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HISTORIAS DE EXITO

Nota sobre las Historias de Exito

Las siguientes historias de éxito son testimonios voluntarios de personas que padecian de obesidad o diabetes, que
participaron del programa NaturalSlim o aplicaron los conocimientos adquiridos a través de la lectura de los libros E/ Poder
del Metabolismo y Diabetes Sin Problemas, o de los videos del canal MetabolismoTV de Frank Suarez en YouTube, con el
proposito de aprender a restaurar su metabolismo y adelgazar. Como nota, NaturalSlim, MetabolismoTV y Frank Suarez, no
tratan ni pretenden tratar la diabetes porque la diabetes es una enfermedad seria que requiere de la supervision experta de un
médico. Lo que sucede es que, al mejorar la eficiencia del metabolismo, las personas bajan de peso y como resultado
adicional se les controla la diabetes, junto a otras condiciones relacionadas a la obesidad, tales como la presion alta, el
colesterol y los triglicéridos. Las personas que padecen de diabetes necesitan tener una autorizacion de sus médicos para
poder ser aceptados en el programa NaturalSlim. Como resultado de su programa para adelgazar, estas personas aprendieron
y aplicaron las mismas técnicas para la restauracion del metabolismo, mas el “estilo de vida” que se ensefia en este libro. Es
bueno aclarar que muchas de estas personas tuvieron la ventaja adicional de contar con el seguimiento y la ayuda
personalizada de un Consultor Certificado en Metabolismo de NaturalSlim hasta lograr su meta personal.

“Soy de Costa Rica y tengo 44 arios. Hace tres meses hice mi debut como diabética.
Ingresé con 628 de glucosa a emergencias en la clinica. Estaba cansada, no veia bien.
No queria hacer ejercicios y comia gran cantidad de carbohidratos como loca. Cuando
me diagnosticaron diabetes, el tratamiento fue de dos metforminas y 10 unidades de
insulina en la manana. Compré el libro El Poder del Metabolismo y empecé a escuchar
los audios del Serior Frank. Comencé con la Dieta 3x1 y con el Libro Diabetes Sin
Problemas. Ya me quitaron la insulina y la metformina. He bajado 20 kilos (44 libras) y
hago ejercicios sin problemas. Tengo mds energia. De talla 24 de pantalon ya pasé a
talla 12. Estoy muy agradecida.

-E. Vargas

"Me siento estupenda, la ropa me queda muy bien. Ya descarté todo lo que tenia talla
grande y me compré ropa nueva. Bajé cuatro tallas de ropa y me di cuenta de que el trigo
era mi alimento agresor. Gracias a MetabolismoTV."

-S. Liliana

“Entré al programa por mi salud y sobrepeso ya que era talla 40 de cintura y continuaba
engordando. Ahora soy talla 34 y ya no necesito usar medicamentos para la diabetes ni
para la presion alta. La gente me pregunta todo el tiempo al notar el cambio. Como
ahora tengo mucha energia estoy en el gimnasio haciendo ejercicios frecuentemente
despuées de haber mejorado el metabolismo de mi cuerpo. No me siento que estoy a dieta,
es un estilo de vida. Se lo he recomendado a muchas personas y a ellos también les ha
funcionado.”

-W. Medina

“Gracias a Dios y a sus consejos he logrado bajar 43 libras (20 kilos) jy voy por mas!
Quiero darle las gracias por lo que hace para alargar la vida de uno. Ya no tengo
presion alta, ya sali de los niveles altos de glucosa, no mas depresion, ni ansiedad. Me
han reducido mis pastillas a la mitad y estoy agradecido.”

-1. Rodriguez
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ace ocho meses decidi cambiar mi alimentacion: no azucar, no harinas, no lacteos.
Pesaba 120 kilos (265 libras) y bajé 25 kilos (55 libras) con la dieta de mi querido Frank
y claro con mucha fuerza de voluntad ;si se puede!!”

-Y. Lopez

“En enero del 2017 decidi hacer un cambio cuando noté que no podia atarme mis
zapatos para ir a trabajar y que el volante de mi camion casi llegaba a mi panza
(estomago). Comencé con caminatas cortas diarias cuidando lo que comia y entendiendo
que no todo lo que parece bueno o rico era sano para mi. Con el tiempo di con este serior
Frank Sudrez de MetabolismoTV. Hoy me siento una persona nueva, que puedo comprar
la ropa que me gusta, que sigo aprendiendo dia a dia. Perdi 70 libras (32 kilos) en cinco
meses. Mi vida de antes era llegar a mi casa y sentarme a comer en el sillon. Hoy llego a
cambiarme para ir a correr o al gym. Animate que la victoria estd a un paso.”

- M. Gonzdlez

“Usaba una enorme talla 18 de ropa y un tamario 3x de blusas. Tenia presion alta y
diabetes, que fue la razon principal para buscar ayuda. Mi diabetes y presion alta se
estabilizaron tanto que hoy no tengo que usar medicamentos. A esta fecha soy talla 10 y
uso blusas tamario mediano. Me siento feliz.”

-Z. Vallejo

“;Su libro me salvo de un destino cruel! Cuando empecé este cambio tenia 40 arios
estatura 173 cm (57 77) y peso de 100 kilos (220 libras) con una circunferencia
abdominal 125 cm. Era talla 48, con triglicéridos y presion sanguinea altos. Me cansaba
y se me dormian las manos. Actualmente, peso 73 kilos (161 libras), con una
circunferencia abdominal 81 cm, soy talla 32 de pantalon. Tengo mucha energia, no se
me duermen las manos y me siento excelente. Uno de los problemas que he tenido para
ayudar a otros es que nos han educado en creer que solo los medicamentos curan y nos
cuesta entender que la alimentacion es la solucion para muchos de nuestros males. Yo
hace mucho entendi que somos lo que comemos, pero no sabia cudl era la forma
correcta. Gracias a tio Frank aprendi y sigo aprendiendo de este maravilloso tema del
metabolismo.”

-A. Durdn

“Empecé mi cambio de alimentacion este ario con la ayuda de una amiga y una
nutriologa quienes me motivaron a hacerlo. A las dos semanas de empezar mi cambio
por casualidad di con un video suyo que hablaba acerca del mal que el microondas
causa en nuestro metabolismo. Recuerdo que ese mismo dia vi muchisimos videos suyos y
desde ahi mi vida cambio. Con todos sus conocimientos, sus consejos y ayuda aqui estoy
recuperando mi metabolismo y viviendo al maximo. |No mas visitas al doctor... y llevo 50
libras (23 kilos) menos y varias tallas menos y todo gracias a Dios que me puso en el
camino para encontrar su maravilloso programa!!! Que Dios lo siga bendiciendo y
llenando de arios. |Mil gracias por todo!

