Este hombre ha descubierto que la mayor parte de la fruta y verdura que comemos son hibridos,
o sea fabricados por los humanos, por consiguiente acidos. En cambio, los alimentos alcalinos
son de Dios y curan todas las enfermedades. Por ese descubrimiento fue encarcelado y
asesinado.

ENTREVISTA EXCLUSIVA... Primera entrevista en Espafol que da el Dr. Sebi... (véalo en Full HD)
Hoy una magistral entrevista de Johnny Guzman al Dr. Sebi, UNICO sanador de enfermedades
como el cancer, artritis, lupus, diabetes y ceguera... Comparte con tus amigos(as) en todas tus
redes sociales... Crea en tu vida "Salud Perfecta con el Dr. Sebi"...

Aqui tenéis recetas para la dieta alcalina. Se puede hacer casi de todo con alimentos vegetales y
muy sabroso también. La clave esta en usar especies para dar sabor a los platos y productos
frescos de temporada, a poder ser de comercio local y ecoldgicos.

Cuando uno se familiariza con esta forma de cocinar puede empezar a desarrollar e inventar sus
propias recetas y no se quedara sin buenas sorpresas . Una receta sencilla para hacer
guacamole; se pueden usar otras especies que os gusten a vosotros:

Dr.Sebi: EI hombre que cura el SIDA, Cancer,
Diabetes

Exekiel69

Sensible30 de Octubre de 2015
1551

Conozca al Dr. Sebi, un patdlogo, bioquimico y herbolario. El fue a los EE.UU. desde
Honduras y esta en una mision para curar a la humanidad. Da la casualidad de que ha curado
algunas de las enfermedades mas mortales del planeta durante casi 30 afios. SIDA, el cancer,

la diabetes, el lupus y la epilepsia son sdélo algunas de las dolencias que ha revertido por
completo. De hecho, él esta tan comprometido con su trabajo que él estuvo frente al Fiscal
General de Nueva York, en un juicio del Tribunal Supremo —y gané.

Se mantuvo firme ante la Administracién de Alimentos y Medicamentos

En la década de 1980, el Dr. Sebi puso una variedad de anuncios en peridédicos como el New
York Post, que indica: “El SIDA ha sido curada por el Instituto de Investigacion de Usha, y nos
especializamos en la cura de la célula falciforme, lupus, ceguera, herpes, cancer y otros. “El
anuncio llama la atencion de la Administracién de Alimentos y Medicamentos (FDA) y la
Agencia posteriormente demandé al Dr. Sebi por publicidad falsa y practicar sin licencia.

El juez que presidio el caso pidié que el Dr. Sebi proporcionara un testigo para cada
enfermedad que afirmé haber curado. El puso a 70 testigos para apoyar su argumento —
quienes demostraron sin duda que él en verdad habia curado todas las enfermedades
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enumeradas en el anuncio — el juez declaré al médico como no culpable de todos los cargos.

Incluso con su victoria destacada en la corte, junto con testimonios de celebridades y una
multitud de personas curadas por su método, el protocolo del Dr. Sebi continua suprimido
hasta hoy.

Dr. Sebi es un patélogo, herbolario, bioquimico, y naturalista. Ha estudiado y observado
personalmente hierbas en Estados Unidos, América Latina, Africa y el Caribe, y ha
desarrollado un enfoque Unico para la curacién con hierbas que esta firmemente arraigado en
mas de 30 afios de experiencia practica.

http://cdn.shopify.com/s/files/1/0598/6381/files/140506.57153.dr-sebi.2_medium.jpg?66

Dr. Sebi nacié Alfredo Bowman el 26 de noviembre de 1933, en el pueblo de llanga en
Honduras espafioles. Sebi nunca asistio a la escuela, ni siquiera el jardin de infantes. En
cambio, tom6 sefiales de ser obediente a la procesion de la vida de su amada abuela, "Mama
heno". La madre de Sebi dej6 a su hijo pequefio con su abuela para conseguir trabajo en otra
ciudad. Sus primeros dias de juego y la observacion por el rio y en el bosque, junto con la
orientacion de su abuela, que ofrece Sebi el fundamento para ser obediente a la verdad en su
vida posterior.

Sebi vino a los Estados Unidos como un hombre autodidacta que fue diagnosticado con asma,
la diabetes, la impotencia y la obesidad. Después de los tratamientos fallidos con los médicos
convencionales, Sebi fue conducido a un herbolario en México. Encontrar gran éxito la
curacion de todas sus dolencias, comenz0 la creacion de compuestos alimenticios celular
vegetacion natural, orientados para la limpieza inter-celular y la revitalizacion de las células
que componen el cuerpo humano.

Inspirado por la experiencia de sanacion personal y el conocimiento que obtuvo, él comenz6 a
compartir los compuestos con los demas, lo que dio origen al Instituto USHA Investigacion, Dr.
Sebi LLC, y el Usha Curacion Pueblo situado en La Ceiba, Honduras.

Sanacion con alimentos eléctricos y Botanica
La base detras del enfoque del Dr. Sebi esta en limpiar el cuerpo de mucosidad excesiva, que
se cree que es la raiz de todas las enfermedades. El explica:

“Nuestra investigacion revela que toda manifestacion de la enfermedad inicia cuando y donde
la mucosa se ha visto comprometida. Por ejemplo, si hay un exceso de moco en los tubos
bronquiales, la enfermedad es la bronquitis; si se encuentra en los pulmones, la enfermedad
es la neumonia; en el conducto pancreatico, es la diabetes; en las articulaciones, la artritis “.

Por otra parte, las mucosas en la retina del ojo provocara la ceguera; si se encuentra
alrededor de la glandula tiroides, cancer de la tiroides es el resultado. Basicamente, la
enfermedad se levantara en el cuerpo dondequiera que haya una acumulacién de esta toxina
estancada.

Segun el Dr. Sebi, la sangre y el almidén en la dieta son las principales razones por las que
podemos ser invadida por la obstruccion de la placa. El cree que el almidon es una sustancia
guimica que causa estragos en la salud, sobre todo debido a que causa la acidez en el
cuerpo. Lo mismo con los productos animales. En general, un cuerpo acido creard mucosa
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tdxica y congestionara el sistema — que conduce a la inflamaciéon, mientras que un pH alcalino
hara todo lo contrario y apoyara la vitalidad.

Es posible que haya adivinado por este punto que el consumo de una dieta alcalina es la
clave. Pero el Dr. Sebi lleva su protocolo un paso mas alla al recomendar el ayuno, junto con
tomar remedios botanicos que desintoxican cada célula y reemplazan los minerales agotados.

Los remedios se clasifican como alimentos naturales de celulas vegetales y nutrir las células a
un nivel muy profundo. Debido a esto, muchos encuentran que su apetito desaparece cuando
empiezan utilizando los ingredientes botanicos. Dr. Sebi sefiala:

“Aunque los compuestos de alimentos vegetacion natural celular, fueron disefiados para
extraer el moco de un area determinada del cuerpo, también es necesario para el cuerpo que
se purifigue como un todo. Lo que hace de nuestros compuestos Unicos es la forma en la que

trabajan para limpiar y nutrir el cuerpo entero “.

La dieta de curacion se encuentra a continuacion. Es importante tener en cuenta que “El Dr.
Sebi ha recomendado los alimentos que figuran en esta lista para la reversion de la
enfermedad por mas de 30 afios. Si su comida favorita no esté en la lista, nuestra
investigacion y los resultados han demostrado que no tiene ningan valor nutricional y puede
ser perjudicial para su salud .

Metodologia del Dr. Sebi

Soy el Dr. Sebi, fundador del Instituto de Investigacion del Dr. Sebi. Por mas de 28 afios, el
instituto ha tenido éxito en la curacion de las enfermedades consideradas "incurables" por la
medicina moderna. A través de nuestra metodologia, el SIDA, la anemia de células
falciformes, el lupus, la diabetes, la artritis, el cancer, la leucemia, el herpes, la epilepsia,
tumores fibroides, y una serie de otras enfermedades se han invertido con éxito. En este
momento, me gustaria aprovechar esta oportunidad para darle una breve sinopsis de como
nuestra premisa y la metodologia logra resultados exitosos en la erradicacion de las
enfermedades.

Esta breve, pero conciso ilustracion revelara nuestra premisa y la metodologia a ser
coherente. De acuerdo con la investigacion médica occidental, las enfermedades son el
resultado de las huestes estéa infectado con un "germen", "virus" o "bacteria”. En su enfoque
en el tratamiento de estas "plagas", se emplean, productos quimicos cancerigenos
inorganicos.

Nuestra investigacion revela inmediatamente defectos en su premisa a través de
razonamiento deductivo bésico. Al utilizar constantemente la misma premisa y métodos, han
dado consistentemente resultados ineficaces. En esencia, en la tradicion de 400 afios de la
filosofia europea de la medicina, su enfoque en el tratamiento de la enfermedad ain no ha

producido ningln curas.

Por el contrario, al examinar el enfoque de Africa a la enfermedad, que se opone
diametralmente al enfoque occidental actual. En concreto, la africana Equilibrio Bio-mineral
refuta el germen / virus / bacterias premisa. Nuestra investigacion revela que toda



manifestacion de la enfermedad le resulta génesis cuando y donde la mucosa se ha visto
comprometida. Por ejemplo, si hay un exceso de moco en los tubos bronquiales, la
enfermedad es la bronquitis; si se encuentra en los pulmones, la enfermedad es la neumonia,;
en el conducto pancreético, que es la diabetes; en la artritis articulaciones. Todos los
compuestos de equilibrio bio-minerales africanos estdn compuestos de plantas naturales; lo
que significa que su constitucion es de naturaleza alcalina.

Esta es importante- y fundamental en nuestro éxito en la reversién pathologies- porque la
enfermedad sélo puede existir en un ambiente que es el acido; por lo que es incompatible para
utilizar sustancias inorganicas en el tratamiento de la enfermedad, ya que son de una base de

acido. Solo el uso constante de los remedios botanicos naturales limpiara con eficacia 'y
desintoxicar el cuerpo enfermo, revirtiendo a su estado alcalino previsto.

Nuestro sistema de la nutricion va mas alla. Ademas de eliminar la acumulacién de afios de
toxinas, la africana Equilibrio Bio-mineral reemplaza minerales agotados y rejuvenece el tejido
celular dafiado erosionada por el, estado de enfermedad acido. Los 6rganos principales de
eliminacion son la piel, el higado, la vesicula biliar, los ganglios linfaticos, los rifiones y el
colon. Si todas las toxinas se eliminan de los érganos antes mencionados se pueden reciclar a
través de todo el cuerpo, que se manifiesta la enfermedad. Finalmente, el cuerpo descompone
en los drganos mas débiles debido a su incapacidad para disipar la influencia de las toxinas.
El colon es el 6rgano mas importante y debe ser limpiado por la desintoxicacién antes de
cualquier enfermedad puede ser revertida. Si tan solo el colon se limpia y desintoxica los otros
organos principales con dejarse toxico y que todavia tendran la enfermedad en el cuerpo.

Es con limpieza dextoxifying intracelular del Dr. Sebi que serda purificada cada célula en el
cuerpo. El cuerpo entonces la reconstruccién y rejuvenecimiento se llevara a cabo. Dr. Sebi
ofrece la Terapia Bio-mineral que es un alimento celular vegetacién natural. Una sustancia

viva que nutre el cuerpo y desintoxica a nivel celular.

Hay que consumir la vida para mantener y sostenerse a si misma, no la muerte.

Dr Sebi La Con La Razon Porque La Gente Se Enferma

Vegetales

Amaranto Verde — o Callaloo, o Espinaca China
Aguacate

Pimientos

Chayote (Squash mexicano)

Pepino

Diente de ledn

Garbanzos

Platano verde

Izote — flor cactus / hoja de cactus - crece de forma natural en California



Kale — “col verde”, “col crespa” o “berza”

Lechuga (todos, excepto Iceberg)

Setas (todos, excepto Shiitake)

Nopales — Cactus Mexicano

Okra — gombo, molondrén,quimbombd, bamia o quingombo
Aceitunas

Cebollas

Meter ensalada — verdes

Verdolaga (Verdolaga)

Verduras de mar (wakame / dulse / arame / hijiki / nori)
Squash

Tomate — cereza y ciruela Unica

Tomatillo

Hojas de nabo

Berro

Calabacin

Frutas
(No enlatados o frutas sin semillas)

Manzanas

Platanos — el mas pequefio o de tamafo medio / Burro (banana original)
Bayas — todos sauco variedades- en cualquier forma — no hay arandanos
Cantalupo

Guindas

Pasas

Fechas

Higos

Uvas - sin semillas

Limas (limas clave preferibles con semillas)

Mango

Melones- sin semillas

Orange (Sevilla o agria preferible, dificil de encontrar)

Papayas

Melocotones

Pera

Ciruelas

Tuna — higo chumbo, nopal (Fruta del Cactus)

Ciruela pasa

Uvas Pasas - sin semillas

Jalea Suave de Coco

Guanabanas - (América o en los mercados de las Indias Occidentales)
Tamarindo

Tés de hierbas

La pimienta de Jamaica



Anis

Bardana — Lampazo, Cadillo o Cachorrera
Manzanilla

Sauco

Hinojo

Jengibre

Frambuesa

Tila

Especias y Condimentos

Sabores suaves

Basilio

Hoja de laurel

Clavos

Eneldo

Orégano

Perejil

Ajedrea

Albahaca

Sabores acre y picante

Achiote

Cayenne / Pimienta de Cayenne
Cilantro (cilantro)

Chile Habanero

Cebolla en polvo

Salvia Sage

Sabores salados

Sal del mar pura
Polvo granulado de algas marinas (Kelp / Dulce / Nori — tiene “sabor a mar”)
Sabores dulces

