A quién no le gustarfa vivir de una forma un
poco mds sana aplicando cada dfa una serie de
pequefias recetas y actividades que le permi-

tan fortalecer su cuerpo para sentirse

mis en forma y reforzar sus defen-
sas? Aqui se engloban consejos so-
bre, por e¢jemplo, como usar una
envoltura caliente para las moles-
tias de higado o qué ejercicios
oculares son adecuados para quie-
nes pasan mucho tiempo delante
de la pantalla del ordenador.

2. Medicina mente-cuerpo
y ejercicios contra el estrés

La medicina mente-cuerpo aborda tanto
aspectos fisicos como mentales. Créeme:
este tema dard mucho que hablar en el
futuro, porque la mayoria de nosotros
estamos sometidos a demasiado estrés,
y eso tiene numerosos efectos no solo

para nuestra cabeza, sino también para



todo nuestro organismo. Sin embargo, es po-
sible canalizar adecuadamente este estrés, por
ejemplo a través de pensamientos inteligen-
tes, de la respiracion controlada o de un paseo

especial por el bosque.

3. Nutricidon

No hay casi ningtin tema que en
los tltimos afios haya reci-
bido tanta atencién por
parte del publico y de los

medios de comunicacién

como este. Y es quc, para no-

sotros, la comida no es solo
como la gasolina y el aceite
del motor para un coche: nos proporciona
combustible, pero también material de cons-
trucci6én para nuestras células, y puede refor-
zar nuestra salud, pero también estimular en
€Xceso nuestro sistema inmunitario y nues-
tros 6rganos. Elige alimentos especialmente
sanos para tu nutricién diaria o prueba a ha-
cer algo nuevo, como deleitarte comiendo
despacio u optar por platos veganos. Aunque

solo sea durante un dfa.

4. Autorreflexiéon

Triste, pero cierto: si no nos cuidamos ni nos
queremos a nosotros mismos, nadie podré
hacerlo en nuestro lugar. Por eso es tan mara-
villoso cambiar nuestros enfoques y nuestros
juicios, practicar la gratitud o aprender a to-
mar mejores decisiones. Adoro este tema.

5. Actividad fisica

El movimiento es tan importante para
la mente como para las numerosas par-
tes de nuestro organismo que inter-
vienen en él. Puede aportarnos mul-
titud de beneficios, nos ayuda a
mantenernos sanos e, incluso, pre-

viene el cancer. Y, sin embargo, so-

mos una sociedad sedentaria. Razén
de mds para poner en practica uno o dos
consejos sobre actividad fisica que no solo nos
aportardn salud, sino también alegria, y nos
permitirdn evitar muchas enfermedades.

; \3 dad la mayorfa seamos
&
capaces de valernos por

nosotros mismos, se-

== guimos siendo seres
sociales y necesitamos cer-

canfa, proteccién e interaccién, y también
ocupar un lugar dentro de un grupo. Quien
olvida este hecho pierde mucha calidad de
vida y diversion y, a menudo, acaba atrapa-
do en su propia soledad. En este terreno, los
gestos pequefios pueden tener grandes resul-
tados, también es aplicable a las relaciones

con las personas de nuestro entorno .

7. Belleza por dentro
y por fuera

Todos adoramos sentir placer: disfrutamos
cuando se estimulan nuestros sentidos y tam-
bién nos alegramos al ver un cuerpo cuidado
y hermoso. Esta seccién es un spa para aque-

llos lectores que dispongan de poco tiem-

po: aqui descubrirdn sencillas técnicas de
exfoliacion, mascarillas y masajes que no
solo sientan bien, sino que ademds em-

bellecen.



El dia del ancla

Llegamos ahora a unas pdginas que apare-
cerdn sistematicamente cada vez que con-
cluya un ciclo de siete dias con sus siete con-
sejos: a esta jornada me referiré como «el
dia del ancla». Con esta denominacién
quiero reflejar que se trata de una jornada
en la que te tomards un tiempo para repetir
aquellas practicas que mas te hayan gustado
en la dltima semana o incluso en las semanas
anteriores. De ese modo, podrés anclar en tu
cerebro tus ejercicios favoritos, hasta que se
conviertan en habitos que te encanten.