-J. Castro

"Gracias por la orientacion y por todo. Con el libro El Poder del Metabolismo y con los
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videos de YouTube de MetabolismoTV, he aprendido mucho y he logrado perder 75
libras (34 kilos). Estoy muy agradecida por su ayuda."
-C. Quesada

"He buscado mucha informacion de diferentes fuentes, pero mi esposo fue el primero en
conocer sobre ustedes y él me recomendo sus videos. El es enfermero y la salud es un
tema de suma importancia. Desde entonces he escuchado sus consejos sobre el arroz y la
Dieta 3x1 y Dieta 2x1. Soy de las que el arroz me engorda hasta de verlo. Antes estaba
en una talla 16 al 18 y ahora estoy en una 8 al 10. Estuve en un peso de 188 libras (85
kilos) y hoy estoy en un peso de 153 libras (69 kilos). Gracias mil Frank."

-S. De La Cruz

"Vivo en Zihuatanejo Gro. México. A principios del 2016 me dieron un diagnostico que
me sacudio la vida. Empecé con dolores cronicos de brazos, pecho y cuello. Consulté
muchos médicos y me daban desinflamantes, analgésicos, medicamentos para el
colesterol, relajantes y se bajaba, pero no se quitaba. Me diagnosticaron cancer del seno
y pasé unos momentos muy dificiles. Esto llevdo a mi esposo a buscar informacion y
encontro los videos de Frank Sudrez. Temas como el agua, la candida, el cancer y el
sistema inmune, etc. Veia y veia los videos para documentarse, mientras yo tomaba
terapias alternativas. Mi esposo se empezo a volver mi terapeuta, checaba un video y lo
aplicaba en mi. Los dolores, las molestias desaparecieron y aunque la fibrosis aun estda
presente en mi seno me han hecho resonancia y no es maligna. Mi esposo se metio a sus
cursos y estos son los resultados: en dos meses bajé 7 kilos (15 libras), en cuatro meses
bajé 14 kilos (31 libras) y de talla 11 a la 5. Gracias."”

-D. Rojas

"Le escribo porque quiero darle las gracias por su libro El Poder del Metabolismo. Bajé
15 kilos (33 libras) en cinco meses y un ario después mi peso es el mismo. No es dieta, es
cambiar la alimentacion y el estilo de vida para siempre. Estoy feliz."

- Y. Llerena

"Fui participante de su curso en linea de Asesor en Metabolismo y quiero manifestar mi
agradecimiento a los conocimientos tan certeros, que al ponerlos en prdctica realmente
mejoran la condicion de salud. Soy diabético y para mi satisfaccion personal, he logrado
poner bajo control mi diabetes. Manejando rangos de 84 mg/dl a 106mg/dl de glucosa en
sangre. Anteriormente mi desesperacion era el no poder disminuir niveles que fluctuaban
entre los 140 a 170 aun en ayunas. Gracias por compartir tanto conocimiento y saludos
desde Morelia Michoacdn, México."

- J. Garcia

“Llegué a NaturalSlim motivada por condiciones de salud. Tenia presion alta y tomaba
medicamentos. Ademds, mi médico me diagnostico prediabetes porque mi azucar estaba
demasiado alta. Habiasubido mucho de peso después de mi ultimo embarazo y usaba una
talla 16. Se me hacia muy dificil conseguir ropa que me quedara bien y me sentia siempre
cansada. Ahora ya no tomo medicamentos para la presion arterial y mi aziicar estd
controlada sin medicamentos. Ya estoy usando una talla 8 y me siento super bien.”
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Garcia

"1Queria contarles el avance que voy teniendo gracias al libro El Poder del Metabolismo
y a los videos de YouTube de MetabolismoTV, donde el serior Frank Suarez nos hace
llegar su conocimiento y poder informarnos de la verdad! Nunca habia llegado a tener
tanta informacion y de la manera didactica en que él lo explica. Voy a cumplir casi ya
cuatro meses aplicando lo que he aprendido y estoy muy agradecida porque he
aprendido a llevar un ritmo de vida distinta a la que tenia. Nunca he sido tan obesa pero
ya no me sentia comoda con la ropa y sentia que ya estaba avanzando para mal. En estos
cortos cuatro meses me siento con mds energia, duermo mejor, bajé dos tallas y estoy
muy feliz por ello, nada mejor que tener conocimiento y aplicarlo".

- L. Geraldine

“Yo era una horrible talla 20. Mis hijos y conocidos me criticaban. Todos pensaban que
mi problema era que yo comia mucho. Pero, aprendi que mi problema era que tenia un
metabolismo lento y una condicion de tiroides que mis médicos no habian detectado
porque no se reflejaba en los andlisis de laboratorio. Aprender sobre el metabolismo me
permitio conseguir la ayuda médica que necesitaba. Al conseguir esa ayuda y mejorar
mis habitos y mi estilo de vida logré bajar hasta mi talla actual, talla 8.”

-S. Rodriguez

"Solamente quiero agradecer por la educacion en el tema del metabolismo, y poniendo
en practica la Dieta 3x1, mis niveles de glucosa se han bajado; mi Alc de 6.5 a 5.6.
Ademas, hasta el dia de hoy he perdido 68 libras (31 kilos) de talla 28 he bajado a talla
18 y sigo con mi nuevo estilo de vida. Gracias Frank, por ayudarme."

— I. Rivera

"Quiero que sepa que sus consejos me han ayudado mucho. Compré su libro El Poder del
Metabolismo y me ha ido muy bien. En un ano he logrado bajar de talla 20 a talla 10.
Gracias por su ayuda."”

-M. Sdanchez


https://www.youtube.com/user/MetabolismoTV

Metabolismo Ultra Poderoso

Una guia practica y personalizada de los principios que funcionan para bajar de peso,
recobrar la energia, mejorar la salud y mantenerla.



Advertencia:

Este libro, Metabolismo Ultra Poderoso, ha sido escrito solamente como una fuente de informaciéon. La informacion
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Dedico este libro a mis seguidores en MetabolismoTV, a los miembros del Sistema
NaturalSlim que confiaron en mi para recobrar su salud y a todos los amantes de la
verdad.
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INTRODUCCION

Frank Suarez y su obra es un paradigma cientifico y humanista, investigador que cree
en la ciencia y en lo que funciona, enfatizando en el valor y en la dignidad de las
personas. El fundador de NaturalSlim ha creado una sistematizacion de los principios del
metabolismo que contienen una tecnologia real que esta revolucionando a la comunidad
cientifica a nivel mundial. La capacidad de observar las causas y soluciones de los
problemas se expresan en su comunicacion directa, donde con palabras sencillas ha
ayudado a cientos de miles de personas que hoy agradecen, respetan y lo admiran. La
restauracion del metabolismo ha enriquecido el campo de la medicina, creando nuevas
capacidades en la atencion y prevencion de enfermedades. Sus resultados han quedado
demostrados y sus potencialidades son ilimitadas donde hay esperanzas para todos a
cualquier edad, estando sustentadas en la aplicacion de las investigaciones mas
actualizadas.