Jarabe de Agave puro 100% — (de cactus)
Fecha de Azucar

Granos

Amaranto
Fonio

Kamut
Quinoa

Rye

Escanda
Teff

Arroz salvaje



Frutos secos y semillas — (incluye nueces y semillas Mantequillas)

Semilla de canamo

Raw semillas de sésamo

Raw sésamo Tahini Mantequilla
Nueces

Nueces de Brasil

Pifiones

Aceites

Aceite de Oliva (No cocine)
Aceite de coco (No cocine)
Aceite de semilla de uva
Aceite de sésamo

Aceite de Caflamo

Aceite de Aguacate

Ademas, beber mucho liquido para eliminar las toxinas es crucial. El Dr. Sebi
recomienda consumir un galén lleno de agua purificada al dia. También
aconseja no utilizar el microondas.
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@ = Amaranth greens — same as Callaloo, a variety Peaches
$ L Fon
wvocado Plums
N Bell Peppers Prickly Pear (Cactus Fruit)
Thank you and congratulations on purchasing Dr.Sebi's g::xmyexlcan SquEh) :2;::; ted
pell Food. We look forward to guiding you on your healing Dandelion greens Soft Jelly Coconuts
Journey. Garbanzo beans Soursops - (Latin or West Indian markets)
Green banana Tamarind
WE ARE NOT MEDICAL DOCTORS. Therefore, we do not Izote - cactus flower/ cactus leaf
i illness or i icals. We are Kale ALL NATURAL HERBAL TEAS
nutritional consultants trained by Dr. Sebi and make Lettuce (all, except Iceberg) ::]ﬂsnice
suggestions relating to nutrition. None of the information Mushrooms (all, except Shitake) Bur?od(
offered here is intended to replace any program that your gokr:les = Mexican Cactus Chamomile
medical doctor has prescribed for you, nor does it conflict Olives Elderberry
with any pharmaceutical medication you are taking. Onions Fennel
g : Poke salad — greens Ginger
About Dr. Sebi o Sea Vegetables |\ /dulse/: /hijiki/ Raspberry
Dr. Sebi is a world renowned herbalist that has cured nori) Tila
many pathologies with his holistic approach to nutrition Squash Grains
and herbs over the last 50 years. Tomato — cherry and plum only Amaranth
Tomatillo Fonio
Dr. Sebi has formulated African Bio-Mineral Herbal g Kamut
products that cleanse and nourish the body on a cellular Watercress Quinoa
level. His products, in conjunction with this nutriti et NMerdal Rye
guide support the body's natural ability to regenerate and 5 3 o34 Spelt
heal. Dr. Sebi has proven his protocols can reverse disease. FRUITS Twefld o
In 1988, through the State of New York Supreme Court, Apples LCH
Dr. Sebi's products were classified as “natural vegetation Bananas — the smallest one or the Burro/mid- NUTS & SEEDS (includes Nut & Seed Butters)
cellfood” by Lancaster Labs élzw (onginal hanana) Hempseed
Y Berries — all varieties- Elderberries in any form Ra pr it Soads
Dr. Sebi believes the root cause of all disease is mucus. E:&;:ﬂg’mes Raw Sesame “Tahini” Butter
Thus, disease manifest in the body where mucus has Cherries Walnuts
accumulated. Disease only lives in an acidic envi Chi ya (Sugar Apples) Brazilian Nuts
Dr. Sebi has created protocols that include African gu;rants oILS
Bio-Mineral products and nutritional changes. His prod- ates Olive Oil not cook
ucts‘h:lg:lm? ':w by MR e Ty E‘r’:pes St Coconut g?(oo not u)Jok)
nouris| providing mi s and nutnients on 1 Grapeseed Oil
a cellular level. The nutritional guide promotes an alkaline u:'ln?o(kay oS P Sl Sesgme oil
environment in the body to support the healing process Melons- seeded Hempseed Ol
and achieve optimum health. Orange (Seville or sour preferred, difficult to find) | | Avocado Ol ]
2 ey A ‘
= oy Seei g \
SPICES & SEASONINGS Important things to remember
Mild Flavors « If the food is not listed on the Nufritional Guide it
Basil is NOT recommend.
ggv::‘m « Drink 1 gallon of natural spring water daily.
Dill « Take Dr. Sebi’s products 1 hour prior to ’
g;gam pharmaceuticals. W 8 cm
Sav(:: = All of Dr. Sebi's products can be taken together e \ S,
Sweet Basil with no interaction. — i b
}m%m « Following the Nutritional Guide strictly and taking iy i
3 products regulary, produces the best results with \75w /4
Pungent & Spicy Flavors reversing disease.
Achiote 5 s : Nutritional Guide
Cayenne/ African Bird Pepper « No animal products, No dairy, No fish, No hybrid
Coriander (Cilantro) - foods and No alcohol.
Onion Powder Ao 1
Habanero « Natural growing grains are alkaline-based; it is
Sage recommended that you consume the grains listed
Salty Flavors in the Nutritional guide instead of Wheat
Pure Sea Salt « Many of the grains listed have been made into
(Kelp/Dulce/Nori — has “sea taste”) pasta, bre.ads, flour and cereal. (The products can
Sweet Flavors be found |n most health foo'd storesl). *
Pure Agave Syrup — (from cactus) « Dr. Sebi’s products are still releasing their
Date Sugar therapeutic properties 14 days after being taken.
= Dr. Sebi says, “Avoid using a microwave, it will
kil your food™.
« Dr. Sebi says, “No canned or seedless fruits”.
Phone: 310-838-2490 Phone: 310-838-2490
- info@drsebiscellfood.com 2807 La Cienega Avenue, Los Angeles. CA 9003.
www.drsebiscellfood.com www.drsebiscellfood.com




Salud Perfecta con el Dr. Sebi (Primera Parte)

Salud Perfecta con el Dr. Sebi (Segunda Parte)

tienes que saber comer para vivir

African Bio-Mineral Therapy Program, alcalinidad milagrosa, alimentos alcalinos,
alimentos electricos, artritis, bronquitis, cancer de tiroides, ceguera, cura el cancer,
cura el lupus, cura el sida, cura la diabetes, cura la epilepsia, dieta alcalina, Dr Sebi,
neumonia, pH alcalino, sanar con ayuno, terapia africana bio-mineral, terapia africana
dio-mineral, veganismo, vegano

Dr. Sebi, un hondurefio nativo que se refiere a si mismo como un terapeuta intracelular y
herbolario, afirma un organico, vegano, en gran medida dieta cruda limpiara sus células de
toxinas y curar enfermedades. Fundé la USHA Healing Pueblo en Honduras para ayudar a
ensefar sus ideas acerca de la terapia de la dieta y de hierbas. Aunque algunos autores dicen
dieta de Sebi ha mejorado su salud, que no se basa en la evidencia cientifica de buena
reputacion y puede ser perjudicial. Consulte a su médico antes de comenzar el plan.

Dr Sebis Hablando En Espanol

Directrices basicas

Sebi divide todos los alimentos en seis categorias: directo, crudo, muertos, hibrido, o con
farmacos genéticamente. Su dieta enfatiza alimentos vivos y crudos, lo que él llama "alimentos
eléctricos." Segun Sebi, estos alimentos son alcalinos y pueden ayudar a curar el cuerpo de
los efectos de "muerto”, o supuestamente alimentos &cidos, que incluyen todas las carnes,
aves, mariscos, productos que contienen un agente de fermentacion como la levadura,
articulos sintéticos o procesados, alcohol , el azlcar, la sal yodada o nada frito. En el plan,
usted evitara todas las frutas sin semillas, cultivos por insectos o resistentes a la intemperie,
como el maiz o determinados tomates, y cualquier cosa con vitaminas o minerales afadidos.
En su lugar, que va a comer la fruta madura llanura; verduras sin almidén, verdes,
especialmente de hojas; nueces y mantequillas de frutos secos crudos; y granos como la
quinua, el centeno o kamut.
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Ejemplo de menu diario

El desayuno en la dieta recomendada por Sebi podria consistir en un batido de desayuno
hecha de mantequilla sin azlcar de almendras, jarabe de arce puro, leche de almendras,
polvo musgo marino, extracto de vainilla y la canela o crema cocida de centeno emparejado
con una taza de té de hierbas como la manzanilla o la frambuesa roja . El almuerzo puede ser
una ensalada de pasta que contiene verduras frescas picadas y fideos espelta sacudidos con
un aderezo a base de leche de almendras y aceite de oliva. Para la cena, es posible que tenga
una sopa de setas de verduras con una ensalada verde grande o un salteado de verduras con
arroz salvaje.

Beneficios potenciales

Las personas que cambian de una dieta americana estandar con alto contenido de grasas,
grasas saturadas, procesados y comidas rapidas, granos refinados y el azlcar en la dieta de
Sebi casi seguro que perdera peso. El aumento de la ingesta de frutas, verduras y granos
enteros pares con la eliminacion de las carnes rojas como carne de res y cerdo también puede
disminuir significativamente el riesgo de cancer, enfermedades del corazén, diabetes tipo 2,
presion arterial alta y el colesterol elevado. La mayoria de los estadounidenses consumen
demasiado sodio; La dieta de Sebi podria reducir la cantidad que consume de manera
espectacular, lo que reduce la presion arterial y la reduccion de su accidente cerebrovascular
y enfermedad cardiaca riesgo.
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COMING TO NEW ORLEANS, LA

SATURDAY
JUNE 27, 2015

DOORS OPEN AT 2:00 PM

2000 SEGNETTE BLVD
WESTWEGO, LA 70094
PRICE $30

For Pre-Sale Tickets At $25 {
Logon To www.EventJoy.com A 1

THE CURER OF AIDS-DIABETES-HERPES-SICKLE CELL-CANCER AND MORE

FOR MORE INFORMATION
310 838-2490
info@drsebiscellfood.com

f drsebiscellfood

NO SOMOS MEDICOS: por lo tanto, no diagnosticar enfermedades o prescribir productos
farmacéuticos. Somos consultores nutricionales y hacer sugerencias relativas a la nutricion.
Ninguna de la informacién que aqui se ofrece pretende sustituir cualquier programa que su
médico ha recetado a usted, ni entra en conflicto con cualquier medicamento farmacéutico que
esta tomando. Se recomienda que usted toma sus productos al menos una hora antes de
tomar su medicamento de manera que los minerales que se ofrecen pueden ser totalmente
asimilados.

El estado de la Corte Suprema de Nueva York clasificado nuestros productos como "célula
alimentos vegetacion natural" en 1988. Como resultado, cuando usted los toma habras
alimentado sus células y no tendra mucho apetito.



DR. SEBI SPEAKS
@ LA Convention Center

What: Lecture Topse “Cosmic Reconnection”
o When: August 24, 2014
s Where: LA. Corvention Center
OOO’)O 1201 South Figueroa St. Los Angeles, CA 0015
West Hall Room 515A-B
Time: 12:00 PM 1o 3:00 PM
Other: Live Performancey’ Afican Drums, Starts 1 howr
prior 10 lecture, Admission Fee $25 if purchased in
TN advance or $30 the day of the lecture at the dooe.

2807 La Clenega Ave. Los Angeles, Ca 90034 3108382450  wwwdrsebssoflice.com

Acerca de nuestros compuestos terapéuticos

Nuestro Programa de Terapia Bio-Mineral Africana analiza e identifica las causas y no sélo los
sintomas, de la enfermedad. Ademas, nos encontramos con que la causa de la enfermedad es
moco. La enfermedad se manifestara en el cuerpo donde la mucosidad acumulada. Aunque
los compuestos de alimentos celular vegetacion natural, fueron disefiados para extraer el
moco de un area determinada del cuerpo, también es necesario para el cuerpo que se purifica
como un todo. Lo que hace que nuestros compuestos Unico es la forma en la que trabajan
para limpiar y nutrir el cuerpo entero.

A través de este enfoque, hemos tenido éxito en la reversién de patologias. Desde las hierbas
usadas son de origen natural, los compuestos se siguen lanzando sus propiedades de
limpieza de 14 dias después de que se toman inicialmente.

Un aspecto igualmente importante de nuestra Mineral Bio-Programa de Terapia de Africa se
ha adherido a las directrices nutricionales previstos en las paginas siguientes. Nuestros
compuestos a base de hierbas que trabajan en conjunto con los cambios nutricionales dar al
cuerpo el ambiente adecuado para lograr una salud éptima. Ademas, tenga en cuenta que si
un alimento no aparece en estas paginas, se recomienda encarecidamente que usted no
come.



Ademas, nos encontramos con que beber un galén de manantial natural de agua diario ayuda
a producir los resultados mas beneficiosos para nuestro Programa de Terapia Bio-Mineral
africano.

Alimentos recomendados
Vegetales

Dr. Sebi dice: "Evite el uso de un horno de microondas. Matara su comida."

Algunos DATOS sobre ALMIDONES:

ALMIDONES

Insospechado peligro blanco

El almiddn, es uno de los elementos mas abundantes en la nutricion humana,
dada su importante presencia en granos, frutos y tubérculos de consumo masivo.
Concebido por los vegetales como eficiente nutriente de reserva, sirve a la dieta
humana como principal carbohidrato generador de combustién celular. Sin
embargo, si no se cumplen determinadas condiciones metabdlicas, puede
convertirse en importante fuente de toxemia corporal. Dicha situacién obedece a
un factor relacionado: la excesiva permeabilidad intestinal, lo cual posibilita el
rapido paso al flujo sanguineo y causa gran cantidad de enfermedades crénicas.