En este dia repasaras todos los consejos y, si
te apetece, marcards los emojis correspon-
dientes, en funcién de si las propuestas te
han parecido geniales ©, estdpidas ® o sim-
plemente pasables pero crees que merece la
pena darles una nueva oportunidad mds

adelante ©. Ademis, tendras que decidir

qué consejo (o consejos) quieres poner en
prictica en esta jornada. A lo mejor al cabo
de unas semanas te das cuenta de que has
conseguido incorporar algunos de ellos a tu
dia a dfa. O de que, sin comerlo ni beberlo,
algo en ti ha cambiado de una forma eviden-
te. jEstupendo, eso significard que vamos
por buen camino!

En estos dfas del ancla también te daré nue-
vas ideas para afinar o ajustar la préctica de

algunos de los ejercicios. Lo ideal es que leas
los consejos en el orden que se propone. Al
final de cada capitulo encontraras varios es-
pacios en blanco en los que podrés anotar
tus propias ideas y tus alternativas para
adaptar mejor a tu situacién una determina-
da propuesta.

Si te parece bien, puedes leer la introduc-
ci6én que aparece al principio de cada sema-
na, que te ayudard a programar cada précti-
ca en los siguientes dias del modo que mas
te convenga: por ejemplo, puedes planificar
el bafio de Cleopatra para la jornada en la
que mds te suela gustar meterte en la bafie-
ra, dejar el horneado rdpido de pan para el
dia en que tengas la posibilidad de comérte-
lo o reservar la técnica de respiracién contra
la ira para la fecha en la que prevés reunirte
con tu jefe. Por lo general, da igual qué dia
elijas para probar una practica determinada.
Pero, para decidirte en apenas siete segun-
dos, conviene que leas la breve introduccién
que aparece al principio de cada consejo.
Asi pues, jempecemos! Vayamos consejo a
consejo, con el cronémetro siempre en mar-
cha. Te deseo que disfrutes mucho de este
proceso y, sobre todo, que aprendas de él.
Encontraris las practicas que son adecuadas
e importantes para ti. Si alguna no te gusta,
descértala, asi de sencillo. {No le des mas
vueltas! Cuando hayas recorrido estoica-
mente todos los consejos de siete minutos de
la semana, te darés cuenta de que muchas
cosas en tu vida habrdn cambiado. |Y para
bien! jTelo prometo!




PREPARATIVOS PARA LA SEMANA 1

Para poner en practica los consejos de esta primera semana, necesitaras
los siguientes ingredientes y materiales:

e Paralaenvoltura:
= Una toalla de tocador o un pafio de cocina elaborado en algodén.
-+ Una toalla de ducha.
-+ Una manta de lana.
= Una bolsa de agua caliente.

Crema hidratante de dia.

De 3 a 5 limones ecolégicos.

30 dientes de ajo ecolégico (aproximadamente 3 cabezas de ajo).
Opcional: una lima ecolégica.

O bien un trozo de raiz de jengibre.
® O bien circuma en polvo.
e O bien pimienta negra recién molida.

® 300 ml de suero de mantequilla.
o Aceite de oliva.
e Opcional para el consejo extra «envoltura para el higado»: hierba milenra-

ma (se encuentra en herbolarios).







Los consejos de siete minutos que te esperan en
esta primera semana te permitiran fortalecer el
higado de un modo eficaz (y, ademas, muy
agradable), hacer una pausa para recargar las pilas
sobre la marcha, proteger tus vasos sanguineos
mediante una bebida muy especial, ganar en
resistencia y agilidad a través de la danza, hacer
algo bueno por los demés y mimar a fondo tus

manos.



BIEN ENVUELTO

Primeros auxilios para el higado

PARA QUIENES TIENEN PRISA: si quieres hacer algo bueno por tu higado
—una de las principales centrales de depuracién de nuestro organismo, aunque
la mayoria de nosotros abusemos un tanto de ella—, invierte los siete minutos de
hoy en preparar una envoltura para este érganoy, si es posible, aplicatela antes
de echarte una siesta esta tarde o de irte a la cama esta noche. Esta antiquisima
técnica de suministro de calor en la zona del higado sirve para relajarlo y mejorar
su riego sanguineo y, con ello, su funcionamiento.