Hace tres afos aproximadamente me encontraba revisando informacion actualizada
sobre cancer de tiroides y descubri El Poder del Metabolismo, a partir de ese momento
me puse en contacto con este mundo nuevo. Después de 41 afios de ejercer mi profesion
médica y de trabajar en las salas hospitalarias, terapia intensiva y de Profesor de Medicina
Interna obtuve esos conocimientos novedosos. Me di a la tarea de estudiar e investigar
todo lo relacionado con sus conceptos fundamentales que apliqué conmigo mismo y mis
pacientes obteniendo resultados excelentes. En mi experiencia al personalizar cada caso
educandolo, identificando el sistema nervioso predominante, desintoxicando el cuerpo,
hidratando adecuadamente, realizando la limpieza por hongo candida, creando un
metabolismo 4gil, evitando el uso excesivo de carbohidratos refinados, que contribuyen
marcadamente a la creciente epidemia de obesidad, aplicando la Dieta 3x1 identificando y
suprimiendo los alimentos agresores, realizando ejercicios fisicos, resolviendo los
desbalances hormonales, atendiendo estados mentales y emocionales que no son
agradables, asi como identificando el tipo de estrés, y otras medidas relacionadas con
estilo de vida han sido clave en el desempefio de mi labor con mis pacientes,
convenciéndome que no existe ninguna enfermedad que no pueda ser atendida y mejorada
sin excepcion con la restauracion del metabolismo desde asma bronquial hasta el cancer.

En mis registros médicos tengo las evidencias palpables de estos resultados.
Asombrosamente los pacientes se recuperaban de padecimientos que no podian resolver
aun con medicamentos. Obtuve avances significativos en casos de neuropatia diabética,
logré la disminucion de triglicéridos en sangre sin medicamentos alguno eliminando las
vendidas estatinas; resolver reflujo gastrico, calculos de vesiculas que iban camino a
quir6fano, estados depresivos, insomnio rebelde sin medicamentos, soluciones a la
migrafias, zumbidos de oidos, apnea del suefio, disminuciéon de la libido y hasta
impotencia sexual, hipertension arterial, afecciones cardiovasculares y cerebrales
hipotiroidismo, diabetes mellitus, obesidad; siempre velando que los conocimientos
médicos actualizados confirmados y publicados sustenten cientificamente la aplicaciéon y
mi conducta médica con mis pacientes. He asumido conscientemente el proposito de
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ayudar a los pacientes y sus familias a educarse mejor conociendo los sintomas evitando
de ser posible la indicacion de medicamentos evitando su toxicidad y complicaciones de
una forma sencilla, funcional y sobretodo efectivo. La satisfaccion recibida de mis
pacientes me inspiro a continuar profundizando hasta alcanzar el Doctorado en
Metabolismo. Recomiendo la lectura y aplicacion de este libro Metabolismo Ultra
Poderoso.

En mi condicion de cubano, participé activamente en la construccion del sistema de
salud de mi pais; orgulloso y agradecido de la formacion ética-profesional recibida de mis
profesores, brindé mis servicios ejerciendo como médico en varios paises, iniciando en
Jamaica (1980-1981) hasta Argelia (2008-2009). He vivido esta experiencia con
integridad en condiciones dificiles incluso en lugares donde nunca habian visto un
médico. Durante diecisiete afios dirigi con diferentes responsabilidades la salud publica y
alcancé otra especialidad de administracion de salud y la candidatura de Doctor en
Ciencias otorgada por la Academia de Ciencias de Cuba. En mi condicion de diputado del
parlamento cubano asumi la responsabilidad de presidente de la Comision de Salud del
Parlamento Latinoamericano, visitando decenas de paises viendo de cerca la crisis de
salud que confrontamos e impartiendo conferencias, exponiendo en Congresos
Internacionales. He dedicado mi vida al terreno de la salud con la profesion mas humana,
que toca el alma de las personas. Defendamos, cuidemos el legado de la enorme proeza
realizada por el autor del presente libro que ha puesto al servicio de la humanidad sus
conocimientos con humildad, desinterés y una vocacion de ayudar a los necesitados
exponiendo sus propias experiencias y venciendo multiples condiciones de salud para
convertirse en un héroe de estos tiempos, y que continua con su labor quijotesca y con su
daga de la verdad luchando contra los molinos de viento actuales.

México, pais hospitalario donde resido libremente y laboro actualmente en el Centro
de Diagnostico Avanzado IMAGENUS, en mi condicidon de Jefe de Gabinete de Check
Up, necesita como otros pueblos de esta vision. Es un deber ineludible crear un
movimiento social que llegue a todos los rincones del planeta que impacte en la voluntad
politica y constituya una fuerza poderosa para la solucidon de nuestros males que llenan de
luto a nuestras familias. Aspiramos que esta tecnologia sea compartida y perfeccionada
con rigor cientifico y nos concentremos en ayudar a las personas a confrontar dificultades
fisicas, pues es una guia practica para construir un mundo que necesita cambiar,
capacitandolos en las técnicas y principios basicos para que la persona pueda aplicarla a
la salud, no cerrar los ojos al dolor luchar por resolver el sufrimiento humano.

El mayor problema es que la tendencia es clara: la situacidon continia empeorando afio
tras afio. Crear conciencia del problema y sus causas para protegernos y no convertirnos
en victima de la ignorancia. Todos de una forma u otra tenemos responsabilidad. Todavia
puede amanecer un nuevo dia para los hombres y mujeres que necesitan de esa esperanza.
Pienso que, si la labor consagrada de Frank y sus colaboradores se multiplicé con mi
humilde trabajo inspirado en su ética, profesionalidad, y humanismo ;cuantos médicos
desconocen actualmente de estos avances? ;Por qué en los programas de estudio de los
estudiantes de Medicina no incorporan estos elementos? Si sabemos que es Ciencia
demostrada y que respeta a las investigaciones cientificas reconocidas, algunas de ellas
Premios Nobel de la Medicina, que el cuerpo humano todo esta relacionado con todo; qué
campo mas feértil nos brinda estos avances del metabolismo, para la aplicacion del método
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clinico para diagnosticar con certeza, con la rigurosidad de escuchar y observar al
paciente y entender que salud no es ausencia de enfermedad que es un equilibrio
biologico-psicoldgico-social y que debemos entender que el cuerpo tiene que ver con la
mente y el ser. El camino est4 abonado para que se realicen trabajos de investigacién con
todo lo expuesto y validado ;Cudntos pacientes se beneficiarian? Me queda claro que se
abre un sendero para alcanzar las soluciones a los problemas actuales que azotan a la
humanidad.

iSALVEMOS ESTE LEGADO!