Para comprender el funcionamiento del almidon en nuestro organismo, es bueno
entender su funcion en el reino vegetal, donde es originado. El almidén es
producido por los vegetales como sustancia nutritiva de reserva, que se almacena
principalmente en semillas y raices, con el objeto de apuntalar el sucesivo ciclo
reproductivo. Las plantas producen azlcares a través de: la fotosintesis solar, el
carbono del aire y el agua que envian las raices. Pero estas sustancias nutritivas
no podrian ser conservadas en la semilla en forma soluble, dado que el germen de
la flamante simiente, por lo general debe esperar un afio o mas, con el fin de
encontrar condiciones apropiadas para generar un nuevo ciclo vegetativo. Por
tanto, la planta transforma el aztcar soluble en almidén insoluble, dotando también
al germen de ciertos elementos enzimaticos que le permitirdn invertir este proceso,
ante la necesidad de azUcar para alimentar la proxima fase germinativa.

O sea que en la semilla, el almidén no es mas que azucar almacenado en forma
segura y estable en el tiempo. Esta maravillosa efectividad se demuestra cuando
logran germinar semillas que han permanecido 4 o 5 mil afios en letargo. El azlcar
generado por el desdoblamiento del almidon, permite nutrir al germen que
despierta, hasta que la plantula puede producir azlcar por si misma, a través de
las nuevas hojas y raices. Esta funcion del almidon en la semilla, hace que
algunos botanicos lo consideren como el equivalente de la leche materna para el
bebé.

EL ALMIDON COMO NUTRIENTE HUMANO



El almidon, técnicamente definido como un glacido polisacéarido, esta formado por
dos tipos de estructuras: la amilosa y la amilopectina. La amilosa es poco soluble
en agua, aun en agua caliente.

Los alimentos mas ricos en esta estructura insoluble son el maiz (las especies
destinadas a la produccion de almidén llegan al 75% de amilosa), la arveja, el trigo
y la papa. Los mas pobres en amilosa, y por ende mas ricos en amilopectina, son
la mandioca, el arroz y la cebada.

La funcion del almidén en la nutricidbn humana es la de combustible celular; pero
para poder cumplir dicho cometido, debe ser convertido en azucares simples
(glucosa) que pueden utilizar las células.

Cuando el organismo advierte exceso de glucosa disponible, el higado y los
musculos almacenan los excedentes, recombinando dichos azlucares simples en
forma de glucdgeno (estructura polisacérida de reserva) o como grasa (tejido
adiposo). Cuando hay carencia de azucares, el organismo se ve obligado a
recurrir al glucdégeno o a los tejidos (proteinas) para producir energia. O sea que la
adecuada presencia de azUcares permite reservar proteinas para construir
estructuras.

Vale agregar que ademas de nutrir las células de todo el organismo, los azlcares
también sirven para regular el metabolismo de las grasas (oxidacion) o para
completar procesos de desintoxicacion hepatica.

Para que el almidon pueda aportar su riqueza nutritiva al organismo, vimos que se
necesita su correcto desdoblamiento en azlcares simples: glucosa. Antiguamente
los cereales se comian sin moler. Algunos granos se recolectaban antes de su
completa madurez, cuando todavia no todos los azlcares se habian convertido en
almidén. Hoy en dia hacemos eso sélo con algunas legumbres frescas (arvejas,
habas). Una vez que el grano ha madurado, si bien es practico su almacenaje,
para utilizarlo se hace necesario provocar el proceso de inversion del almidén en
azucares simples y asimilables. El proceso mas natural es la germinacién de las
semillas. Con humedad, temperatura y ausencia de luz solar, el germen despierta,
poniendo en marcha la natural cascada enzimatica que la naturaleza previo para
transformar el almidén en azlcares simples. El germinado era un sistema muy
usado en la antigiiedad. Por ejemplo, los soldados romanos solian llevar en la
cintura una reserva de semillas, que por accion de la humedad y el calor corporal,
germinaban y suministraban una excelente reserva nutritiva en medio de las largas
travesias. Otro ejemplo era el pan de las comunidades esenias, descrito en los
evangelios y apenas comentado.

El desarrollo de la agricultura y la capacidad de almacenar reservas en forma de
granos, fue cambiando los habitos humanos de consumo. En primer lugar
comenz6 a modificarse la genética de los granos mas populares: de la primitiva
selecciéon manual, se paso luego a la domesticacion de especies no originales



(exportacion de cultivos a nuevos ambientes), a las hibridaciones agricolas (cruce
entre variedades), hasta llegar a la manipulacion genética (transgénicos obtenidos
por biotecnologia). Hoy se desarrollan determinadas variedades de trigo para que
alcancen elevadas concentraciones de gluten, proteina responsable de su
respuesta esponjosa y liviana en la panificacion. Estas alteraciones han crecido
exponencialmente en las ultimas décadas, a partir de la “revolucion verde”, y los
cereales mas populares han cambiado sustancialmente muchas estructuras (sobre
todo a nivel proteico) con respecto a las variedades originales, con las cuales
evoluciond el ser humano.

En opinién de muchos especialistas independientes, este acelerado cambio
(décadas) no se condice con la biolégica capacidad organica de modificar enzimas
y mucinas para poder procesar nuevas estructuras (cientos de milenios). Una rara
excepcion a esta regla la constituye el arroz. Higham descubrié en 1989 que la
estructura cromosomica del grano de arroz se transforma durante algunas
generaciones a causa de la manipulacién de los agricultores, pero tiene a volver a
su estado salvaje original en sus 12 pares de cromosomas. Obvio que esto deja
de ser valido frente a la mutacion biotecnologica (...y ya existen arroces
transgénicos!!!).

A la par de las alteraciones genéticas, también comenzé a popularizarse la
molienda de los cereales y la produccion de harinas, ‘perfeccionandose” los
procesos industriales, hasta llegar a la moderna harina blanca super fina (00000)
del ultimo siglo y las inmaculadas e impalpables maicenas. Esta tecnologia
provoco que los almidones quedaran sin sus sinérgicos acompafnantes de la
semilla (germen, minerales, proteinas, vitaminas y las imprescindibles enzimas) y
que dependiesen exclusivamente de ciertas condiciones imprescindibles para
lograr el desdoblamiento en azlcares simples.

No habiendo germinacién, debe existir la suficiente hidratacién, que permite el
embebido de las moléculas y ayuda a romper la membrana que envuelve a las
microscopicas estructuras amilaceas.

El calor es otro factor que contribuye a este proceso, favoreciendo la hidrolisis. De
alli las antiguas técnicas de elaborar el pan con leudado lento (masa de harina
integral leudada durante toda una jornada), de tostar los granos previo a su
procesamiento (activa el proceso de dextrinado) 6 de fermentar las semillas
(malteado de cereales).

Hoy dia los eficientes procesos industriales de panificacion no toman en cuenta
estos importantes requisitos. Con el desarrollo de la premezclas de harina, que ya
incluyen los leudantes rapidos y los aditivos mejoradores, la hidratacion es fugaz.
A ello se suma la coccién ultra rapida de los hornos eléctricos que manejan
elevadas temperaturas. Todo esto no solo ocurre en las grandes fabricas, sino
también en las pequefias panaderias o pizzerias de barrio, con lo cual el problema
se masifica espectacularmente.

LA VIA METABOLICA DEL ALMIDON



Pero volvamos al proceso metabdlico de los almidones. A falta de lenta hidratacion
y coccion, para completar su desdoblamiento se hace necesaria la buena
presencia de enzimas, sobre todo cuando debemos metabolizar almidones que
han perdido las enzimas de la semilla en el proceso de refinacién. Entonces entran
en juego las enzimas presentes en el alimento o las que aporta nuestro
organismo. Siendo las enzimas muy sensibles a la temperatura, las alimentarias
se reducen a la cada vez mas escasa contribucion de los componentes crudos de
la dieta (ensaladas, germinados, jugos recién exprimidos, semillas apenas
tostadas, etc). En muchas culturas es ancestral el uso de fermentos naturales que
aportan su rica carga enzimatica: chucrut, salsa o pasta de soja (shoyu o miso),
kéfir de agua o incluso bebidas como el vino o la cerveza. Pero claro, para que
estos elementos aporten su riqgueza enzimatica, deben provenir de procesos
carentes de técnicas destructoras de enzimas: el caso de la omnipresente
pasteurizacion, incluso exigida obligatoriamente por ley en los modernos alimentos
industriales.

Respecto a las enzimas orgénicas y su adecuada disponibilidad, es algo que
depende del buen equilibrio nutricional del organismo, algo dificil de lograr en el
ciudadano promedio. Las enzimas son estructuras de aminoacidos, especificas
para actuar y transformar determinados sustratos. Seria como la chispa que
detona una mezcla combustible. Siguiendo con términos gréaficos, su especificidad
seria como la llave adecuada para abrir una cerradura; solo una llave puede abrir
el cerrojo. A su vez las enzimas dependen de la presencia de un elemento
complementario (las coenzimas), sin el cual no pueden funcionar. Las coenzimas
se sintetizan a partir de vitaminas y minerales (sobre todo oligoelementos o
minerales traza). O sea que sin un adecuado aporte nutricional de aminoacidos,
vitaminas y minerales, sera obvia la carencia de sintesis enzimatica y por tanto se
vera disminuida la posibilidad de metabolizar alimentos como el almidon.

Con relacion a las enzimas organicas que intervienen en el desdoblamiento del
almidon, las primeras y més importantes estan en la saliva, cuya accién convierte
las estructuras polisacéaridas (almidon) en disacaridas (maltosa). La amilasa salival
(conocida antiguamente como ptialina) tiene un pH neutro (7) que es 6ptimo para
este proceso. Su accion se ve interrumpida cuando el bolo alimenticio llega al
estdbmago y se encuentra con el pH acido de los jugos gastricos. De alli que
algunos sugieren no mezclar almidones y elementos acidos en la misma comida.
En cualquier caso, es obvio que la lenta y cuidada masticacion resulta elemental
para el buen desdoblamiento de los almidones, sobre todo en presencia de la
habitual permeabilidad intestinal que veremos a continuacion. Comprobar los
efectos de una buena masticacion es muy sencillo de experimentar: basta tomar
un bocado de cereal cocido neutro, es decir sin aporte de sal o azGcar que puedan
modificar su sabor. A medida que pasen las masticaciones y la saliva vaya
actuando sobre el almidon, podremos ir notando como aparece gradualmente un
delicado sabor dulzén que se va intensificando: es la conversién del insipido
almidon en azlcares mas sencillos (maltosa).

Luego de pasar por el estdbmago, los almidones del bolo alimenticio reciben en el



intestino la benéfica influencia de nuevas enzimas secretadas por el pancreas: la
amilasa pancreatica. Bajo la presencia de las amilasas, los almidones se
convierten en dextrina y maltosa (disacéarido). Finalmente, por accién de la maltasa
(enzima sintetizada en la vellosidad intestinal), la maltosa se convierte en un
carbohidrato simple: la glucosa (monosacérido). Aun asi, se estima que un 20% de
los almidones de las legumbres no puede ser digerido en el intestino delgado y
debe ser procesado por la flora del colon. Cuando la flora coldnica esta
desequilibrada, cosa que ocurre habitualmente, se advierte la clasica flatulencia,
gue injustamente se adjudica a las legumbres.

Todo lo expresado indica que varias condiciones se hacen necesarias para la
eficiente conversion del almidon en azlcar simple, mas alla de las manipulaciones
genéticas: buena hidratacion, coccién apropiada, correcta masticacion e
insalivacion, adecuado aporte enzimatico y equilibrio de la flora intestinal. Como
vimos, muy pocas de estas condiciones se logran en nuestra alimentacion
moderna. Y esto genera el problema de los almidones “crudos” o “resistentes”.
Minimizando la cuestion, podriamos argumentar que mas que problema, esto es
nada mas que un desperdicio nutricional. Sin embargo, este procesamiento
incorrecto del almidén tiene facetas mas graves, dado que se combina con los
desordenes intestinales.

LOS PROBLEMAS DEL ALMIDON CRUDO

Los principales problemas intestinales que potencian el problema de los almidones
crudos, son dos: la excesiva permeabilidad de la mucosa intestinal y el
desequilibrio de la flora. La sutil mucosa que reviste al intestino delgado (apenas
0,025 mm de espesor) es la Unica barrera que nos protege de nutrientes mal
digeridos y sustancias toxicas. A causa de numerosas circunstancias, esta
delicada estructura de filtrado se hace demasiado porosa, dejando pasar
sustancias inconvenientes al plasma sanguineo. Por esta via, las moléculas de
almidén “crudo” que llegan al intestino, arriban rapidamente al flujo circulatorio, y
dado que no son solubles en sangre, el organismo las detecta como sustancias
toxicas.

Las consecuencias de este perjudicial e inadvertido aporte cotidiano de
almidones a la sangre, las ilustra con precisioén el Dr. Jean Seignalet,
eminencia francesa en la problematica intestinal y el ensuciamiento organico:
“Estas moléculas van acumulandose progresivamente en el medio
extracelular o en el interior de las células, produciendo enfermedades de
intoxicacion: fibromialgia primitiva, psicosis maniacodepresiva, depresion
enddgena, esquizofrenia, enfermedad de Alzheimer, enfermedad de
Parkinson, diabetes no insulinodependiente, gota, enfermedades
hematoldgicas (anemia, trombocitopenia, poliglobulia, leucopenia,
hiperplaquetosis), sarcoidosis, artrosis, osteoporosis, arteriosclerosis,
envejecimiento prematuro, cancer y leucemias. La tarea de eliminacién de
estas moléculas exdgenas, es asegurada por los polinucleares neutrofilos y los
macrofagos que transportan los desechos a través de los emuntorios. Cuando los
glébulos blancos aumentan excesivamente, provocan una inflamacion del



emuntorio. Esto da lugar a patologias de eliminacion: colitis, enfermedad de
Crohn, acné, eccema, urticaria, soriasis, bronquitis, asma, infecciones de
repeticion, alergias, aftas bucales, etc”.

