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QUE L’ALIMENT SIGUI LA TEVA

MEDICINA | LA MEDICINA EL TEU ALIMENT”
Hipocrates (460-377 aC)

VIVIM EN UN PLANETA CONTAMINAT. Laire, la terra, laigua i els aliments estan
contaminats a causa dels milers de productes quimics que els éssers humans han
generat al llarg dels Gltims anys i, constantment, el nostre cos estd sotmeés a milers
de substdncies toxiques.

Aix0 va acumulant grans quantitats de toxines en el nostre cos, el satura i atura
els recursos de l'organisme per realitzar correctament les nostres funcions vitals, i
provoca la comuna falta de vitalitat i la malaltia.

Per descomptat, el cos huma és capag de fer front a una exposicié limitada de
toxines dins d'un marge de temps, si no és clar que ja no seriem aqui, perd aquest
mecanisme s’esgota, a grans trets, a partir dels 30-35 anys, depenent de l'estil

de vida i de la genetica de la persona. A partir daquesta edat, comencen els
problemes. La majoria d'ells, no sén diagnosticats o estan tan normalitzats que els
passem per alt:

- Falta de vitalitat

- Cansament

- Candidiasi

« Dolors en les articulacions

» Dolors musculars

» Excés de mucositat

+ Problemes digestius, diarrea o restrenyiment

» Problemes de memoria i poca lucidesa mental, etc.

Altres malalties, com l'osteoporosi, 'artrosi o el cancer, si que sén diagnosticades,
pero, sovint, massa tard, ja que algunes d'elles ja no tenen marxa enrere.

L'dnica manera de prevenir la malaltia és mantenint un cos net.
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LA CLAU ES MANTENIR EL COS NET
L'alimentacié viva i bioldgica és la nostra salvacié. Ens nodreix sense crear residu.

L'alimentacid viva es basa en aliments vius o crus, basats en plantes tal com
els trobem a la natura, i ens aporta tots els nutrients que necessita el nostre
cos per dur a terme les seves funcions vitals sense embrutar-lo.

Estariem ben lluny de la natura i del disseny original de I'ésser huma si
penséssim que per alimentar-nos hem d’ingerir substdncies que no provenen
de la terra i, avui dia, sabem que coent els aliments es cremen i se separen
molecularment els nutrients i acabem menjant aliments molt calorics pero
buits de nutrients i, en la seva ingesta, acidifiquem la nostra sang, exhaurim els
enzims, responsables de mantenir la vida en el nostre organisme, i esgotem la
nostra energia vital.

Sabies que el nostre ADN és un 99% igual que el del mico? | que la nostra
fisiologia aixi ho demostra? Observa't: tens les mans, les dents, les mandibules
i els intestins similars a les del mico, que és un animal frugivor, o a les del porc,
que és omnivor? Indubtablement, a les del mico, oi? Aixd ens demostra, que
laliment que millor s'‘adapta a la nostra biologia és I'aliment frugivor: fruita

i verdura.

LES FRUITES | VERDURES CRUES..

« S'adapten perfectament al nostre disseny biologic i ens mantenen sans
i joves.

+ Les digerim rapidament i sense sobrecarregar els érgans amb fermentacions
i putrefaccions, com passa amb els cereals i la carn.

+ Un cop digerides, la seva fibra s’elimina facilment i rapidament, amb femtes
que no fan mala olor.

- Mantenen el nostre pH biologic (7,4).

« Ens aporten aminodcids lliures que el cos pot convertir facilment en
proteines. Sil Totes les verdures ens aporten proteinal

+ Mantenen el nostre cos net, sense generar residus toxics.

« Ens aporten grans quantitats de nutrients que sén absorbits facilment pel
nostre organisme. Per aixd ens sentim tan vitals i IGcids de seguida.

+ Ecoldgiques i de temporada, no creen intolerdncies,' ni al-lérgies ni mucositats,
com passa amb els aliments no fisioldgics com el cereal, per exemple.

1. Si bé existeix la intolerdincia genética a la fructosa, aquesta és una malaltia estranya que no té res a veure amb els casos
creixents avui dia de malabsorcié de la fructosa causada per una inflamacié de I'epiteli del budell prim. Aquesta inflamacié
que provoca la malabsorcié de la fructosa és deguda a una alimentacié incorrecta o a un desequilibri de la flora intestinal,
perd també pot ser causada per toxémia, candidiasi, parasitosi, malaltia inflamatoria intestinal com la malaltia de Crohn

o per estrés emocional. La medicina integrativa estd demostrant que la malabsorcié de la fructosa és reversible quan

se sana l'epiteli intestinal. Aixd s'aconsegueix amb una dieta saludable, depurativa i desinflamatéria. També ajuda molt
sanejar lintesti fent un tractament amb hidroterdpia i probidtics.
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Quan hem estat embrutint el cos durant anys amb una alimentacié massa
processada i industrial, només ens queda l'opcidé de netejar, adoptant una
alimentacié frugivora i també fent un detox 'any com a minim.