Dr. Ramon Crespo
Meédico Internista y Especialista
en Administracion de Salud
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NOTAS DEL AUTOR

Mi proposito es llevar un mensaje que sirva para mejorar o recuperar la energia, el
metabolismo y la salud en general. El mensaje escrito se comunica a través de las
palabras. Las palabras tienen significados que no siempre son conocidos para todos
nosotros.

Asi que hago lo posible por evitar las palabras técnicas o los términos médicos.
Siempre que me veo forzado a utilizar una palabra técnica me aseguro de proveer también
la definicién de ella para que la persona no pierda el interés en el tema y lo pueda
entender. En realidad, el conocimiento es poder, pero el conocimiento se adquiere a través
de las palabras del lenguaje.

Cuando me veo obligado a utilizar una palabra que entiendo pudiera ser malentendida
le proveo la definiciéon al pie de la pagina y también la incluyo en las definiciones que
estan en la seccion de GLOSARIO, al final del libro. La idea es que usted pueda localizar
las palabras nuevas que trae este tema en el glosario sin necesidad de utilizar un
diccionario médico o especializado. No obstante, es siempre una buena idea el tener un
buen diccionario accesible porque aun una simple palabra de nuestro lenguaje comun que
no se entienda le puede quitar el interés en lo que usted lee.

Lo mismo pasa con el lenguaje. Muchas de las palabras que se utilizan son mas féciles
de entender en inglés que en espanol. Ejemplo: el cuerpo humano produce una hormona
que en espafiol se llama glucocorticosteroide y que es la hormona asociada a las
condiciones de estrés. En inglés esta hormona se llama cortisol y naturalmente es
muchisimo mas facil hablar de cortisol que de glucocorticosteroide. Como mi proposito
principal es que el mensaje llegue a los lectores, elegi usar la palabra que sea mas facil de
entender y recordar, con el permiso de los expertos de la lengua espaiiola.
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RUTA AL METABOLISMO ULTRA PODEROSO

El proposito principal de este libro es que usted pueda establecer los pasos especificos, en
secuencia, que debe llevar a cabo para restaurar su metabolismo y alcanzar su meta, ya
sea de adelgazar, mejorar su diabetes o mejorar su salud en general.

Asi que, al final de cada capitulo usted encontrara un breve resumen de los puntos
discutidos y una o varias preguntas o ejercicios que llevar a cabo. Usted puede
responderlos aqui en el libro o puede entrar al sitio

MetabolismoUltraPoderoso.com,
crear su perfil, e ingresar las respuestas a cada capitulo. Al usted completar los ejercicios
de cada capitulo, estard creando su programa personalizado con los pasos en orden que le
ayudardn a alcanzar su meta.
Le invito a que no salte ni un solo paso de su Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso.

Con el conocimiento correcto y con su decision de restaurar su metabolismo, seguramente
lograra su proposito.

Le espero en la recta final,

Frank Suarez
Especialista en Obesidad,
Diabetes y Metabolismo
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EL PODER ESTA EN EL
CONOCIMIENTO
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EL METABOLISMO DEL CUERPO Y SUS ENEMIGOS

Cantidad de gente se queja de tener un “metabolismo lento” porque se les hace dificil
adelgazar, ganan peso con demasiada facilidad o se sienten faltos de energia. La palabra
metabolismo viene del griego meta que quiere decir cambio 0 movimiento.

Cuando utilizamos la palabra meta en su sentido de cambio, es como cuando hablamos
de la palabra metamorfosis. Metamorfosis es un proceso de cambio de forma. Es como
cuando una oruga pasa por un proceso de cambio y se convierte en una bella mariposa.
Ahora, si usamos la palabra meta del griego en su sentido de movimiento es como cuando

hablamos de un cancer! que esta en metastasis. Un cdncer en metastasis es un cancer que
estd en movimiento, regandose por todo el cuerpo, ya en su etapa terminal. Asi que
cuando hablamos de metabolismo estamos hablando de cambio o de movimiento.
Entonces, ;qué es el metabolismo? Le ofrezco la siguiente definicion basica de
metabolismo que le ayudara a entender el tema:

metabolismo: la suma de todos los movimientos, acciones y cambios que ocurren en el
cuerpo para convertir los alimentos y los nutrientes en energia para sobrevivir.

Son muchos los movimientos, procesos, acciones y cambios que el cuerpo humano
realiza para sobrevivir: digestion2, absorcion, respiracion, sistema inmune (defensa),
circulacioén, eliminacion, etc. Cada uno de estos procesos tiene algo en comun:
movimiento. El movimiento siempre conlleva el uso de energia. Sin energia no hay
movimiento. El metabolismo de su cuerpo es el que produce la energia que permite crear
todo el movimiento, la vida y la salud de su cuerpo.

La palabra metabolismo tiene su origen en el griego meta que quiere decir movimiento.

El metabolismo ocurre dentro de las células? del cuerpo y es el proceso natural que utiliza
su cuerpo para crear la energia que le mantiene la vida y la salud. Cuando una persona
experimenta un metabolismo lento su cuerpo estéd falto de energia, por lo cual la persona
también tendra una deficiencia de movimiento interno que le haré engordar con facilidad,
tendra dificultad para adelgazar con las dietas y muy posiblemente se sentira sin energia
para hacer ejercicios.

Cuando el metabolismo es demasiado lento, todos los procesos del cuerpo también son
lentos y ello se puede reflejar en estrefiimiento, acumulacion de toxicos, mala circulacion,
muchas infecciones, mala digestién, sobrepeso y obesidad, diabetes, mala calidad de
sueflo y problemas de la tiroides, entre otros. Podriamos decir que el metabolismo de su
cuerpo es como el motor de su auto. Si el motor de su auto estd descompuesto o no
funciona bien, muy dificilmente llegara lejos o ird a la velocidad correcta que le ayude a
llegar a tiempo a su destino. El buen funcionamiento de su auto dependerd del buen
mantenimiento que le brinde, la calidad del combustible y los aceites que utilice, entre
otras cosas. De igual manera, la funcion del metabolismo de su cuerpo dependeréd de cuan
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bien lo cuide o cuanto usted permita que los enemigos del metabolismo entren en
contacto con su cuerpo.

Lamentablemente, llevamos décadas haciéndole dafio al metabolismo de nuestro
cuerpo. La alimentacion incorrecta, el contacto con sustancias toxicas y mayormente la
cantidad de datos falsos que hay alla afuera, nos han llevado ha entrar en confusién con
miles de dietas y “remedios milagrosos” que al final s6lo nos hacen mas dafo.