Otra explicacion interesante la brinda el Dr. Norman Walter, longevo autor del libro
“‘Rejuvenezca”: “Cuando tomé conciencia que la molécula de almidén no es
soluble en agua, alcohol ni éter, descubri porqué los cereales y los alimentos
feculentos que habia comido en grandes cantidades habian causado tales
dafos en el higado, haciendo que se endureciera como un pedazo de carton.
También me dio indicios de porqué se forman célculos duros como piedras
en la vesicula y en los rifiones, y porqué la sangre se coagula de manera no
natural en los vasos sanguineos, formando hemorroides, tumores, canceres
y otros desequilibrios en el organismo. La molécula de almiddn viaja a través
del torrente sanguineo y linfatico como una molécula sdlida que las células,
tejidos y glandulas del cuerpo no pueden utilizar”.

Wes Peterson, nutricionista de Wisconsin (EEUU), aporta mas datos al
rompecabezas: “Hace mucho adverti que los almidones crean mucosidad.
Muchos especialistas han tratado este tema, y lo he comprobado en mi
experiencia y en la de muchas otras personas.¢Por qué forman mucosidad?
Un motivo es porque son insolubles en la sangre. Las particulas o granulos de
almidon que pasan del intestino al torrente sanguineo, son toxicas; el cuerpo no
las puede utilizar y resultan perjudiciales. El organismo intenta eliminarlas a traves
de los principales canales de desintoxicacion, entre otros, el sistema linfatico y los
senos nasales. De esta manera, el cuerpo busca purgarse a través de la
mucosidad. Pero este mecanismo a veces no basta; los almidones congestionan y
bloquean el organismo, factor que contribuye a la degeneracion del cuerpo y a la
enfermedad”.

Sin embargo esta problematica se conoce desde hace tiempo, como lo sefiala el
Prof. Prokop de la Humboldt Universitat de Berlin (Alemania): "Hace mas de 150
anos se establecieron los fundamentos del llamado efecto Herbst, que luego fue
olvidado. En la década del 60 fue redescubierto por el Prof. Volkheimer en el
Charite Hospital de Berlin, y luego examinado a través de muchos experimentos y
publicaciones. ¢ Qué es el efecto Herbst? Si experimentalmente se le da a un
animal o a un ser humano, una cantidad importante de almidén de maiz, galletas G
otro producto que contenga almidén, se pueden encontrar granulos de almidon en
la sangre venosa, minutos o media hora después de la ingesta, y en la orina
después de una hora o mas. Se ha creado el término “persopcion” para describir
este interesante fendmeno. De hecho, es sorprendente que se le haya prestado
tan poca atencién. Constituye, de hecho, la base de nuestra comprension de la
inmunizacion peroral y de las alergias. Espero que muchos se den cuenta de las
implicaciones que esto tiene en la salud publica”.

El mismo Volkheimer precisa: “Microparticulas sélidas y duras, tales como los
granulos de almidon, cuyos diametros estan claramente en el rango micrometrico,



se incorporan regularmente en namero considerable desde el tracto digestivo. Los
factores motores desempefian un papel importante en la penetracion paracelular
de la capa epitelial de la célula. Desde la region subepitelial, las microparticulas
son sacadas a través de los vasos linfaticos y sanguineos. Se las puede detectar
en los fluidos corporales usando métodos simples; apenas unos minutos después
de la administracion oral, se las puede hallar en el sistema sanguineo periférico.
Observamos su pasaje hacia la orina, bilis, fluido cerebroespinal, la luz alveolar, la
cavidad del peritoneo, la leche materna y a través de la placenta hacia el flujo
sanguineo del feto. Dado que las microparticulas persorbidas pueden embolizar
los vasos pequerios, esto esta vinculado a los problemas microangiologicos,
especialmente en la region del sistema nervioso central. El depdésito a largo plazo
de microparticulas embolizantes, formadas por potenciales sustancias alergénicas
0 contaminantes, o0 que transportan contaminantes, tiene importancia
inmunoldgica y técnico-medioambiental. Muchos alimentos listos para consumir
contienen grandes cantidades de microparticulas que pueden ser persorbidas’.

Al respecto expresa el Dr. B.J. Freedman: “Los granulos intactos de almidon
pueden pasar a través de la pared intestinal y entrar al torrente sanguineo.
Permanecen intactos si no han sido cocidos en agua durante suficiente tiempo.
Algunos de estos granulos embolizan arteriolas y capilares. En la mayoria de los
organos, la circulacién colateral es suficiente para que continte la funcion del
organo. Sin embargo, en el cerebro, se pueden perder neuronas. Después de
muchas décadas, la pérdida de neuronas podria tener importancia clinica y ser la
causa de la demencia senil. Para testear esta hipotesis, hace falta examinar
cerebros buscando granulos de almidén embolizados.

La examinacion polariscépica de los tejidos permite distinguir claramente a los
granulos de almidon de otros objetos de aspecto similar”.

Para asegurar que los almidones se digieran adecuadamente, los seres humanos
debemos masticar muy bien la comida, a fin que se mezcle eficientemente con la
saliva. Sin embargo, sélo el 30% o 40% del almidén consumido puede ser
degradado en la boca por la accion de las enzimas salivares. El Dr. Arthur C.
Guyton en su Texto de Fisiologia Médica aclara: “Lamentablemente, la mayoria de
los almidones, en su estado natural en los alimentos, se presentan en pequefios
glébulos, cada uno de los cuales tiene una delgada pelicula protectora de
celulosa. Por lo tanto, la mayoria de los almidones naturales se digieren de
manera ineficiente por la accion de la ptialina, a menos que se cocine muy bien la
comida para destruir esta membrana protectora’.

Ahora bien, la coccién necesaria para destruir la membrana protectora de las
células de almidon, ¢qué le hace al valor nutricional del alimento? El nutricionista
estadounidense Wes Peterson realiza un razonamiento al respecto: “Para evitar
absorber granulos intactos de almidén, toxicos para el organismo, el alimento
feculento debe cocinarse en agua hasta formar una masa homogénea de
consistencia blanda. Sin embargo, la coccion transforma el alimento en una
sustancia patologica, artificial y extrafia, desordena su estructura y su patrén
energeético, destruye su fuerza vital, dafia y altera nutrientes, elimina enzimas y



vitaminas, y crea nuevas sustancias toxicas. Dado que el cuerpo humano utiliza
los almidones a través de un complicado proceso que es so6lo parcialmente
efectivo, ¢,por qué no considerar la posibilidad de cubrir las necesidades de
hidratos de carbono consumiendo por ejemplo frutas frescas, que ya contienen
azucares simples, faciles de digerir? No necesitamos almidones para nada y
podemos tener mejor salud sin ellos”.

LOS PROBLEMAS DEL ALMIDON MUY COCIDO

La otra cara de la moneda es el exceso de coccidon que sufren hoy dia nuestros
almidones alimentarios. En este sentido, la problematica més estudiada es la
acrilamida. Se trata de una sustancia artificial, mutagénica y cancerigena que se
origina al freir, tostar u hornear alimentos feculentos por encima de los 120°C. La
acrilamida forma parte de las nuevas moléculas que se generan a través de la
coccion de los alimentos y que resultan toxicas.

La primera sefial de alarma provino de la Universidad de Estocolmo (Suecia) en
2002, a través de un estudio que encontraba altas cantidades de esta sustancia en
alimentos de consumo masivo: 1.200 mcg en papas fritas industriales, 450 mcg en
papas fritas casera, 410 mcg en galletitas, 160 mcg en cereales de desayuno y
140 mcg en el pan. Para dar una idea, la OMS permite solo 1 mcg por litro de
agua potable, como valor aceptable. Por su parte, la Agencia Internacional de
Investigacion del Cancer establece que la acrilamida induce mutaciones en los
genes y tumores, y dafia el sistema nervioso.

RECOMENDACIONES UTILES

Sin necesidad de adoptar posturas extremas, sin embargo es importante tomar
consciencia de la gravedad del problema expuesto, dadas las implicancias en la
generacion de importantes patologias cronicas y degenerativas. A modo de
resumen, creemos Util esbozar algunas sugerencias para minimizar los dafios que
nos genera la moderna alimentacion industrializada a la que estamos expuestos.

* Reducir el consumo de harinas, dado que por lo general tienen un procesamiento
inadecuado.

* Privilegiar el consumo de granos enteros e integrales, que obligan a extremar los
cuidados de coccion.

* No olvidar que cereales y legumbres son semillas que se pueden activar,
germinar y fermentar, con lo cual desdoblamos los almidones evitando la coccién.
* Preferir las cocciones lentas y de baja temperatura, tratando de no superar los
100°C.

* Al cocinar cereales enteros, realizar un tostado previo en seco, agregando luego
el agua para completar su correcta coccion.

» Al cocinar legumbres, realizar el remojo previo, sosteniendo luego la coccion
hasta que el grano se deshaga ante la presion de los dedos.

* Preferir los granos menos manipulados genéticamente y mas resistentes a los
cambios estructurales (arroz, trigo sarraceno, mijo, quinoa, amaranto, maices
andinos, etc).



* Realizar una buena masticacion e insalivacion de los alimentos amilaceos,
tratando de advertir el natural sabor dulce que generan los azlcares simples.

» Combinar cereales y legqumbres con acompariamientos enzimaticos: ensaladas
crudas, germinados, jugos recién exprimidos, semillas apenas tostadas, chucrut,
salsa o pasta de soja (shoyu o miso), kéfir de agua, etc.

* Asegurar un buen aporte de microminerales, vitaminas y aminoacidos, a traves
de alimentos naturales y completos (polen de abejas, sal andina, algas, semillas,
etc).

* Cuidar el equilibrio de la flora intestinal, reduciendo el consumo de alimentos con
antibioticos y conservantes, e incrementando aquellos que aportan enzimas, fibra
soluble y regeneradores de flora.

Extraido del libro "Lacteos y Trigo

¢ Cudles son los efectos del consumo en exceso de almidén de maiz?
Escrito por Terri Williams | Traducido por Gabriela Nungaray

¢, Cuales son los efectos del consumo en exceso de almidén de maiz?

El almidon de maiz se convierte en jarabe de maiz de alta fructosa y se utiliza en

alimentos como rosquillas.
- o ™ -
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El almidon de maiz se utiliza en infinidad de alimentos que van desde snacks tales
como pasteles, galletas y rosquillas, a bebidas como jugo de frutas, refrescos,
cerveza, carnes como chorizo, mortadela y salchichas. También se utiliza en
helados, cereales y condimentos. El consumo de una cantidad excesiva de estos
productos da lugar a una gran variedad de problemas de salud como la obesidad,
la hipertension y el cancer. Ademas, el consumo de grandes cantidades de
almidon de maiz crudo por las mujeres embarazadas es un trastorno compulsivo
gue puede causar complicaciones en el embarazo y el parto.

El almidén de maiz es una sustancia en polvo utilizada para espesar sopas, salsas y otros
liquidos. Sin embargo, también se convierte en glucosa, que luego se convierte en fructosa,
especificamente jarabe de maiz alto en fructosa o HFC. Segun el Center for Science in the
Public Interest, la mayoria de los jarabes son o bien el 42% o 55% de fructosa, aunque
algunas concentraciones son tan altas como 90%.

Aumento de peso

Un estudio realizado por Princeton University revelé que las ratas de laboratorio que
consumieron HFCS ganaron considerablemente mas peso que las ratas alimentadas con
azucar de mesa. El grupo de ratas HFC también tuvieron significativamente mas grasa
corporal, particularmente en la region abdominal. Segun uno de los investigadores, Bart



Hoebel, que es profesor de psicologia y neurociencia, "Cuando las ratas estan bebiendo el

jarabe de maiz con altos niveles de fructosa en niveles muy inferiores a los de los refrescos,
se estan convirtiendo en obesas, todas y cada una. Incluso cuando las ratas se alimentaron
con una dieta alta en grasas, no se ve esto, no todas ganaron peso extra".

Presiéon arterial alta

Presion arterial alta.

El consumo de altos niveles de fructosa también contribuye a la hipertension arterial. Los
nefrélogos o especialistas de rifidon en University of Colorado Denver Health Sciences Center
examinaron tres afios de datos del National Health and Nutrition Examination Survey,
centrandose en 4.500 adultos sin antecedentes de hipertension. Los investigadores
encontraron que las personas que consumian mas de 2,5 refrescos al dia tienen un mayor
riesgo de desarrollar presion arterial alta.

Cancer

El cancer es otro riesgo para la salud que se incrementé con el consumo de HFCS. Cientificos
de UCLA’s Jonsson Comprehensive Cancer Center tuvieron tumores pancreaticos de
pacientes y crecieron las células en placas de Petri. Entonces inyectaron las células de cancer
pancreatico con fructosa y observaron que las células de cancer crecieron a una tasa mas
rapida. Dr. Anthony Heaney, profesor de medicina y neurocirugia en la Universidad, declar6 la
probabilidad de que la fructosa "también acelera el crecimiento de otros tipos de cancer".

Amylophagia

Amylophagia.

La amylophagia es un trastorno compulsivo en las mujeres embarazadas que hace que
ingieran almidén de maiz crudo en grandes cantidades. La condicion se produce en todo el
mundo, pero en los Estados Unidos es mas comun en el sur rural. El consumo excesivo de
almidén de maiz puro hace que los niveles de glucosa en sangre se eleven, que pueden
conducir a anomalias en el proceso de desarrollo del bebé, parto prematuro, parto por cesarea
y un alto peso al nacer.

SABES LO QUE COMES?



ALMIDON MODIFICADO
* Es el que ha sufrido una serie de alteraciones quimicas que modifican sus
propiedades (solubilidad, capacidad espesante, etc), pero no su genética. Si fuera
un producto modificado genéticamente —es decir, que ha visto alterados sus
caracteres hereditarios mediante biotecnologia—, deberia especificarlo de forma
clara en la etiqueta.