Detox prové de la paraula detoxificacio i és el procés en el qual les toxines
s'eliminen de l'organisme.

En aquest procés alliberem el cos del dur treball de la digestid i els seus processos
metabolics, fruita de digerir aliments pesats, i durant uns dies farem descansar el
cos ingerint només aliments nets, nutritius i de facil digestié, com sén els aliments
liquids a base de sucs, batuts i sopes detox.

Si bé els dejunis complets, en els quals siinterromp totalment la ingesta d'aliment
durant uns dies (normalment entre 7 i 21 dies), poden ser molt eficacos en els
processos de neteja, no tothom s’ho pot permetre, ja sigui per 'estat de salut de la
persona, per la realitat emocional del moment, pels hdbits alimentaris i addiccions
o per les responsabilitats laborals i familiars, que no permeten descansar el que
necessita un dejuni complet i els seus consegtents i feixucs simptomes dels
primers dies.
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A més, si la toxemia corporal de la persona és elevada, un dejuni complet

podria causar una eliminacié de toxines massa severa per a l'organisme i crear
complicacions en els principals érgans d'eliminacié, que sén els ronyons, el fetge,
els pulmons, la pell, la limfa i lintesti, i fer que les toxines tornessin a la sang. Es
per aixd que el més racional i realista al ritme de vida que portem avui dia sén les
depuracions o detoxificacions a base de liquids de verdures.

En aquest punt, cal distingir una dieta detox real o efectiva d'una dieta detox
fantasma, ja que sovint s'utilitza el terme detox per a dietes no gens eficients, que
inclouen animals, midons o fruits secs i no respecten les fases de dejuni biologic.

Un format molt eficag i facil de seguir per a qualsevol persona i estat de salut és el
pla detox de 7 dies amb sopes, que proposo al final d'aquest llibre.

DEJUNI BIOLOGIC

El dejuni biologic és el temps que necessita lorganisme huma per regenerar-se

i netejar-se del residu que ha acumulat durant el dia. Aquesta fase esdevé
intrinsecament en cada u de nosaltres durant la nit i fins a les 11 del mati, més o
menys, moment en el qual finalitza la fase d’eliminacié del cos.



Durant aquesta fase, és important deixar que el cos es regeneri i es netegi, no
ingerint aliments solids, per no interrompre el procés de neteja.

El dejuni bioldgic necessita 16 hores per poder esdevenir-se correctament i realitzar
totes les seves funcions metaboliques, regeneratives i netejadores. Per aixo, per tal
de respectar aquest temps, cal que sopem abans de les 19 hores i mantinguem el
dejuni fins a les 11 hores del mati.

Moltes persones, a causa dels seus hdbits alimentaris, el seu estat de salut i la
seva activitat fisica o intellectual durant el mati, es veuen incapaces de mantenir
aquest dejuni bioldgic. B, doncs en aquests casos, es pot prendre un suc verd, que
conté una quantitat molt elevada de nutrients, perd com que no conté la polpa de
les verdures i fruites, no provoca una digestié en els intestins, i daquesta manera
manté la fase del dejuni bioldgic en gran part.

Recorda, pero, que el suc, igual que els batuts i les sopes, necessiten ser mastegats
una estona a la boca per absorbir bé els seus nutrients.

HABITS ALIMENTARIS QUE MANTINDRAN
EL TEU COS NET | PLE DE VITALITAT

1. BASA LA TEVA DIETA EN ALIMENTS NATURALS | ECOL()GICS, lliures de toxines.
Aquests son:

+ Verdures de fulla verda, plantes silvestres comestibles i brots

- Hortalisses

 Fruites

« Llavors, germinats i fruits secs

2. Basa la teva dieta, com a minim, en un 70% D’ALIMENTS ECOLOGICS CRUS
(VIUS). Aixo tassegura una ingesta nutricional i energética suficient perqué el teu
organisme pugui realitzar correctament les seves funcions vitals i tu et sentis vital
i alegre.

3. Respecta a diari la fase del DEJUNI BIOLOGIC i fes un o dos detox Fany. La
primavera i la tardor sén les dues estacions ideals per depurar-te.

4. El teu organisme és un 75% aigua, per tant, enfoca’t en dpats de la mateixa
proporcié: 75% FRUITA | VERDURA | 25% GRANS | LLAVORS.

5. Mou-te, PASSA ESTONES A LA NATURA, pren el sol, respira amb consciéncia,
banya't al mar i fes-te un hort al jardi. Laliment representa un percentatge
minUdscul de tot el que realment nodreix el nostre ésser, que sén els 4 elements
naturals: sol, aire, aigua i terra.