Sin embargo, aunque tome algo de tiempo restaurar el metabolismo, es posible hacerlo
y llegar hasta romper la dependencia a medicamentos recetados para condiciones como la

diabetes4, el hipotiroidismos, el colesterols y triglicéridos’ altos y hasta los medicamentos
para la presion (tension) arterial alta (hipertension?). El secreto esta en primero educarse,
tener el conocimiento de como funciona su cuerpo y manejar todo aquello que esta
afectando su metabolismo.

Ha sido mi mision, por décadas, investigar y sacar a la luz aquellos datos que
realmente son beneficiosos a nuestro metabolismo y a la salud en general. Luego de haber
vencido mi propio problema de metabolismo lento y haber ayudado a cientos de miles de
personas en mis centros NaturalSlim y a través de mis libros y mis videos en
MetabolismoTV, estoy completamente seguro de que cualquier condicion del
metabolismo puede mejorarse si se aplican los datos correctos, en la secuencia correcta.
Como la verdad siempre triunfa y estoy totalmente comprometido con la verdad, mi
proposito con este libro es llevarle a través de los pasos comprobados que desataran su

metabolismo y lo haran ultra poderoso; todo cimentado en la base solida del
CONOCIMIENTO CORRECTO.

En mis libros El Poder del Metabolismo y Diabetes Sin Problemas explico las cosas
que mas afectan el funcionamiento del metabolismo de nuestro cuerpo. De entrada, puede
ser muy confuso y puede dar la impresion de que TODO nos hace dafio, cuando no es asi.
Se puede mejorar el metabolismo de nuestro cuerpo, manejando las cosas que le afectan y
aun asi llevar un estilo de vida placentero, sin sufrimiento ni restricciones. Asi que como
para vencer al enemigo hay que conocerlo, repasemos brevemente algunos de los factores
que reducen el metabolismo.
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EL EXCESO DE AZUCARES Y CARBOHIDRATOS REFINADOS

9No hay nada que guste mas que comerse un pedazo de pan acabado de hornear, un
delicioso plato de gallo pinto con patacones fritos!?, unas riquisimas enchiladas!'!, una

lasafia de carne o espagueti, o unas alcapurrias o bacalaitos!? fritos. ;Y qué de un pastel
de chocolate con helado, o unas dulces rosquillas o donas? Todas comidas sabrosas que
no podemos ni pensar vivir sin ellas. Estamos adictos a la pizza, las hamburguesas, los
emparedados, las pastas, los postres, los tubérculos!3, los refrescos azucarados como la
Coca-Cola, la leche y los cientos de miles de versiones de postres que nos hacen
enloquecer.

Tristemente, el exceso de todos estos carbohidratos refinados y el uso en exceso del
azucar no solo han disparado la epidemia de obesidad y sobrepeso, sino que afectan el
metabolismo del cuerpo y la salud en general. El resultado, cada vez mas personas que
padecen de diabetes, hipotiroidismo y triglicéridos altos por s6lo mencionar algunas de
las condiciones de salud que se producen al consumir carbohidratos refinados en exceso.

El término carbohidratos abarca una gran variedad de alimentos como pan, harinas,
pizza, arroz, papa, granos, dulces, azicar, e incluye los vegetales y ensaladas. Cuando
decimos carbohidratos refinados nos referimos a aquellos carbohidratos que de alguna
forma han sido procesados, cocinados, molidos, pulidos o refinados. Esto los hace mucho

mas absorbibles y aumentan con facilidad los niveles de glucosa'4 del cuerpo. A casi
todos los vegetales y ensaladas (con excepcion del maiz) los consideramos carbohidratos
naturales (no refinados).

Aunque muchos de los carbohidratos naturales tienen un alto
«+ contenido de fibra's, por lo que no nos hacen dafio, dentro de los
B¢ carbohidratos naturales existen algunos carbohidratos que son de
~ sabor muy dulce. Los carbohidratos dulces pueden venir de
fuentes naturales pero el hecho de que son dulces indica que son
muy altos en aztcares que se pueden convertir en grasa. Ejemplos de carbohidratos dulces
lo serian las frutas dulces como el guineo (banana), el mango, la pifia o las pasas.
También hay ciertos vegetales muy dulces como el maiz, la zanahoria, la remolacha y el
tomate, que debemos consumir con mucha moderacion, ya que también se convierten en
grasa con facilidad. Hay algunas frutas que no son excesivamente dulces como las fresas
y la manzana que son aceptables como carbohidratos naturales.

Los procesos industriales para refinar los carbohidratos (trigo, arroz, maiz) son
violentos. Los carbohidratos que ya estdn refinados se convierten en harina de trigo,
harina de maiz, endulzantes de maiz, papa deshidratada, harina de soja (soya) y otras
formas de carbohidratos refinados. Estos alimentos estan tan refinados y sus moléculas!é
son ya tan pequefias que el cuerpo humano los convierte en glucosa rapidamente sin
mucho esfuerzo. Todo lo que aumente demasiado la glucosa en el cuerpo creard un
exceso de grasa corporal.
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Observe que mas del 85% de los diabéticos tienen sobrepeso. Los diabéticos son
diabéticos porque sus niveles de glucosa son demasiado altos y como los altos niveles de
glucosa obligan al cuerpo a crear grasa corporal, mas del 85% de ellos estan sobrepeso.
Cuando nos comemos una dona o rosquilla (harina de trigo con azlcar) el cuerpo
rapidamente la convierte en un montén de glucosa y eso crea un exceso de glucosa en la
sangre, lo cual prepara la escena para engordar. Esa es la mecéanica envuelta en el proceso
de engordar y uno de los factores principales que afectan nuestro metabolismo.

El problema mayor de consumir carbohidratos refinados en exceso es que los
carbohidratos refinados son adictivos. Las personas que estan adictas a los carbohidratos
no se pueden controlar. Se comen los chocolates y esconden las envolturas como si fueran
malhechores. Estan atrapados en una adiccion de la misma forma que el adicto al
cigarrillo necesita fumar o el alcoholico necesita beber alcohol. El consumo de estos
carbohidratos refinados en abundancia no solo causa una adiccion, también causa un
estado de acidez en el cuerpo que reduce el metabolismo. El exceso de carbohidratos
refinados se convierte en glucosa una vez ha sido digerido. Parte del sobrante de glucosa
se fermenta dentro del cuerpo y se convierte en acido lactico!’, lo cual crea un estado de
acidez que reduce el oxigeno y el metabolismo.

Ademas, la adiccion a los carbohidratos refinados tiene un efecto devastador en
nuestro estado de &nimo, nuestras emociones y entusiasmo hacia la vida. El exceso de
carbohidratos refinados causa suefio, cansancio; hace que las personas estén intolerantes
porque estan faltos de energia, ademds de que causa serios desbalances hormonales.