» En Espana, el almidén modificado solo se puede utilizar en la fabricacion de
yogures y conservas vegetales. Se considera un aditivo totalmente seguro. Sin
embargo, hay que tener en cuenta que aporta las mismas calorias que otros
edulcorantes. Su consumo excesivo puede provocar malestar digestivo temporal.

ANTIOXIDANTES

* La oxidacién es un proceso quimico que tiene lugar continuamente en nuestro
organismo. Los responsables son los radicales libres que se encuentran en la
atmosfera y a los que podemos combatir con los antioxidantes, que no son otros
gue las vitaminas, especialmente A, Cy E.

* Frente a los beneficios de ingerirlos en nuestra dieta de forma natural, los
nutricionistas no pueden concluir nada sobre los pros y los contras de tomarlos a
través de suplementos nutricionales.

BIFIDUS

* Es un lactobacillus, un micro-organismo presente en la via gastrointestinal y
relacionado con la sintesis de enzimas y vitaminas beneficiosas para el
metabolismo y con la digestion de la lactosa. Se afiade a productos lacteos, sobre
todo yogures.

* La cantidad de bifidobacterias en el intestino disminuye con la edad, lo que
favorece la proliferacion de virus y hongos dafinos. No hay estudios que
demuestren sus posibles efectos adversos.

FITOESTEROLES
» Son compuestos de origen vegetal que bloquean la absorcion del colesterol a
través de las paredes del intestino. La gama de productos que los contienen es
extensa: lacteos, galletas, margarinas...

* La cantidad de fitoesteroles que se puede ingerir de forma natural es pequena,
por lo que los alimentos enriquecidos pueden ayudarnos. Sin embargo, es
importante controlar su ingesta excesiva, ya que puede dar lugar a alteraciones
hormonales, ademas de producir una disminucién en la absorcion de
betacaroteno, lo que obligaria a incrementar el consumo de frutas y verduras.

INULINA



« Esta presente de forma natural en el trigo, la raiz de achicoria, la cebolla, el ajo y
el platano y se ha incorporado a productos lacteos. Enriquecida con oligofructosa,
contribuye a mejorar la salud del aparato digestivo y los huesos, ya que hace que
las bacterias sanas crezcan en el intestino y ayuda a absorber el calcio y el
magnesio.

* No se han detectado contraindicaciones. Sus efectos beneficiosos radican en
gue, al ingerirse, se comporta como una fibra soluble, llegando casi entera al
intestino grueso y controlando el estrefiimiento. No aumenta la glucemia, por lo
que es ideal para los diabéticos. La oligofructosa, ademas, previene la
osteoporosis.

ISOFLAVONAS

» Son estrégenos naturales presentes en la soja. Entre sus beneficios destaca la
disminucién de los efectos de la menopausia, la mejora de la estructura 6sea y sus
propiedades antitumorales y antioxidantes, aunque ciertos estudios los relacionan
también con la aparicién de algunos tipos de cancer de mama
hormonodependientes

» Diversas marcas las han aniadido a la leche o los yogures. La cantidad diaria
recomendada es de 61 a 80 mg al dia, el equivalente a tres vasos de leche
enriquecida.

LACTICOL
» Es un azucar que se emplea como endulzante y que tiene efecto laxante. Se usa
en numerosos alimentos para el control de peso.

* Ingerido en exceso puede producir alteraciones digestivas.

L-CARNITINA
» Es una sustancia “devora grasa’”, que el cuerpo sintetiza a partir del aminoacido
lisina. Su funcion es transformar la grasa en energia. De forma natural, esta en las
carnes rojas, pero en la actualidad la encontramos también en productos
industriales como alimentos para el control de peso, cremas o pastillas.

» Su ingesta depende del aporte caldrico de cada persona, pero no debe tomarse
para adelgazar rapidamente.

MALTIOL
* Funciona como edulcorante y se extrae de un almidon rico en maltosa. Contiene
la mitad de las calorias que aporta el aztcar, ademas de fibra alimentaria. Se

encuentra en las galletas adelgazantes.

» Si se consumen mas de 40 gr diarios, pueden provocar dolores abdominales,



mareos, flatulencias y diarrea.
OMEGA 3 EPAy DHA

* Estos acidos grasos de cadena larga se encuentran de forma natural en los
pescados azules y en las nueces, frente a los Omega 3 de cadena corta, que son
de origen vegetal. Tienen efectos beneficiosos frente a enfermedades
cardiovasculares y potencian el rendimiento intelectual.

» Es importante ingerirlos en la dieta diaria. Hay alimentos enriquecidos, como la
leche.

PREBIOTICO
* Favorecen el crecimiento de las bacterias que tenemos en el colon, nos protegen
frente al cancer, acttan sobre el sistema inmunolégico y favorecen la absorcion
del calcio. En el mercado encuentras alimentos preparados con efecto prebidtico.

* No se han detectado consecuencias adversas. Tampoco existe consenso en
cuanto a la cantidad necesaria.

PROBIOTICO
» Son alimentos que contienen microorganismos vivos que se alojan en el colon,
mejoran la flora intestinal y potencian el sistema inmunolégico. Se trata de
productos lacteos enriquecidos.

* No se han detectado efectos secundarios.

SORBITOL
» Es un edulcorante que endulza como el azucar, pero que posee la mitad de sus
calorias. De forma natural lo consumimos a través de alimentos como manzanas,
peras, cerezas y melocotones. También lo ingerimos constantemente en chicles
sin azUcar y pasteles industriales.

» Consumido en exceso tiene efectos laxantes y no se descarta una relacién con la
retinopatia y la neuropatia diabética.

TONALIN

* El tonalin o CLA (acido linoléico conjugado) es un acido graso poliinsaturado que
se ha comenzado a afiadir a la leche y que estimula el metabolismo energético,
provoca una reduccion de la grasa y un aumento relativo de la masa magra.

» Si se abusa de su consumo, las consecuencias negativas pueden ser
pancreatitis, disfuncion del higado e hipertension. En una dieta normal se
consumen de 20 a 70 mg al dia. Para disminuir la masa adiposa, los fabricantes
recomiendan una ingesta de 3,5 a 7 gramos al dia, siempre bajo supervision
médica.



XILITOL

* Al igual que el sorbitol, es un alcohol de azucar. Se utiliza en productos para
diabéticis como sustituto de la sacarosa y también en chicles y caramelos.

» Su ingesta excesiva es laxante.

¢En qué nos puede ayudar una dieta sin almidén?

La Dieta sin Almidén o dieta de Londres puede resultar sorprendente ya que nadie relaciona
los almidones como una posible fuente de problemas en determinados casos.

45847533

¢, Qué es el almidon?

Pertenece al grupo de los carbohidratos digestibles de la dieta habitual. En nuestra cadena
alimenticia tiene una gran importancia ya que constituye una fuente importante de energia.

Su funcion

Por una parte tiene una funcién de energia celular, una vez se convierte en azuicar simple
(glucosa) para ser utilizada por las células. Otra funciones de los azlcares es regular el
metabolismo de la grasas y cumplir con los procesos de desintoxicacion hepatica.

La dieta sin almidon

La Dieta sin Almidén o dieta de Londres fue promovida por el inmundlogo londinense Alan
Ebringer. Inicialmente se desarrollo para tratar la Espondilitis Anquilosante. Posteriormente y
por sus resultados y estudios ha sido y es aplicada en numerosas enfermedades sobretodo
las autoinmunes y aquellas que cursan con dolor, inflamacion y otros sintomas.

La dieta sin almidén elimina todos aquellos que posean este polisacarido, aunque existe una
escala para su valoracion. Por una parte los cereales y los hidratos de carbono demasiado
elaborados. Cabe diferencia: Los monosacaridos los cuales no producen ningin mal: la
glucosa de la uva, la fructosa y la galactosa de la leche.

Los disacaridos con los que debemos tener mas cuidado: como la sacarosa (azlcar, tanto
blanco como moreno), la lactosa de la leche y la maltosa. Y los polisacaridos: el almidon. Este
es el que debemos eliminar, porque segln este autor nos puede causar problemas.

Algunos alimentos ricos en almidon
El almidén se encuentra en la mayoria de los vegetales, también en granos, frutos y
tubérculos.

Cereales: Trigo, maiz, avena, centeno, y sus derivados como harinas, panes y pastas (blanca
e integral). Germen de trigo, soja, Sagu, tapioca.

Arroces: integral y blanco.

Panes: integral, con semillas, pan de pitta, blanco, con fibra afiadida.

Vegetales: patatas, frijoles, habas de soja, garbanzos, lentejas, guisante (menor cantidad).
Alimentos con almidones modificado: Batidos y reposteria, Dulces, Rellenos, saborizantes,
bebidas gaseosas, salsas y espesantes. Sopas preparadas, Glaseados, snacks, coberturas
para ensaladas, derivados lacteos. Congelados. Puddings, saborizantes, Croissants, Pan de



hamburguesas, empanados.
¢, Cuando se recomienda una dieta sin almidén?
En algunas enfermedades inflamatorias y auto-inmunes.

Poliartritis reumatoide.

Espondilitis anquilosante.

Reumatismo psorisiasico.

Artritis cronica juvenil poliarticular y oligoarticular.

Lupus eritematoso diseminado.

Esclerosis multiple.

Artritis reumatoide.

Enfermedad de Addison.

Celiaquia.

Colon irritable.

Enfermedad de Crohn.

Gastritis.

Colitis ulcerosa.

Sobrepeso.

¢, Por qué perjudica el almidén?

La falta de enzimas por una parte, necesarias para su hidrolisis y poder ser digerido. Las
enzimas como la amilasa, presente en la saliva e intestinos, son necesarias para este
proceso.

Su dificil digestidn, ya que el almidén crudo no se digiere. Se aconseja su previo tostado y
coccion correcta.

Y el mas importante, al que hace referencia el Dr. Jean Seignalet, seria la impermeabilidad del
intestino. La acumulando toxinas en el medio extracelular produce intoxicaciones. Es el origen
de muchas enfermedades autoinmunes e inflamatorias.

Ejemplo de una dieta sin almidén

Opciones desayuno

Zumo de fruta (no citrico) y huevo pasado por agua, 0 jamon serrano.
Pastel de almendras molida (sin harina) y gelatina de algas Agar-Agar con fruta.
Opciones comida

Alcachofas hervidas y pescado o carne y de postre una gelatina de frutas.

Ensaladas de espinacas o ricula con canénigos, endibias, lechuga, con trocitos de manzana y
pasas o ensalada con atun o caballa. Elegir: pavo, pollo, conejo, carne.

Fruta o bien gelatina.

Meriendas y medias mafanas

Fruta natural: manzanas, peras, platano.
Opciones cena

Judias verdes con apio y repollo o Caldo de verduras o de pescado

Pescado al horno: dorada, merluza, rape, o bien un lenguado con salsa de almendras o pavo.
Gelatina de frutas.

Bebidas

Té, infusiones, agua y zumos naturales.

No tomar: alcohol, café.

Como proteina se recomienda priorizar el pescado rico en Omega-3 y el aceite de onagra y/o
borraja ricos en omega 6. Estos acidos esenciales son precursores con una accion hormonal
implicadas en procesos inmunes, vasodilatacion y vasoconstriccién, coagulacion sanguinea y



sobretodo procesos inflamatorios.
Recomendaciones

Correcta masticacion para una buena insalivacion.
Adecuado aporte de enzimas,

Equilibrio de la flora intestinal. Enzimas, fibra soluble y regeneradores de flora.
Incluir grasas en la dieta: leche, mantequilla, pescado o carne, aceite. (moderado)

Buena hidratacion. Aunque aconseja no beber mucha agua con las comidas, para que las
enzimas que deben descomponer el almidén no se diluyan.

Limpieza organica de intestinos y hepatica.
Elimi

By FUNDACION AFRIKHEPRI en junio 11, 2019.
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El Dr. Sebi es patdlogo, herbolario, bioquimico y naturalista. Ha estudiado y ha
observado personalmente las hierbas en América, América Latina, Africa y el
Caribe, y ha desarrollado un enfogue Unico para la curacion a base de hierbas que
esta firmemente arraigado en mas de 30 afios de experiencia practica.

Es una dieta alcalina especializada inspirada por el herbolario del Dr. Sebi, cuyo
objetivo es proporcionar al cuerpo todos los alimentos alcalinizantes y los


https://afrikhepri.org/es/autor/afrikhepri

alimentos que no causan moco en el cuerpo. La guia se basa en la guia
nutricional del Dr. Sebi.

Le dieta alcalina se basa en el supuesto de que la enfermedad no puede existir en
un ambiente acido. La aproximacion del Dr. Sebi a la enfermedad, es que "surge
cuando la membrana mucosa ha sido comprometida”. Por ejemplo, si hay un
exceso de mucosidad en los bronquios, la enfermedad es bronquitis; si esta en los
pulmones, la enfermedad es neumonia; En el conducto pancreatico, es diabetes;
Artritis en las articulaciones. "

Las hierbas del Dr. Sebi utilizadas también son hierbas curativas tradicionales,
como la raiz de bardana, la zarzaparrilla y el diente de ledn, que limpian la sangre
y limpian el higado, y ahora se usan ampliamente en todos los movimientos
populares y cada vez mas. Salud mas holistica.

iBeber mucha agua!

Beber mucha agua al dia es esencial para hacer este trabajo de dieta alcalina,
porgue el agua es esencial para un cuerpo sano y funcional, y porque muchas de
las hierbas utilizadas son diuréticos y aumentan la miccion para eliminar la
toxinas del cuerpo.

El agua es necesaria para eliminar los desechos del cuerpo, humedece las
articulaciones y los 6rganos y contribuye a la absorcion de nutrientes. El cuerpo
de un adulto, en promedio, esta compuesto de 75% de agua, por lo que se
necesita agua para que el cuerpo funcione con buena salud.

No se recomienda cocinar alimentos en esta guia de nutricidn porque las
microondas dafan los nutrientes de los alimentos.