Venga, con la mano en el corazén (o con
la lupa en el higado): después de ciertas
fiestas veraniegas o de las semanas de
comilonas naviderias, jquién de noso-
tros no piensa en algin momento, con un
pelin de mala conciencia, que quizds ha
forzado demasiado su higado? Nuestros
médicos de cabecera de confianza y
los portales web sobre salud nos
advierten de que las mujeres no
deberian consumir mds de 0,2 litros
de vino al dia, y los hombres, el
doble de esa cantidad (lo sé, es
injusto para nosotras). A pri-
mera vista, parece una canti-
dad de alcohol elevada, pero
si tienes la costumbre de dis-
frutar de una copa de vino
cada noche sabrds que ese
limite se alcanza muy rapi-

+++++++++ ¢Solo siete minutos? ++++++ Dos minutos para llenar la bolsa de agua caliente +++ + + +++

e Activa el nervio vago,

e Reduce el estrés

Estos son los efectos:

implicado en la relajacién

-

damente. Ademds, solo se trata de un
dato estadistico, es decir, hay higados
que aguantan mejor los golpes y otros que
los llevan peor. La tnica forma de cono-
cer con exactitud el estado en el que se
encuentra nuestro higado es someternos
de vez en cuando a un andlisis de sangre
en el que se examinen sus valores. Lo
cierto es que a este drgano tampoco le
gustan nada el tabaco, las comidas co-
piosas, algunos medicamentos ni los vi-
rus. Pues bien, lo que podemos hacer por
él, ademds de llevar un estilo de vida
adecuado, es aplicar algunos métodos
muy eficaces de las terapias naturales
que estdn pensados para estimular su
funcionamiento. Uno de ellos es particu-
larmente agradable: se trata de la envol-
tura para el higado..

e Mejora el riego sanguineo del
higado y de la vesicula biliar

e Estimula la desintoxicaciény la
digestion de las grasas




Asi se hace:

MATERIALES

e Capa interior (toalla de tocador o pafio de
cocina).

e Capa intermedia (toalla de gran tamafo).

e Capa exterior (manta de lana).

® Bolsa de agua caliente.

INSTRUCCIONES

Lo ideal es que te apliques la envoltura por la
noche, antes de irte a dormir. De esa forma,
podras utilizar los siete minutos enteros para

lo siguiente:

® Prepara una bolsa de agua caliente (no la
llenes por completo) y déjala en un lugar
que esté al alcance de tu mano.

e Extiende sobre la cama la manta de lanay,
a continuacién, coloca sobre ella una
toalla grande a la altura a la que vaya a
quedar tu abdomen superior una vez que
te tumbes, de modo que puedas envolver-
te con ambas.

® Sumerge en agua caliente la toalla de
tocador (o el pafio de cocina) y, a conti-
nuacion, esctrrela bien. Tiéndete y
colécate esa capa interior, ya humedeci-
da, sobre el higado, por debajo
de las costillas derechas.
Envuélvete rdpidamente en la
toalla de mayor tamaiio
(capa intermedia), procu-
rando que quede bien
tirante. Debes ajustarla
adecuadamente a tu
cuerpo, para evitar que el
aire circule por ellay que,
en consecuencia, se enfrie
la envoltura.

e A continuacidn, enréllate la manta
alrededor del vientre. Por tltimo, col6cate

encima del higado la bolsa de agua caliente.

e Duérmete tranquilamente o espera hasta
que la envoltura se enfrie y, entonces,
retirala. Después, tdpate bien y... a echar

una agradable cabezadita.

Esto es lo que te aportara:

Con su elevado peso vivo (entre un kilo y me-
dioy dos kilos), el higado es el principal 6rga-
no de depuracién de nuestro organismo: fil-
tra la sangre para limpiarla de sustancias
nocivas y, ademds, produce la bilis, que de-
sempefia un importante papel en la digestion
de las grasas. Cuando sobrecargamos este 6r-
gano, no sentimos dolor, pero sf somnolencia,
fatiga y una pérdida de rendimiento.
La envoltura hepdtica proporciona un calor
himedo que mejora el riego sanguineo, lo
cual tiene efectos positivos en multitud de
procesos metabélicos (la sintesis de las protei-
nas, el almacenamiento de vitaminas o la
transformacion de los azicares, entre mu-
chos otros). Ademas, favorece la desintoxica-
ci6én, incrementa el flujo biliar y, al mismo
tiempo, calma nuestra mente.
(@) @) En una encuesta que se realizé en una
clinica suiza especializada en cuadros
graves entre mujeres ingresadas
que, durante su hospitalizacion,
se habfan sometido al menos una
vez al tratamiento con envoltu-
ra, el setenta por ciento de ellas
aseguré que habia experimen-
tado una mejorfa importante o
muy importante de su estado
general. Ademads, un andlisis de
catorce estudios sobre la aplica-
ci6n de compresas y envolturas ha
evidenciado los efectos positivos de
estas terapias, entre ellos el alivio del
dolor y el aumento del bienestar.
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UNA PAUSA CREATIVA