La forma en que el cuerpo maneja el exceso de azlicar en la sangre producida por los

carbohidratos refinados es que segrega mucha hormona!® insulina!®, que es la hormona
que convierte ese exceso de glucosa en grasa. El problema es que el exceso de insulina

interfiere con las hormonas de la glandula20 tiroides?!. Los doctores saben que las
personas con hipotiroidismo también sufren de depresion, insomnio, estrefiimiento,
dificultad para adelgazar y frio en las extremidades, entre otras manifestaciones. Esto
pasa porque las hormonas que produce la glandula tiroides controlan todo el metabolismo
del cuerpo y su temperatura. Cuando se afecta el metabolismo ocurre un desajuste
hormonal que produce todos estos sintomas22.

En realidad, no nos debemos restringir en comernos un pedacito de ese pan o pastel

que tanto nos gusta. El asunto es consumirlo en la proporcidon correcta que no cause el
desbalance hormonal y metabdlico que produce ingerir carbohidratos refinados en exceso.
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EL ESTRES Y SU EFECTOS

El estrés es una reaccion que nuestra mente y nuestro cuerpo tienen
siempre que sienten que la sobrevivencia estd siendo amenazada. No
importa si la amenaza es real o imaginaria, un ruido o movimiento
inesperado, accidente, caida, golpe, cambio repentino de temperatura,
preocupacion con el presente o el futuro, posible pérdida de algo o de
algin ser querido, obsticulo o problema inesperado, peligro a la
seguridad o problema de salud o enfermedad causardn una reaccion de
estrés. El estrés es una reaccion instantanea que puede llegar a ser tan
violenta que nos cause un fulminante ataque al corazon. Generalmente la
reaccion no llega hasta este punto, pero si genera un estado de ALARMA GENERAL tan
fuerte que todo nuestro sistema hormonal y nervioso se ve afectado. Es un efecto que es
definitivamente acumulativo. Basta con observar lo envejecida y deteriorada que se ve a
una persona después de la pérdida de un ser querido para saber que el estrés afecta a todo
el cuerpo en mil y una formas.

Algunas personas viven en un estado de estrés tan constante y continuo que ya no
logran distinguir si sienten estrés o no. Cuando el estrés se hace presente de forma
rutinaria a la persona se le dificulta hacerse consciente de que esta pasando por una
situacion de vida estresante. Por ejemplo, cuando la persona experimenta problemas de
pareja o familiares y tiene que vivir con ello dia tras dia, se llega a acostumbrar y ya ni se
da cuenta de que esté bajo estrés.

Ademas de los dafios observables a simple vista que produce el estrés al cuerpo y a la
salud, hay un factor que es medible: el factor hormonal. Cuando hay estrés el cuerpo
produce un exceso de la hormona cortisol?. A esta hormona, se le llama la hormona del
estrés porque se produce siempre que se genera una situacion de estresante.

GLANDULAS ADRENALES La hormona cortisol se produce en las glandulas adrenales
que estan localizadas arriba de cada uno de nuestros rifiones. Esta

hormona es parte vital2s de nuestro sistema de alarma del cuerpo.
Cuando el cuerpo se siente en una situacion de peligro, como
decir un perro molesto que le quiere atacar, el cuerpo produce la
hormona cortisol que le da la orden al higado de que suelte la
glucosa que tiene almacenada, ya que la glucosa hace falta para
tener la energia suficiente para pelear o correr y sobrevivir a la
amenaza.

RINONES

El problema es que cuando la fuente del estrés es de corta duracion, digamos una mala
noticia, los niveles de glucosa aumentan debido al cortisol, pero al no ser consumidos por
las células, se convierte en grasa para almacenar. La glucosa es la fuente de energia
principal de todas las células de nuestro cuerpo, pero cuando no se utiliza y estd
excedente, el cuerpo la convierte en grasa para almacenarla como fuente de energia para
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una ocasion futura. Asi es como el estrés produce un exceso de glucosa en la sangre, a
traves de la accion de la hormona cortisol, y ese exceso de glucosa termina depositandose
en nuestra cintura, caderas y abdomen en forma de grasa. Si, el estrés engorda.

Hay que mencionar que la fuente de estrés puede ser externa o interna. Con esto
quiero decir que también una situacion de infeccion, enfermedad interna del cuerpo,
incluso el consumo de alimentos que agreden al cuerpo produce grandes cantidades de
cortisol porque el cuerpo percibe la situacion como algo peligroso y reacciona a ello con
un aumento en la produccion de esta hormona.

El metabolismo se ve grandemente afectado por la hormona cortisol que se genera
durante los momentos de estrés. Basta con saber esto para darnos cuenta de que nuestro
estilo de vida esta relacionado a la condicion de nuestro metabolismo y estado de salud en
general.
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SUSTANCIAS ENEMIGAS AL METABOLISMO

Como ya sabemos, todo lo que consumimos tiene un efecto en nuestro cuerpo. Muchas
veces, las cosas que consumimos comunmente pueden ser las mas perjudiciales. Nuestros
alimentos procesados tienen preservantes, colorantes e ingredientes que pueden causar
desbalances hormonales y afectar nuestra salud. Este es el caso de las sustancias a
continuacion.

LOS ACEITES POLIINSATURADOS?6

Estos son los aceites como el aceite de maiz, el aceite de soya, el aceite de canola, aceite
de girasol o lo que conocemos como aceite vegetal. El problema con este tipo de aceites
es que, por su composicion molecular, se oxidan (se pudren) y afectan el funcionamiento

de la glandula tiroides. Incluso, recientemente la ciencia?’ moderna descubrid que
especificamente el aceite de canola es extremadamente dafiino y toxico a la tiroides y a la
salud.

Asi que le recomiendo que para confeccionar alimentos que no requieran
freirse, es decir, para sus ensaladas o saltear sus alimentos, utilice el aceite de
oliva. El aceite de oliva no se recomienda para freir ya que no soporta mucho el
calor. Para freir sus alimentos utilice aceite de coco, el cual también le ayuda a
subir su metabolismo o utilice el aceite de aguacate.

El aceite de aguacate debe ser el que se extrae en frio ya que con esta técnica
realmente se obtienen los nutrientes beneficiosos que contiene el aguacate como
los todos sus antioxidantes y la Vitamina E28. De hecho, el aceite de aguacate es
sumamente beneficioso. Ayuda a romper la grasa abdominal y tiene la capacidad

de penetrar hasta el interior de las células y ayuda a reconstruirlas, ademas de que
promueve la absorcion de la Vitamina B12, entre otras cosas. Para conocer mas sobre los
aceites que afectan el metabolismo, le invito a que vea los episodios #1119 y #1275 en
MetabolismoTV.

LA MARGARINA

Por décadas hemos sido bombardeados por los medios de comunicacion
#=sobre los peligros del colesterol, para asi vendernos productos sin
colesterol. De esta campafia surgi6 la idea de sustituir la mantequilla de
vaca, que contiene colesterol, por la grasa llamada margarina. Sin embargo, la margarina
no es la alternativa saludable que nos venden.