El Dr. Sebi no recomienda comer nada gue no esté en la lista de alimentos de
dieta alcalina.

La lista de alimentos de dieta alcalina es muy especifica y excluye muchos
alimentos de plantas enteras. El Dr. Sebi recomienda mantenerse alejado de los
alimentos hibridos (alimentos injertados de dos plantas diferentes) porque
cambian el equilibrio eléctrico.

Guia Nutricional | verduras

Greens Amaranth - igual que Callaloo, una variedad de espinacas
Aguacate

Asperges

pimientos

Burro Bananna

Chayote (calabaza de México)

Pepino

Hojas de diente de ledn

Garbanzos (opcionales)




Izote - flor de cactus / hoja de cactus - crece naturalmente en California
jicama

Chou frisé

Lechuga (todas excepto Iceberg)

Champifiones (todos excepto Shitake)

Hojas de mostaza

Nopales - Cactus Mexicano

okra

Aceitunas (y aceite de oliva)

Cebollas

Verdes de ensalada de poke

verduras marinas (wakame / dulse / arame / hijiki / nori)
Squash

Espinacas (usar con moderacion)

frijoles

Tomate - solo cerezay ciruela

Tomatillo

Hojas de nabo

Calabacin
Guia Nutricional | frutas

manzanas

Bananas - la mas pequefia 0 mediana / Burro (banana original)
Bayas - todas las variedades de salco - en cualquier forma - sin arandanos
Cantalupo

Cerezas

Grosellas

Fechas

higos

Uvas de semilla

Limas (archivos clave favoritos con semillas)

Mango

Melones - Seeded

Naranja (favorito de Sevilla o amargo, dificil de encontrar)




papayas
duraznos

peras

Ciruelas pasas

Pruneaux

Uvas de semilla

Gelatina de coco dulce (y aceite de coco)

Carossols - Mercados latinos o de las Indias Occidentales)

manzanas de azlcar (de chermoya)
Guia Nutricional | Nueces vy semillas

Primeras almendras y mantequilla de almendras
Semillas de sésamo crudo
Mantequilla de sésamo cruda "tahini"

Nueces / Avellanas
Guia Nutricional | Especias - Condimentos

Achiote
Albahaca

Hoja de laurel
Pimenton
Cilantro
Cilantro
Comino

eneldo
Mejorana

Polvo de cebolla
orégano

Algas granuladas en polvo (kelp / Dulce / Nori - tienen el sabor del mar")
Sal de mar pura
salvia

Albahaca
Estragdn

Tomillo
Guia Nutricional | azUcares




100% de jarabe de agave puro - (de cactus)
Fecha de "Azlcar" (a partir de fechas secas)
100% de jarabe de arce puro - Grado B recomendado

Arce "Sugar" (de jarabe de arce seco)
Guia Nutricional | Granos alcalinos

Amarante
Arroz negro
Kamut
Quinua
centeno
espelta

Tef

Arroz salvaje
Guia Nutricional | Todos los tés de hierbas naturales.

Alvaca

Anis

Manzanilla

Clavo

Hinojo

Gingembre

La hierba de limén
Rojo frambuesa

Té de musgo de mar
Dieta alcalina - Hierbas para limpiar y revitalizar mis 6rganos.

Raiz de bardana - limpiador para la sangre y el higado, diurético,

Bladderwrack (algas) - vitaminas y suplementos minerales

El nogal negro estd matando a los parasitos.

Bromelaina y papaina: disuelve las proteinas en el intestino delgado

Chlorella (algas) - proteinas, vitaminas y suplementos minerales, desintoxicante
Curcumina-antioxidante, apoya la salud cerebral, cardiovascular y de las
articulaciones.

Diente de ledn - limpiador de sangre y higado

Sauco Sambucus nigra ) - fortalece el cuerpo contra los resfriados




Linaza: combate la enfermedad cardiaca, el cancer, la diabetes y los acidos
grasos esenciales.

Musgo irlandés (algas marinas) - vitaminas y suplementos minerales

Kelp (algas marinas) - vitaminas y suplementos minerales

Moléne- elimina el moco en el intestino delgado

Aceite de orégano - antiviral

Zarzaparrilla - purificador de sangre, diurético, antibacteriano, antiinflamatorio
Hoja de ajenjo - mata parasitos.

FUENTE: http://www.drsebiscellfood.com/

Dr. Sebi Nutritional Guide Recommended Fruits
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Bananas e
Smallest & Burros NO cranbemes

Cantaloupe  cherries Chirimoya
Sugar Apples

g \
Figs Grapes Seeded Limes &
Key Limes w/seeds Mangos

64@ A
O;anges \L

Melons w/ seeds Seville or Sour

5 Papayas Peaches Pears

Prunes Raisins w/ seeds

Y

Soursops Tamarinds

Soft Jelly Coconuts
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Martes, 21 de febrero de 2017

GUIA NUTRICIONAL DR. SEBI (ESPANOL)
VEGETALES

Hojas de Planta de Amaranto como en receta de “callaloo”
Aguacate

Chile Morron

Chayote

Pepino

Hojas de Diente de Ledn
Garbanzos

Platanos verdes

Izote (flor de cactus)

Kale (col rizada)

Lechuga (menos iceberg)
Champifiones (menos shiitake)
Nopales

Olivos

Cebolla

Phytolacca americana (Poke Weed)

Vegetales de Mar (alga wakame y alga arame (de Japén), alga dulce es una alga roja que se
come en Canadd, , alga hijiki, alga nori)

Calabaza

Tomates (cherry y ciruela)

Tomatillo

Hoja de Nabos (entre ellas hoja de berro y hojas de rabano)
Zucchini (calabacin)

Watercress (Berro)

Verdolaga



FRUTAS

Manzanas

Platanos (los mas pequefios y los medianos.
Berries (moras) (todos tipos. Incluso bayas del salco en ingles Elderberries. (NO cranberries)
Cantalupo (parecen melon)

Cerezas

Grosellas

Datiles

Higos

Uvas con semilla

Limones (los chiquitos mexicanos con semilla)
Mangos

Melones (con semilla)

Naranja (agria)

Papaya

Durazno

Peras

Ciruela

Tunas

Ciruela Pasas

Ciruelitas con semilla

Cocos suaves

Guanabana

Tamarindo

Tés Herbales Naturales




Allspice (pimienta de Jamaica)
Anis

Bardana

Manzanilla

Sauco

Fennel (hinojo)

Jengibre

Frambuesa

Tila

Granos (harinas)

Amaranto

Fonio (africa es un tipo Mijo)
Kamut (derrivado del trigo)
Quinoa

Centeno

Espelta

Teff (africa)

Arroz salvaje

Nueces vy semillas: (mantequillas)

Semilla de Cafiamo

Semilla sésamo cruda

Semilla sésamo cruda (en forma de Tahini mantequilla)
Walnut (nuez de castilla)

Nuez de Brasil



ACEITES

Aceite de Olivo (no cocinar)
Aceite de Coco (no cocinar)
Aceite de Uva

Aceite de Sésamo

Aceite de Cafiamo

Aceite de Aguacate

SPECIES

Albahaca

Hoja de Laurel
Clavo de Olor
Eneldo

Orégano

Perejil

Savory (Ajedrea)
Albahaca Dulce
Estragén

Tomillo

PICANTES

Achiote

Cayenna (Chile de arbol)
Cilantro

Polvo de Cebolla
Habanero

Salvia



SABORES SALADOS

Sal de Mar

Alga Marina Triturada (kelp, dulse y nori) dan sabor a mar.

SABORES DULCES

Agave de cactus

Datiles

RECUERDA:

-Si el alimento no esta en la guia nutricional entonces no se recomienda su consumo.
-Tomar un gallon de agua natural (de manantial diaria)

-Sigue la guia estrictamente.

-No consumir productos animal, no lacteos, no pescados, no comida hibrida, no alcohol.

-Los granos que crecen naturalmente son alcalinos. Es recomendable que consumas los granos
que estan en la guia nutricional y no consumir trigo. La mayoria de lo granos en la lista han sido
convertidos a pasta, pan, harina y cereales (estos productos los encuentras en tiendas de
bienestar (supermercados naturistas)

Dr. Sebi dice “Evita usar microondas, matara tu comida.”

Dr. Sebi dice, “No comida enlatada o frutos sin semillas.”
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Wild Rice

NUTS & SEEDS (includes Nut & Seed Butiers)
Hempssod
Raw Sesame Seeds
Raw Sesame “Tahini” Butter
| Brazd Nuts
Olive Ol (Do not cook)

Coconut O (Do not cook)
Grapeseod Ol
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GUIA NUTRICIONAL DEL DR. SEBI
(ESPANOL)

drsebi, alimentacion, salud, nutricion,naturopatia, remediosnaturales,remedioscaseros, Gente,
Formacién,sabiduria

Desde su nacimiento en 1933, el Dr. Sebi fue un gran observador de la naturaleza por influencia de
sus abuelos, consiguié curar enfermedades hasta ahora, consideradas incurables, tales como el Sida,
diversos tipos de canceres, la diabetes, epilepsia... con métodos totalmente naturales. era un naturalista de
renombre mundial, estaba especializado en herbolaria, patologia y bioquimica.

La filosofia de Sebi sostenia que la eliminacion de las toxinas acumuladas en el cuerpo y la
reposicion de los minerales agotados promueve la salud y el bienestar.
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VEGETALES Hojas de Planta de Amaranto como en receta de “callaloo” Aguacate Chile
Morrén Chayote Pepino Hojas de Diente de Ledn Garbanzos Platanos verdes Izote (flor de
cactus) Kale (col rizada) Lechuga (menos iceberg) Champifiones (menos shiitake) Nopales
Olivos Cebolla Phytolacca americana (Poke Weed) Vegetales de Mar (alga wakame y alga
arame (de Japon), alga dulce es una alga roja que se come en Canada, , alga hijiki, alga nori)
Calabaza Tomates (cherry y ciruela) Tomatillo Hoja de Nabos (entre ellas hoja de berro y
hojas de rabano) Zucchini (calabacin) Watercress (Berro) Verdolaga

FRUTAS Manzanas Platanos (los mas pequefios y los medianos. Berries (moras) (todos tipos.
Incluso bayas del salco en ingles Elderberries. (NO cranberries) Cantalupo (parecen melén)
Cerezas Grosellas Datiles Higos Uvas con semilla Limones (los chiquitos mexicanos con
semilla) Mangos Melones (con semilla) Naranja (agria) Papaya Durazno Peras Ciruela Tunas
Ciruela Pasas Ciruelitas con semilla Cocos suaves Guanabana Tamarindo

Tés Herbales Naturales

Especias (pimienta de Jamaica) Anis Bardana Manzanilla Satco Fennel (hinojo) Jengibre
Frambuesa Tila Granos

Harinas Amaranto Fonio (africa es un tipo Mijo) Kamut (derrivado del trigo) Quinoa Centeno
Espelta Teff (africa) Arroz salvaje Nueces y semillas: (mantequillas) Semilla de Cafiamo
Semilla sésamo cruda Semilla sésamo cruda (en forma de Tahini mantequilla) Walnut (nuez
de castilla) Nuez de Brasil

ACEITES Aceite de Olivo (no cocinar) Aceite de Coco (no cocinar) Aceite de Uva Aceite de
Sésamo Aceite de Cafamo Aceite de Aguacate

ESPECIAS Albahaca Hoja de Laurel Clavo de Olor Eneldo Orégano Perejil Savory (Ajedrea)
Albahaca Dulce Estragén Tomillo PICANTES Achiote Cayenna (Chile de arbol) Cilantro Polvo
de Cebolla Habanero Salvia SABORES SALADOS Sal de Mar Alga Marina Triturada (kelp,
dulse y nori) dan sabor a mar. SABORES DULCES Agave de cactus Datiles RECUERDA: -Si
el alimento no esta en la guia nutricional entonces no se recomienda su consumo. -Tomar un
galénn de agua natural (de manantial diaria) -Sigue la guia estrictamente.

-No consumir productos animal, no lacteos, no pescados, no comida hibrida, no alcohol. -Los
granos que crecen naturalmente son alcalinos. Es recomendable que consumas los granos
gue estan en la guia nutricional y no consumir trigo. La mayoria de lo granos en la lista han
sido convertidos a pasta, pan, harina y cereales (estos productos los encuentras en tiendas de
bienestar (supermercados naturistas) Dr. Sebi dice “Evita usar microondas, matara tu comida.”
Dr. Sebi dice, “No comida enlatada o frutos sin semillas.”

Harinas Amaranto Fonio (africa es un tipo Mijo) Kamut (derrivado del trigo) Quinoa Centeno
Espelta Teff (africa) Arroz salvaje Nueces y semillas: (mantequillas) Semilla de Cafiamo
Semilla sésamo cruda Semilla sésamo cruda (en forma de Tahini mantequilla) Walnut (nuez
de castilla) Nuez de Brasil

ACEITES Aceite de Olivo (no cocinar) Aceite de Coco (no cocinar) Aceite de Uva Aceite de
Sésamo Aceite de Cafiamo Aceite de Aguacate

ESPECIAS Albahaca Hoja de Laurel Clavo de Olor Eneldo Orégano Perejil Savory (Ajedrea)
Albahaca Dulce Estragén Tomillo PICANTES Achiote Cayenna (Chile de &rbol) Cilantro Polvo
de Cebolla Habanero Salvia.