Un regalo de energia entre horas

1

. PARA QUIENES TIENEN PRISA: la multitarea ya no se lleva en absoluto, porque
E resulta letal para la concentracion. Hablar por teléfono mientras se consulta el

' correo electrénico y se anotan en la agenda las préximas reuniones o se prepara
1 lalista de la compra para la cena de hoy es, ante todo, una fuente de estrés y de
! agotamiento mental. La multitarea no es un signo de inteligencia superior ni una
1
1
1
]
1
1
1

estrategia eficaz para ahorrar tiempo. Todo lo contrario: de hecho, limita la
capacidad de atencién. Por eso, dedicaremos los siete minutos de hoy a hacer
una pausa en la que no realizaremos ninguna tarea. No solo nos servira para
reducir el estrés, sino también para dejar espacio mental para la creatividad.

Durante la crianza de mis hijas, mi deseo rea no funciona en absoluto. Si creemos

recurrente era que me brotaran seis bra- lo contrario es solo porque el sistema de
z0s mds del cuerpo, al estilo de la antigua recompensa de nuestro cerebro nos
divinidad hindu Shiva, para ser capaz Jjuega una mala pasada y nos con-

vence de que estamos consiguien-
do sacar todo adelante, aunque
por el camino cometamos erro-
res y agotemos nuestra ener-
gia interior. Hacer pausas y
establecer prioridades: esta
es la férmula mdgica para
ser verdaderamente eficaces
y creativos. Por eso, te invito
a leer lo que viene a conti-
nuaciény a parar hoy durante
siete minutos...

de cambiar paiiales, enroscarle la te-
tina al biberén, hacer una llamada te-
lefénica y evitar un accidente do-
meéstico, todo eso de forma simul-
tdnea y con una agradable y
permanente sonrisa en los la-
bios. Aunque lo que de verdad
habria debido desear por aquel
entonces es contar con ocho ca-
bezas: de acuerdo con los resulta-
dos mds recientes de las investiga-
ciones en esta materia, la multita-

Estos son los efectos:

e Aumenta la calmay mejora la atencién.
. . ’ I

e Previene enfermedades relacionadas con el estrés.
1)

1

e Favorece la aparicién de momentos creativos.

+++ ¢Solo siete minutos? ++++++ Dos pequefas pausas extra de tres minutos y medio cada una ++++++ +



Asi se hace:

e Cuando en algiin momento notes que tu
capacidad de concentracién estd bajando o
tengas la impresién de que estds intentan-
do hacer més de una cosa a la vez porque
debes resolver varias tareas pendientes
pero no sabes ni por cudl empezar,
permitete hacer justo lo dltimo que se te
pasa por la cabeza: una pausa. De hecho,
esta mafiana serdn dos pausas, cada una de
tres minutos y medio. Ponte una alarma.

® En esta minipausa, sal a tomar aire fresco o
camina por tu oficina. Abre de par en par
la ventana, estirate o inspira hondo, lo que
quieras. Siente de forma consciente el
estrés y la presién. Y toma la decisién de
volver a calmar tu cuerpo. La respiracién
profunda y el movimiento te permitirdn
relajarte y llenarte de energfa para seguir.

Esto es lo que te aportara:

El estrés constante provoca enfermedades,
sobre todo entre quienes practican la multita-
rea. A lalarga, el hdbito de hacer demasiadas
cosas a la vez, unido a otros factores como la
presién por la falta de tiempo o un entorno
negativo de trabajo, se traduce en una escasa
concentracién, en agotamiento y en somno-
lencia durante el dia, lo cual puede derivar en
dolencias ligadas al estrés, como sindrome de
burn-out, enfermedades cardiovasculares,
trastornos gastrointestinales, dolor de espal-
da, problemas de suefio e, incluso, un ictus.

A pesar de ello, tradicionalmente en los pro-
cesos de seleccion de candidatos para un
puesto de trabajo se ha considerado que la
multitarea es una caracteristica positiva (en
concreto, una soft skill o habilidad blanda).
Pero no hay que olvidar que la multitarea
merma nuestra capacidad de concentracion,
con lo que ralentiza el ritmo de trabajo, redu-
ce la productividad, roba energia y hace que
nos agotemos mds deprisa. Y eso es asi por-

que nuestro cerebro solo es capaz de realizar
actividades complejas si las lleva a cabo una
detrés de otra, y no unas al mismo tiempo que
otras. En un estudio cientifico se sometié a
varias pruebas cognitivas a una serie de suje-
tos a los que previamente se habia dividido en
dos grupos: el de los poco tendentes a la mul-
titarea y el de los més dados a ella (es decir, el
de los acostumbrados a trabajar o jugar con
varias pantallas y dispositivos tecnoldgicos de
forma simultdnea). Pues bien, se observé que
los participantes del primer grupo realizaban
mejor las actividades propuestas, se mante-
nian mds atentos y dgiles y podian pasar con
mayor facilidad de una tarea a otra.