Todas las margarinas tienen un alto contenido de acidos transgrasos (“trans fatty
acids”). Los acidos transgrasos son moléculas de grasa que han sido dafadas y
deformadas por el proceso de cambiar los aceites poliinsaturados (maiz, soya, girasol,
vegetal) de su estado liquido a un estado so6lido y asi hacer margarina. Este proceso de
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convertir el aceite en grasa solida se llama hidrogenacion y se lleva a cabo calentando el
aceite a altas temperaturas mientras se le aplica corriente eléctrica y se le bombea gas
hidrégeno.

Debido a esto, las moléculas de los aceites transgrasos han perdido su forma molecular
normal y han quedado deformes. Asi que el cuerpo las trata como si fueran tdxicos
porque no las reconoce como comestibles y no las puede usar para su sustento. Luego de
todo este proceso, la grasa resultante, es decir, la margarina, es de un color blanco que no
es nada apetecible. Asi que los fabricantes de margarinas le afiaden colorante amarillo #5,
para que se parezca a la mantequilla y queramos ingerirla. Los 4cidos transgrasos que
contiene la margarina son muy dafiinos para la salud y reducen el metabolismo.

Contrario a lo que se le quiere hacer pensar al publico consumidor de margarina, hay
varios estudios que reflejan que el uso de la margarina aumenta el colesterol y aumenta
también la incidencia de problemas del corazén. Si usted quiere subir el metabolismo y
adelgazar debe evitar la margarina. La mantequilla por otro lado es una grasa saturada
que contiene colesterol, pero es una grasa que el cuerpo puede utilizar de forma natural y
que no contiene los acidos transgrasos que son perjudiciales a la salud. La mantequilla es
amarilla porque la vaca y la creacion asi lo decidieron, no tiene colorantes. La
mantequilla le ayudara a adelgazar, la margarina afectara su metabolismo.

EL JARABE DE MAIZ DE ALTA FRUCTOSA

o Hay investigaciones cientificas que indican que la fructosa es mucho mas dafiina
que el aziucar comun. El aumento en el consumo nacional e internacional de la
fructosa corresponde con exactitud al aumento internacional en la obesidad y en

la diabetes. El unico o6rgano?® del cuerpo que puede usar la fructosa es el
HIGADO, el cual convierte la fructosa en ACIDO URICO3, que es la causa de
artritis, gotad!, triglicéridos altos (grasa) y de una serie de otras sustancias
inflamatorias que empiezan a dafiar las paredes de las arterias? y los rifiones.
Investigadores en la Universidad de Duke de Carolina del Norte descubrieron que el
consumo de fructosa es la causa principal del higado graso, que luego crea la resistencia a
la insulina, que finalmente termina en un paciente que tiene que INYECTARSE
INSULINA, y se convertird en un cliente permanente de uno de los unicos tres
productores de insulina del mundo: Eli Lilly, Novo Nordisk y Sanofi-Aventis.

En mi libro Diabetes Sin Problemas menciono las decenas de estudios cientificos que
han comprobado el dafio gigantesco que hacen la fructosa y el jarabe de maiz de alta

fructosa en nuestro cuerpo. El jarabe de maiz de alta fructosa es un edulcorante3? liquido

creado a partir del almidon34 del maiz. La gran mayoria de los “jugos naturales” que
venden en los supermercados y los jugos de frutas que los padres ponen en las meriendas
de sus nifios estan endulzados con el jarabe de maiz de alta fructosa, que en inglés
también se conoce como “High Fructose Corn Syrup”, segun usted vera en las etiquetas.
Ademas de el alto contenido de fructosa que tiene, la mayoria del maiz del que se extrae y
que consumimos ha sido genéticamente modificado, lo que lo hace mas dafiino.
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Tristemente, aun con la existencia de tantos estudios clinicos que demuestran el dafio
que hace el jarabe de maiz de alta fructosa a nuestro cuerpo y nuestro metabolismo, se les
sigue recomendando a los diabéticos y al publico en general que consuman productos
endulzados con jarabe de maiz de alta fructosa tales como los jugos de frutas, las
galletitas, el yogurt, el kétchup, las jaleas, los panes, las barras de cereales, las pastas
enlatadas, los vegetales enlatados, los aderezos para ensaladas y las frutas enlatadas, entre
otros cientos de productos mas.

Si usted observa los estantes del supermercado vera que estan llenos de productos que
dicen ser “aptos para diabéticos”, o que son “libres de grasa”, “bajos en calorias3” y “sin
azucar” (porque no consideran la fructosa como azicar) que son endulzados con fructosa
en forma de jarabe de maiz de alta fructosa. Incluso, se ha llegado a decir que la fructosa
es mejor para endulzar su café, porque como es un “azucar natural de las frutas” hace
menos dafio que otros edulcorantes. Le pueden recomendar hasta fructosa de fuentes
naturales como el agave o el néctar de coco y la verdad es que son altisimos en azucar.
Simplemente nos estdn matando con estas recomendaciones.

Aunque la fructosa en altas cantidades, tal como se usa en los refrescos o para
endulzar los jugos de fruta, es muy dafiina, no vamos a caer en el extremo 1logico de
confundir a la fructosa con algun veneno o téxico conocido, tal como lo son los metales
aluminio y mercurio, que necesitan evitarse en cualquier dosis por pequefia que sea. La
fructosa puede convertirse en un veneno o toxico para su cuerpo solamente si usted abusa
de su consumo.

La fructosa es parte de los vegetales y también de las frutas. En general, podria decirse
que los vegetales contienen muy poca fructosa y que las frutas contienen mas cantidad.
La fructosa en pequenas cantidades, como pasa con los vegetales, no puede llegar a ser
dafiina. Las frutas que son mdas bajas en fructosa son frutas como las fresas y las
manzanas. Trate de evitar las frutas mas dulces como el mango, la pifia y el guineo (en
otros paises se le llama platano, banana, banano, cambur). No comenzaremos ahora una
campafia ilogica de eliminar todo lo que tenga fructosa, porque no es necesario. Son los
excesos los que hacen dafio y eso es lo que tenemos que evitar, los excesos.

EL EDULCORANTE ARTIFICIAL ASPARTAME

La gran mayoria de los refrescos carbonatados de dieta se
endulzan con aspartame. Se vende también como un edulcorante
para uso casero o en los restaurantes bajo las marcas NutraSweet o
= Equal. Este edulcorante (sustituto del azucar) causa mas del 75%
de todos los reportes anuales de reacciones adversas que se reciben
» en la agencia reguladora FDA de los Estados Unidos.