Harinas Amaranto Fonio (africa es un tipo Mijo) Kamut (derrivado del trigo) Quinoa Centeno
Espelta Teff (africa) Arroz salvaje Nueces y semillas: (mantequillas) Semilla de Cafiamo
Semilla sésamo cruda Semilla sésamo cruda (en forma de Tahini mantequilla) Walnut (nuez
de castilla) Nuez de Brasil

ACEITES Aceite de Olivo (no cocinar) Aceite de Coco (no cocinar) Aceite de Uva Aceite de
Sésamo Aceite de Cafiamo Aceite de Aguacate

ESPECIAS Albahaca Hoja de Laurel Clavo de Olor Eneldo Orégano Perejil Savory (Ajedrea)
Albahaca Dulce Estragon Tomillo PICANTES Achiote Cayenna (Chile de arbol) Cilantro Polvo
de Cebolla Habanero Salvia

SABORES SALADOS Sal de Mar Alga Marina Triturada (kelp, dulse y nori) dan sabor a mar.
SABORES DULCES Agave de cactus Datiles

RECUERDA: -Si el alimento no esta en la guia nutricional entonces no se recomienda su
consumo. -Tomar un galén de agua natural (de manantial diaria) -Sigue la guia estrictamente.

-No consumir productos animal, no lacteos, no pescados, no comida hibrida, no alcohol. -Los
granos que crecen naturalmente son alcalinos. Es recomendable que consumas los granos
gue estan en la guia nutricional y no consumir trigo. La mayoria de lo granos en la lista han
sido convertidos a pasta, pan, harina y cereales (estos productos los encuentras en tiendas de
bienestar (supermercados naturistas) Dr. Sebi dice “Evita usar microondas, matara tu comida.”
Dr. Sebi dice, “No comida enlatada o frutos sin semillas.”




ALINE TINOCO

https://www.bienestar-pleno.com/single-post/2017/03/03/La-dieta-alcalina-Qu%C3%A9-tanto-
importa-el-pH-de-los-alimentos

Nutricion Sin Dietas y Cambio de Habitos

Modas y mitos

La dieta alcalina. ¢ Importa el pH de los alimentos?
March 3, 2017

Aline Tinoco

Hace poco lei esta nota de la BBC que informaba sobre el fallecimiento de una
mujer del ejército britAnico. Reportaba que habia pagado miles de ddélares por la
promesa de que se curaria del cancer. Porqué fue noticia? Esta mujer puso su
esperanza y una cantidad de dinero importante en un tratamiento basado en
ciencia falsa y con médicos falsos. Recientemente un par de personas me han
hablado de la dieta alcalina como una maravilla y sobre la acidez como la
explicacién mas clara a la causa de todas las enfermedades. Tengo que admitir que
algunas de estas personas son personas inteligentes y que considero, tienen un
razonamiento critico. Esto demuestra el grado tan peligroso de manipulacién al que
estamos expuestos.

Como nutridloga, desde el principio descarté los principios e incluso llegaba a
irritarme cuando alguien defendia la dieta alcalina (los que me conocen saben que
soy muy intensa, pero enojarme por ver a millones de personas manipuladas a ese
nivel no me parece poca cosa!). Me intrigaba el grado tan alto de aceptabilidad
que tenia una dieta que sonaba tan hueca y tan simplista en sus
explicaciones. Algo me decia que era un asunto mas desagradable de lo que
imaginaba. Entonces me topé con esa nota que explicaba que la dieta alcalina habia
sido ese tratamiento milagroso en el que confié esa mujer y fue lo que le causo la
muerte prematura. Este fue el inicio de una serie de cosas desagradables que fui
descubriendo mientras investigaba un poco mas.

Sobre el autor de la dieta alcalina...

La creacion de ladieta alcalina se atribuye a dos personas, autodenominados
doctores, aunque ninguno con un titulo legitimo: el Dr Sebi y el Dr Robert O
Young. Sobre el sefior Sebi no se encuentra mucho en linea, pero sobre Young hay
una interminable lista de referencias y noticias. El sitio Evidence-Based
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Medicine, explica como Young hace una justificacion de la alcalinidad como
causa de enfermedades tan absurda que llega incluso a rechazar la existencia
de bacterias y virus como causa de enfermedades. Para Young, todo lo malo que
sucede en el cuerpo es porque la acidez lo arruina todo. Ademas, asi como no hay
bacterias que causan enfermedades tampoco existen bacterias benéficas para el
cuerpo (adios a la maravillosa flora intestinal y a las evidencias sobre su
importancial).

Quise escuchar de primera mano a este famoso “doctor” que ha hecho una fortuna
estafando pacientes. Un video de YouTube de 5 minutos fue suficiente. ..

Young dice que estamos disefiados para un medio alcalino y todo lo que hacemos
nos lleva al &cido. En palabras textuales “respirar, comer y pensar nos llevan a un
medio &cido asi que potencialmente eso puede matarnos” (espero en este momento
ya empiecen a darse cuenta de las locuras detras de la dieta alcalina). Por eso,
asegura Young, “nosotros tenemos que reestablecer ese balance del cuerpo”. Esto
es como decir que debemos recordar respirar o recordarle a nuestro corazéon que
bombee sangre ya que no lo puede hacer solo! En el video se observa la ignorancia
e irracionalidad de Young, sobretodo cuando hace varias declaraciones sin
sentido como: “los bebés nacen en un medio alcalino, por eso huelen tan rico.” Para
Young, cuando empezamos a comer, empezamos a echarnos a perder.

El inicio de este afio no fue bueno para Robert Young quien continGia con una serie
de problemas legales. Ha enfrentado cargos por practicar sin licencia médica en tres
ocasiones, dos cargos en 1995, uno en 2004 y 18 en 2014. Ahora, en enero 2017 se
enfrentd a una condena de tres afios de prisién y también serd juzgado de
nuevo por seis cargos de fraude. Pondrian su salud en manos de esta persona o
confiarian en sus recomendaciones?

Para formar una mente critica y tomar la mejor decision sobre lo que es bueno para
nuestro cuerpo, no sélo es importante informarnos sobre quién esta detras de
cualquier solucion en salud. Tenemos que sumergirnos un poco en la
ciencia. Para entender un poco porqué el pH de los alimentos es irrelevante,
tenemos que aprender algunas cosas.

Un poco de bioquimica: El pH.

Sabemos que el pH es la medida de acidez o alcalinidad de cualquier sustancia.
Esta escala va del 0 al 14. Lo neutro es 7, lo acido es menor a 7 y lo alcalino o
basico es mayor a 7. La sangre se mantiene en un pH ligeramente alcalino: 7.34 y
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7.45. 'Y hasta ahi se queda la teoria de la dieta alcalina, sin embargo, lo que no nos
explican es que la sangre es un intermediario del balance entre distintos fluidos
y tejidos corporales. Es mentira que TODO el cuerpo es alcalino. El acido
clorhidrico en el estbmago es extremadamente fuerte, entre 1 y 3, la orina es
ligeramente acida y el liquido en el intestino delgado es acido también. Los jugos
pancreaticos y la bilis son alcalinos asi como el liquido que rodea nuestro
cerebro. Nuestro cuerpo mantiene un balance entre tejidos y sustancias que
deben estar en medios acidos o béasicos para funcionar adecuadamente.

Nosotros ya contamos con los mecanismos para corregir cualquier desequilibrio y
ninguno de ellos tiene que ver con el pH de los alimentos. Estamos equipados con
nuestros propios amortiguadores, sustancias y 6rganos que hacen este balance
sin que nos demos cuenta. Afueray dentro de las células hay sustancias
amortiguadoras, una es la misma sangre, proteinas intracelulares, entre otras. Al
respirar, nuestros pulmones retienen o liberan diéxido de carbono, regulando nuestro
pH. Los rifiones transforman el amonio, en urea y lo eliminan por la orina regulando
también el pH. Incluso si el rifidn no pudiera hacer bien su trabajo, el higado
también ayuda y metaboliza el amonio en urea.

Qué sucede con los alimentos?

En circunstancias normales, los hidratos de carbono y las grasas se metabolizan en
productos de pH neutro. Bajo condiciones extremas, como un deéficit de insulina si
se generan productos acidos. Sin embargo, ademas de no generar un desequilibrio
significativo, los mecanismos antes mencionados son los encargados
de restablecerlo.

Lo virtuoso de la ciencia es que constantemente estd cambiando y se esta auto-
comprobando. El papel dealgunas enfermedades que pudieran generar un
entorno de acidez se esta estudiando, ya que controlar ese entorno podria ser la
respuesta a un mejor manejo de la enfermedad misma. Sin embargo, esto no debe
confundirse con que es esa acidez la que esta causando la enfermedad. Ademas se ha
comprobado una y otra vez que los alimentos no modifican el pH.

Dieta alcalina: cual es el veredicto?

Por mas anti-sistema que seamos, debemos reconocer quela ciencia ha
establecido el marco y el sustento mas virtuoso para encontrar las
soluciones mas efectivas a nuestros problemas. Ademéas nos dirige hacia las
alternativas que tienen mayor probabilidad de éxito. Esto es lo importante! Asi que
cuando alguien paga miles de dolares por una solucion milagrosa y no resulta,
tenemos que cuestionarlo.


http://blogs.webmd.com/food-and-nutrition/2015/08/the-alkaline-diet-is-ph-key-to-weight-loss.html

No quiero decir que las grandes farmacéuticas o los hospitales privados sean unas
hermanitas de la caridad. Pero hay un problema mayor cuando tenemos personas
que se hacen llamar doctores, que ofrecen tratamientos o dietas 'y que ni siquiera
cuentan con estudios ni experiencia adecuada que respalden su trabajo. Estas
personas se aprovechan para promocionar estilos de vida o tratamientos milagrosos
que no tienen ni el minimo sustento cientifico. AUn mas peligroso es que con
frecuencia, ellos operan fuera de un sistema que puede garantizarnos al menos
un poco mas de seguridad por si algo llegase a fallar.

Estas personas siempre van a existir, es nuestra responsabilidad navegar en ese
entorno de sobre-informacion y des-informacion. Tenemos que decidir i
gueremos una solucion que ha sido investigada y confirmada por un cuerpo
cientifico con mayor sustento tecnoldgico, ético y legal o si queremos la pildora
magica que nos venden con técnicas de marketing que parecen muy poco serias
y con explicaciones increibles. Lamentablemente, esta dieta basada en mentiras se
ha vuelto una moda millonaria, no es solo el sefior Young que cobra hasta $50,000
dolares por sus tratamientos de dieta alcalina, también hay muchos haciendo dinero
a través de la venta de libros, videos, cursos, hasta agua alcalina.

En el caso contra la dieta alcalina podemos concluir que no hay evidencia cientifica
gue la soporte. Todos sabemos que respirar no nos va a matar de acidez y podemos
entender que el cuerpo tiene sus mecanismos para hacer el balance de pH entre los
fluidos corporales. Nos han querido engafiar bajo la explicacion de que algunas
enfermedades generan un desequilibrio de pH en el cuerpo y han usado eso
para generalizar y decir que la alimentaciénalcalina es la cura
contra cualquier enfermedad.

Me encantaria escuchar sus opiniones, si les gustd este post compértanlo, para no
perderse ninguno pueden suscribirse también :) La préxima semana escribiré sobre
los planes detox.



Cocina Latina y Alcalina Inspired by Dr. Sebi

“Ropa Vieja” - carne desebrada para
veganos

|

La receta de hoy es relativamente sencilla y el resultado final delicioso. Esta es una
grandiosa alternativa al platillo tipico conocido como ropa vieja hecha con vegetales y
carne de res. Nuestro ingrediente Estrella sera cascara de platano maduro. Yo utilice las
cascaras de los 16 platanitos que use en la receta pasada de Quequitos de Platano. Pero tu
puedes comprar platano maduro y utilizar de uno a dos cascaras. A continuacion te
compartimos los ingredientes.

Ingredientes:Dos cascaras de platano maduro, agua para hervirlas, dos tomate bola
maduros, una cebolla (yo use media blanca y media morada), chile morrén, cebollines, sal
de mar, polvo de cebolla, orégano y comino al gusto.

Lo primero que hize fue poner el agua a hervir con un trozo de cebolla, , mientras lave los
platanos en agua fria los parti por la mitad y retire la cascara la cual corte en tiras.
Posteriormente las puse a hervir por 25 mins. Las deje reposar. Por otro lado, sofrei con un
chorrito de aceite de coco la cebolla entera (use mitad morada, mitad blanca) un chile
morrén, dos tomates, cebollines y sus tallos cortaditos. Sazone con sal, comino, orégano y
polvo de cebolla sofreir por diez mins aprox. Afiadir cascara de platano ya hervida y
permitir que se mezclen con el sofrito unos diez mins
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. Finalmente afadir media taza del agua a con que hervimos la cascara y dejar que evapore
la mayoria. Poner un poco de cilantro picado al gusto y servir.

*

dr sebi ropavieja vegano balamherbolaria recetas

9 notes

Jugo de zarzamora

Una bebida refrescante, excelente antioxidante para empezar el dia. Necesitamos una taza
de zarzamoras, agua fria( litro y medio), medio limén exprimido (opcional) agave al gusto
y una licuadora. Licuamos todo, volamos y listo!! Para aquéllos amantes de las manzanas
afiadan junto con la zarzamoras para una fabulosa combinacion.
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Mexican Alkaline Quinoa Soup

Para esta receta estaremos usando ingredientes que se encuentran en la guia nutricional del
Dr. Sebi.

Ingredientes:

e Un cuarto de cebolla
e Cuatro tomates ciruela
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10 champifiones

unas piezas de kale (repollo rizado)
un chayote espinoso

Calabacines 2-3

quinoa 100 gms

agua de 4 a 5 tazas

Se procede a licuar la cebolla con agua, poner en olla a hervir con las cuatro tazas de agua.
En un comal tostar los tomates grandes una ves tostados licuar y afiadir a olla a hervir.
Agregar a misma olla chayote ya pelado y en trozos. Esperar un poco a que se cocine y
afiadir champifiones, calabacines y al final kale y sal de mar. Por otro lado sofreir quinoa en
un chorrito de aceite y afiadir a olla los tltimos 15 mins. De coccion.