Sabies que l'oxigen que inhalem subministra el 90% de 'energia vital que necessita
el nostre organisme, mentre que l'aliment només suposa el 10%?
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ELS COLORS DE LES SOPES

A CONTINUACIO ET DETALLO ELS INGREDIENTS que he utilitzat en
les receptes i les seves propietats nutricionals i terapéutiques
perque puguis disposar d'un petit vademeécum de superaliments
a partir del qual podrds entendre les etiquetes de les receptes
i també et permetrad crear les teves propies sopes i plats
terapeutics.

COLOR

vermell

taronja

taronja/
groc

verd
fosc

verd
clar

blau

violeta

blanc

FITOQUIMIC
RESPONSABLE
DEL COLOR

licope,
antocianina

betacaroté

criptoxantina
i terpe

carotenoide
i sulforafa

luteina,
zeaxantina i
carotenoide

antocianina

flavonoide
i catequina

sulfoxid
alliina

PROPIETATS DE LA SOPA

Antioxidant i anticancerigena. Protegeix el
cor i millora la salut del sistema circulatori.

Antienvelliment i antioxidant. Enforteix el
sistema immunitari. Protegeix la pell, la vista,
els pulmons, la tiroide, el fetge, la prostata i
laparell digestiu. Promou el creixement de
collagen.

Antimutagena i anticancerigena. Desintoxica.
Combat el cancer y les Ulceres. Protegeix el
sistema immunitari, el cor, la pell, el sistema
digestiu i la vista.

Anticancerigena, protectora i antioxidant.
Regenera les céllules. Enforteix el sistema
immunitari. Activa la vitamina C i E.
Desintoxica.

Antioxidant i anticancerigena. Elimina els
carcindgens. Protegeix la pell, la vista, la
retina i prevé les cataractes.

Antioxidant i anticancerigena. Atura
lenvelliment destruint els radicals lliures.
Regula l'activitat neopldstica en metdstasis.
Preserva la memoria i estimula el cervell.
Protegeix el cor i tonifica les venes. Protegeix
laparell urinari. Regenera la retina i prevé les
cataractes.

Antioxidant, anticancerigena i antiinflamatoria.
Rejoveneix. Regula 'activitat neoplastica en les
metdstasis. Protegeix el sistema circulatori i el
cor. Potencia l'accié de la vitamina C. Estimula
el cervell i la memoria. Redueix els estrogens.

Antioxidant, anticancerigena i antifingica.
Prevé les infeccions, disminueix el colesterol,
regula la pressié arterial, afavoreix la
circulacié i prevé la diabetis.
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EXEMPLES
D’ALIMENTS

Tomaquet, pebrot, sindria,
maduixa, magrana, grosella,
poma...

Taronja, aranja, pastanaga,
carabassa, tomdaquet, mango,
remolatxa, mandarina...

Citrics, papaia, préssec,
pebrot groc, pinya, cols, naps...

Brocoli, espinacs, col, col kale,
bledes, herbes silvestres, brots,

api..

Brocoli, cogombre, pésol,
cols, meld, carbasso, alvocat,
esparrec, poma, brots, api...

Nabius, col llombarda, mora,
raim negre, pruna, maduixa,
magrana...

Raim, mora, maduixa, pruna,
remolatxa, col llombarda,
xicoira, citrics, nap violeta,
rave, grosella, fava de cacau,
figa..

All, ceba, porro, coliflor, nap...
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SOPA DE
CARBASSO
| CREIXENS
AL CORIANDRE

PREPARACIO: 2’
MACERACIO: 30°

2 RACIONS
PRIMAVERA | ESTIU

PROPIETATS

e superdetox

o dilrética

e anticandida

¢ alcalinitzant
digestiva
bona per a la pell
bona per a la vista
antiinflamatoria
vitalitzant
rica en omega-3

e antioxidant

e anticancer

Una sopa molt ditrética, lleugera,
tonificant i digestiva que t'aportara
grans dosis de vitalitat, antioxidants,
vitamines i minerals per afrontar

el dia amb alegria alhora que et
depura i et rejoveneix. Es una bona
sopa per mantenir la vista saludable
i prevenir les cataractes.

1 carbassé mitja

1 T de créixens
(també pots utilitzar canonges)

15 fulles de coriandre fresc
1 C d'oli de llinosa

1 C de suc de llimona

1/4 c de sal

1 T d'aigua filtrada

Renta el carbassé i talla’l a daus petits. No el
pelis. A la pell es concentren la major part de
les seves vitamines.

Posa el carbassd en un bol junt amb els
créixens, el coriandre, I'oli, el suc de llimona

i la sal. Deixa-ho macerar durant una estona.
Ideal de 30 minuts a1 hora.

Colloca tots els ingredients en el got de la
batedora i tritura-ho durant 40 segons.

< DECORA-HO AMB UNES FULLES de coriandre
i germinats. Pots substituir I'oli de llinosa per
oli de canem.
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