Esto es asi porque, cuando ejercemos la mul-
titarea, en nuestro cerebro ocurre lo siguien-
te: cada vez que completamos una etapa del
trabajo, por diminuta que sea —como res-
ponder a un correo electrénico—, se activa el
sistema de recompensa de nuestro cerebro y
se libera dopamina. Mantener esta respuesta
de forma permanente es peligroso, porque
nos induce a pensar que hemos conseguido
hacer muchisimas cosas, aunque, en realidad,
no hayamos completado casi ninguna de ellas
como es debido. En paralelo, la multitarea
estid vinculada a un incremento de cortisol,
una de las hormonas del estrés. Esta tensién
constante provoca que al final del dia nos sin-
tamos exhaustos y mentalmente agotados y
nos resulte dificil conciliar el suefio.

Ademis, de acuerdo con una investigacion de
la Universidad de Stanford, durante la multi-
tarea perdemos la capacidad de diferenciar lo
importante de lo insustancial. Tampoco la
creatividad sale especialmente bien parada.
Por eso, las pausas son la clave de todo.

Se trata de una especie de pequefio cargador
para la conciencia. Donde si funciona hacer
varias cosas al mismo tiempo es en el caso de
la combinacién de los ejercicios fisicos y los
mentales, que incluso mejora el rendimiento

del cerebro.
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UN CHUPITO PARA
DESPEJAR NUESTRAS VIAS

Un céctel de limén y ajo contra la obstruccién

~

de los vasos sanguineos

PARA QUIENES TIENEN PRISA: los vasos sanguineos son como las carreteras de
nuestro cuerpo: el aprovisionamiento depende de que se mantengan en buen
estado. Por desgracia, a medida que cumplimos afios —y sobre todo si nuestros
habitos de alimentacién y actividad fisica son inadecuados—, aparecen congestio-
nes y bloqueos que pueden obstaculizar el avituallamiento y, en Gltimo término,
incrementar peligrosamente el riesgo de sufrir un ictus o un infarto. Para evitarlo, te
propongo que te tomes un vasito de una bebida a base de [imén y ajo. Su efecto es
como el de una limpieza interna a fondo. Y si sigues tomando este céctel durante al
menos seis semanas, conseguiras una regeneracion intensiva de tu organismo. Y no,
después de beberlo no te apestara el aliento a ajo, porque el limén neutraliza su olor

1

1
1
1
1

En los casi dieciocho arios que presenté la
emision Hauptsache Gesund («Lo impor-
tante es la salud>), el ajo era un tema re-
currente. Saliaa colaciényaenlasalaenla
que nos maquillaban a todos, donde, era
habitual escuchar aquello de «Ay, ay, ay...
¢Otravez te has pasado un pelin con el ajo
en la comida?s. De hecho, algunos de los
expertos con los que hablaba evitaban
claramente acercarse demasiado a mi...
Pero este bulbo también estaba presente
entre los contenidos que aborddbamos en
el programa. En los dltimos veinte aiios se
han realizado infinidad de estudios sobre
él. Si antes las opiniones al respecto esta-

ban polarizadas —habia quien lo conside-
raba un remedio milagroso y quien lo con-
templaba como un alimento indtil y de
olor repugnante—, hoy en dia existen ya
numerosas pruebas de sus beneficios, es-
pecialmente en el caso del ajo
anejado, que se puede admi-
nistrar en forma d ,
sulas; pero también en
el delajo fresco, que
utilizaremos para
preparar un exce-
lente tratamien-
to que podrds to-
marte cada dia. jSalud!

' Estos son los efectos: .

e Reduce el nivel de lipidos en sangre,

Baja la tensidn arterial.

e Ralentiza la formacién de depédsitos e Ayuda a adelgazar.
(placas) en los vasos sanguineos. e Tiene una accion antisépticay

antiinflamatoria.

especialmente de colesterol. e Protege frente al estrés oxidativo.

-

++++++ gSolo siete minutos? +++++++++ Algo mas de siete minutos para la preparacion. +++ + ++++ +