———
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Para esta salsa alcalina necesitaras: For this alcaline salsa you will need:


https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/dr-sebi
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/mexican-food
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/sopita
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/quinoa
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/post/157327681256/sopita-mexicana-y-alcalina-de-quinoa#notes
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/post/157327393401/salsa-alcalina-de-coconostle

4 Coconostles son tunas agrias (sour prickly pear they are hard to find)
4 Chile de Arbol (cayenne chilis)

2 tomatillos (green tomatos)

% de cebolla (fourth of an onion)

sal de mar (sea salt)

Tostar todo en el comal una ves tostado poner en molcajete. En el caso de los
coconostles abrir y retirar la semilla Gnicamente usaremos la pulpa. Afiadir sal al
gusto, cilantro etc.

Toast everything in pan. Add everything to the molcajete. Make sure you only use the pulp
of the coconostle and not the seeds. Add salt and cilantro.
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Albondigas Alcalinas de Nopal
Alkaline Nopal “Meatballs”

Esta receta esta hecha utilizando ingredientes que actualmente estan en la guia
nutricional del Dr. Sebi. This recipe is made using ingredients currently found in
Dr.Sebi’s nutritional guide.


https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/salsa-de-coconostle
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/coconostle
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/mexican-food
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/alkaline-food
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/dr-sebi
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/post/157327393401/salsa-alcalina-de-coconostle#notes
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/post/157326615566/alb%C3%B3ndigas-alcalinas-de-nopal-alkaline-nopal
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/post/157326615566/alb%C3%B3ndigas-alcalinas-de-nopal-alkaline-nopal

Ingredientes:

6 Nopales Rayados

Media Cebolla

1 chile morron (color; el de tu preferencia)

Sal de mar (cantidad necesaria)

Amaranto tostadito (cantidad necesaria)

Aguacate

Leche de Quiona (o cualquier leche aprovada en guia del Dr. Sebi)

Ingredients:

6 shredded nopales

half onion

one bell pepper (color of your preference)
sea salt

Amaranth (toasted)

Avocado

Quinoa Milk



Con la ayuda de un rayador de queso podras rayar los nopales, la media cebolla y el
chile morron. En un sarten, aflade un poco de aceite e incorpora tus ingredientes no
olvides de afiadir sal al gusto. Asegurate de cocinar completamente hasta que no
guede baba de nopal (esto puede tardar unos 10 mins). Un ves que quede

tipo “masita” dejar enfriar. Por otro lado tostar un poco de amaranto. Procedemos a
formar bolitas de la “masa” de nopal y cubrimos perfectamente con amaranto. Estas
ya estan listas para degustar. Puedes acompafar con una salsa de aguacate. Para la
salsa requieres de quinoa hervida (ya fria). Para hacer la leche en la licuadora pon
media taza de quinoa por media taza de agua cuela y tendras leche de quinoa como
resultado. Esta leche te servira para licuar un aguacate y obtendras una salsa de
aguacate (si gustas puedes afadir sal, chile de arbol (cayenna) etc.

Shred the nopales, the half onion and bell pepper. In a pan, add a little oil and add your
shredded mix don’t forget to add salt. Make sure you cook completely until it has no more
nopal “slime” (this may take at least 10 mins). Once this looks like a “dough” let it cool. In
another pan, you can toast amaranth. We can begin to form balls with the nopal “dough”
and cover with amaranth. Now they are ready to eat. You can serve with avocado sauce.
For this sauce you will need quinoa (previously cooked and cooled). In a blender add half a
cup of quinoa and half a cup of water, blend and strain. Add the milk to the blender again,
but this time with avocado, and there you have your avocado sauce you can add salt,
cayenne etc.

Quequitos alcalinos de platano

Alkaline Banana Cupcakes


https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/drsebi
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/recetas
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/alcalina
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/alkaline-foods
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/nopal
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/albondigas
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/tagged/albondigas
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/post/157326615566/alb%C3%B3ndigas-alcalinas-de-nopal-alkaline-nopal#notes
https://cocinamexicanayalcalina.tumblr.com/post/157319726941/quequitos-alcalinos-de-pl%C3%A1tano

Esta receta fue hecha solo con ingredientes encontrados en la guia nutricional del Dr.
Sebi. This recipe was made with ingredients found in Dr. Sebi’s nutritional guide.

Necesitaras: (you will need)

100 gms de aquafaba, 16 platanitos, harina de centeno 250 gms (una taza
aproximadamente), pasas o coco rayado al gusto opcional yo use 100 gramos de pasas,
2 cucharaditas de agave azul y 2 cucharaditas de mermelada de datiles.

100 gms of aquafaba, 16 small bananas, 250 gms of flour (a cup aprox.), raisins and/or
shredded coconut (I used 100 gms of raisins but this is optional), 2 teaspoons of blue agave
and 2 teaspoon date jam.

En batidora poner aquafaba y batir a punto de turrén (o lo més cercano a eso). En
otro bowl (o licuadora)echar el resto de los ingredientes excepto pasitas. Incorporar
en forma envolvente a aquafaba en turrén y por ultimo afiadir pasitas. En una
charola de quequitos previamente engrasada y enharinada poner mezcla y hornear
por 20 mins. Y listo se pueden decorar con mermelada de datiles.

In hand mixer add aquafaba and whisk until it looks like snow. Blend the rest of the
ingredients (except for raisins). Add this to the whisked aquafaba incorporate slowly.
Finally add the raisins. Place your dough in a greased and floured cupcake tray or similar
and cook in oven for aprox. 20 mins. You can decorate with date jam.

Articulo sobre el Dr. Sebi: "El hondurefio que salvo a
Michael Jackson"

La Prensa de Honduras publica hoy este articulo...
El hondureio que salvé a Michael Jackson

Alfredo Bowman, conocido como el doctor Sebi, sand al cantante de



una enfermedad provocada por la gran cantidad de medicinas que consumia.

La Ceiba. Cobrd notoriedad internacional hace 15 afos al asegurar que curaba el
cancer y el sida, lo cual le costé un juicio federal en Estados Unidos que al final gané,
hoy retorna a su patria y a su inolvidable "Ceibita”.

El naturista Alfredo Bowman, mejor conocido como doctor Sebi, cansado de trotar el
mundo regresa pensando en retirarse pero por la puerta ancha, luego de haber tratado
el afo pasado durante seis meses al mas célebre de sus pacientes, el astro del pop
mundial, Michael Jackson.

Este hombre garifuna, 71 afios de edad, de casi dos metros de estatura, esta orgulloso
de sus raices, crecié6 como nifio pobre en los campos bananeros de Coyoles Central y
ahora se da el lujo de tratar a personalidades de fama mundial y desafiar a la medicina
cientifica.

“Entiendo que los hondurefios no pueden creer en mi porque mis amigos saben que
no fui a la escuela, jentonces por qué me van a visitar?”, se pregunta el doctor Sebi,
quien esta por terminar un libro sobre sus memorias y otros aspectos de la medicina
natural.

Durante mas de una década se ha dedicado a dictar conferencias en universidades de
Estados Unidos como Nueva York, Tennessee, Los Angeles o Detroit.

MICHAEL JACKSON

“Escuché de mi en el Magazine Francés, mando a su hermano Randy, a quien conozco
desde hace 12 afos. El me dijo: doctor Sebi, Michael lo quiere ver, jpara qué?,
pregunté, para que esté a su lado, necesita su ayuda, contesto.

“Esta bien, dije, pero debe haber un contrato. Cuando fui a su casa, Michael me
preguntd cuanto iba a cobrarle y le dije dos mil délares al dia, esta bien, manifesté. En
seis meses lo he recuperado de la muerte”, dice Bowman.

Dificil de creer, pero durante los meses de febrero y marzo del 2004 prestigiosas
cadenas de television norteamericana informaron que el “rey del pop” estaba siendo
tratado por un médico naturista. Se trataba de Alfredo Bowman, quien realizo sus
primeros “pininos” en la medicina natural jugando con la flor del guaco en Coyoles
Central.

El doctor Sebi relato, en exclusiva para La Prensa, que sus remedios le llegaron tan bien
a Jackson que en las primeras tres semanas ya estaba cantando y durmiendo bien.



;Qué le dio?, pregunté. Le di el biomineral africano que se compone del sistema de
limpieza intracelular y revitalizacion de las células eléctricamente con plantas naturales.
El doctor Sebi dijo que la enfermedad de Jackson fue provocada por los quimicos
inorganicos y carcinogenos que recibia de los médicos y lo pusieron mal de los
nervios.

Tuvo una acumulacion de quimicos que no pudo expulsar, los cuales consumid
durante muchos afios con las recetas administradas para dormir, levantarse o no
enfermarse.

“Ya sabia eso y entendia que debia hacer una limpieza intracelular y lo hice, le di
energia y todos los medios de comunicacion me llamaban. El programa ‘Celebrity
Justin’s me preguntaba qué le habia dado y quién era yo, me llamé CNN y las grandes
cadenas como NBC y CBS”, pero no les he dicho nada porque he estado ocupado en
Honduras".

“Solo di una entrevista hace poco en Los Angeles para el programa 20&20 que
transmite el canal A&E Mundo, el cual saldra el 14 de este mes”, refiri6 Bowman.

NO CREIA TANTO EN EL

Antes de empezar a tratarlo, Browman dice que Jackson no creia tanto en él, lo llevo
hasta Aspen para que curara a un amigo de Guatemala que padecia diabetes. No
convencido también curd de lupus a su secretario privado.

“Por Gltimo mandd a traer a su amiga de Noruega, se llama Helga, estabamos en
Orlando y no sabia que la mujer estaba paralizada porque cuando la atendi estaba
tapada, tendida en la cama y alli le di los remedios”, explico.

“A los cuatro dias, Michael Jackson vino a decirme emocionado: doctor Sebi, Helga
esta bailando y caminando, y dije ;y qué?, pregunté, pero yo no sabia que cuando
llegd venia en una silla de ruedas”.

Sebi dice que ese episodio no lo olvida porque cuando Helga regreso, su esposo llegd
a traerla en silla de ruedas y penso6 que era un suefio cuando la vio correr hacia él.

EL MITO JACKSON

Al referirse a Jackson como persona dijo “es dificil poder hablar con seguridad sobre él.
Es un muchacho que desde los 5 afios esta en los teatros, abandono su juventud, su
nifiez". Dice que Michael no puede acercarse a otra persona porque nunca tuvo esa
interrelacion pues siempre fue famoso.



“La persona que vemos no es normal, es alguien que se hizo, lo que viene de él ahora
hay que aceptarlo porque es el resultado de robarle la juventud”. “Michael no ha
demostrado que esté enamorado de su raza, porque todos sus hijos son blancos y él

se cree blanco y esta bien”, manifesto.
TRATAR PACIENTES CON SIDA

Dijo que ha viajado a Sudafrica para ofrecer ayuda y tratar a pacientes con sida. Al
inicio obtuvo respuestas positivas, pero los ministros de Salud terminaron
orientandose a la medicina convencional. “Puedo decir que no hay lider africano
interesado en la cura del sida. Hablé con el ministro de Salud, con técnicos de
laboratorio, farmacéuticos, y me miraban como si violaba algo”.

CUERPO ELECTRICO

Dice que no existe ninguna persona en la raza negra que conozca la nutricion natural.
“Los espafioles e ingleses sacaron a los africanos pero no trajeron la nutricién disefiada
por la naturaleza para mantener el cuerpo sano.

Ahora la raza negra esta comiendo mas almidon y carne, no es mas que una
combinacion de acido carbonico con acido lactico que confunde el cerebro”. Dice que
la dieta natural de la raza negra es la misma de los gorilas basada en hojas porque
éstas contienen electricidad.

Reveld que sus conocimientos comenzo a adquirirlos cuando trabajaba como
ingeniero de vapor en un barco y observo vida a 400 grados de temperatura, como
producto del balance entre el hidrégeno y el oxigeno, lo cual aplicé a las plantas.

Su iniciacién a la medicina natural comenzo cuando llegd desahuciado donde el
curandero mexicano Alfredo Cortés, para ese entonces padecia diabetes, asma de
nacimiento, impotencia sexual y su peso era de 289 libras.

“Me puso a ayunar 90 dias y s6lo me daba unas plantas, ahora aqui estoy a los 71 afios
haciendo cosas que antes no hacia como leer sin anteojos.

LISA LOPES
A la fallecida cantante la tratd durante cinco afnos en su clinica Villa Usha, ubicada en

Jutiapa, Atlantida. Recordo6 que ella tuvo la experiencia de tomar sus remedios y sentir
la diferencia en su vida.



Recordd que en una ocasion Lopes le preguntd qué debia hacer para mantener una
vida de paz y salud y él le recetd ayunar 40 dias y 40 noches como lo hizo Jesucristo.
Lisa ayuno 42 dias y 42 noches.

“Llegd a mi choza a las dos de la madrugada y le pregunté ;qué vio Lisa?, vi a Dios,
respondid, ;y que vio de Dios?, volvi a preguntarle, “que la Unica cosa que debemos
ofrecer el uno al otro es compasion, porque todos estamos enfermos, replico”. N

PERFIL

De 10 a 12 afos, Alfredo Bowman trabajé como cargador de equipos en el D" Antoni
Golf Club, luego trabajoé como dependiente, A los 20 afios se fue a EUA, se embarcéd
como marino mercante, aprendio a leer y escribir, escal6 posiciones hasta convertirse
en ingeniero en vapor.

Hace 35 afios, el mexicano Alfredo Cortéz lo introdujo en la medicina natural, ha
viajado a varios paises de Las Antillas, Brasil y Africa para adquirir mayores
conocimientos. Posee varias clinicas en las ciudades de Miami, Nueva York y Los
Angeles.

Informacion
Clinica Villa Usha, kildbmetro 26 entre La Ceiba y Jutiapa.
Teléfono: 979-0009
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