Muchas de las reacciones al aspartame son muy serias, incluyendo casos de ataques de
convulsiones, que causan la muerte. Otras manifestaciones de efectos adversos que
produce el aspartame son: migrafias, dolores de cabeza, mareos, adormecimiento de las

26



extremidades, aumento de peso, sarpullido, depresion, fatiga, irritabilidad, taquicardia
(latidos acelerados y desiguales del corazon), insomnio, problemas con la vision, pérdida
de la audicioén, palpitaciones del corazén, dificultades respiratorias, ataques de ansiedad,
pérdida del sabor, vértigo, pérdida de la memoria y dolores en las coyunturas. Sin
embargo, todavia contintia utilizdndose el aspartame en el mercado como si nada pasara.

La mayoria de los refrescos de dieta estan endulzados con aspartame. Pero ademas de
este dato, usted debe saber que tomar refrescos de dieta le ENGORDA. Hubo un estudio
en el que participé la doctora Helen Hazuda de la Universidad de Texas, en el que
claramente se vio que los refrescos de dieta engordan. Esta investigadora dice, en relacion
con los resultados de este estudio sobre los refrescos de dieta que “puede que sean libres
de calorias, pero no son libres de consecuencias”.

Los investigadores llevaron las medidas y el seguimiento de 474 personas que
tomaban refrescos de dieta por nueve afios y medio. Encontraron que los tomadores de
refrescos de dieta habian aumentado la medida de su cintura en un 70% en esos anos,
versus los que no bebian refrescos de dieta. De hecho, aquellos que consumian por lo
menos dos refrescos de dieta por dia tuvieron aumentos de la circunferencia de su cintura
de un 500% mayor que los que no bebian refrescos de dieta. Estos refrescos de dieta
engordan, no sélo porque muchos de ellos son endulzados con aspartame, también por su
contenido de acido fosforico’’, que elimina el oxigeno del cuerpo y reduce el
metabolismo.

Para endulzar sus bebidas y comidas le recomiendo la estevia, que viene de una fuente
natural y no le afecta su metabolismo. Puede usar la sucralosa para hornear, pero siempre
le recomiendo que se incline por las soluciones naturales.

LA SOYA

La soya no era comestible hasta que en China descubrieron el proceso
de fermentarla. La soya sin fermentar no puede consumirse ya que tiene
_ su propia enzima natural que la hace muy dificil para ser digerida por el

¢ ' ser humano. El proceso de fermentacion hace que la podamos consumir,
pero esto no significa que sea beneficiosa a nuestro cuerpo.

B
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La soya tiene un alto contenido de acido fitico, que es una sustancia que bloquea la

absorcion de minerales®® esenciales como el calcio, el magnesio, el cobre, el hierro® y
especialmente el mineral zinc, que tiene mucho que ver con proteger el sistema inmune,
con mejorar la funcién sexual en los hombres y con evitar el cancer de la préstata. La
deficiencia de zinc también causa depresion y ademads resistencia a la insulina, lo cual
engorda y descontrola la diabetes.

También la soya contiene goitrogenos+, que son unas sustancias que bloquean la
funcion de la glandula tiroides. El consumo de soya fuerza al cuerpo a producir mas

hormona TSH, que es la hormona que produce el cerebro4' cuando necesita que la
glandula tiroides produzca mas hormona tiroidea. La forma de detectar que una persona
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padece de hipotiroidismo es viendo sus niveles de la hormona TSH. Si se encuentran
demasiado altos, entonces se sabe que la persona tiene su tiroides afectada y esta
padeciendo de hipotiroidismo.

Los goitrégenos que contiene la soya no son buenos para el metabolismo. Afectan
directamente a la gldndula tiroides, lo cual produce depresion, obesidad, fatiga, caida del
cabello, insomnio, frio en las extremidades, pérdida de interés en la actividad sexual y
descontrol en la diabetes. Por ello le recomiendo que evite consumir los productos
compuestos de soya, incluyendo la leche de soya, para que no afecte el funcionamiento de
su tiroides, que es la glandula que controla el metabolismo del cuerpo.

OTRAS SUSTANCIAS ENEMIGAS

Existen otras sustancias que afectan el metabolismo del cuerpo, de
las cuales he hablado extensamente en mis libros anteriores.
Sustancias como el fluoruro, el cual se lleg6 a utilizar para tratar a las

personas con hipertiroidismo#? para desacelerar (volver mas lento) el
funcionamiento de la glandula tiroides; los medicamentos
antidepresivos, que aumentan la incidencia de padecer del llamado
sindrome metabolico*?, le engordan y que, irénicamente, causan depresion, porque

afectan directamente a la tiroides; y el medicamento acetaminofén# o paracetamol, que
afecta directamente al higado y aumenta el riesgo de padecer de cancer en los senos.
Puede ver mas informacidn sobre estas sustancias en los episodios #1387,

#1146 y #1303 de MetabolismoTV.

También hay otros factores que afectan el metabolismo como la deshidratacion, la
alimentacion incorrecta para nuestro tipo de sistema nervioso, los problemas con la
glandula tiroides, problemas de digestion, las infecciones del hongos y el consumo de
alimentos que son agresores a nuestro cuerpo, entre otras cosas que estaremos viendo mas
en detalle en este libro, con el que tengo como meta darle todas las herramientas para que
pueda realmente restaurar su metabolismo y hacerlo uno ultra poderoso.
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https://youtu.be/XneJwZDgyws
https://youtu.be/_A3F2AcQf4c
https://youtu.be/TVFo-XRsxok
https://www.youtube.com/user/MetabolismoTV

Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% Factores que reducen el metabolismo
e Elexceso en el consumo de aztcares y carbohidratos refinados.

e Elexceso de estrés emocional e interno del cuerpo.

e El consumo de sustancias enemigas al metabolismo como:
- los aceites poliinsaturados
- los acidos transgrasos -> la margarina
- el jarabe de maiz de alta fructosa
- el edulcorante artificial aspartame
- lasoya
- el fluoruro
- los medicamentos antidepresivos y el acetaminofén

%% Responda las siguientes preguntas

1. ;A cudles de los factores que reducen el metabolismo ha estado usted expuesto?
(Por cuanto tiempo?

2. ;Qué decision ha tomado y qué acciones tomara al respecto, luego de haber
aprendido sobre los factores que reducen su metabolismo?

29



ESTADO ACTUAL DE SUMETABOLISMO

El cuerpo humano es una creacion perfecta. Al nacer, nuestros sistemas internos vienen
listos para hacer su trabajo y todo marcha de la manera en que deberia. El metabolismo de
un bebé estd en su funcionamiento 6ptimo, encargandose de que todos los movimientos
necesarios para la vida estén ocurriendo constantemente.

Al crecer y llegar a la madurez, comenzamos a perder gradualmente el poder de
nuestro metabolismo ya que envejecemos y los movimientos del cuerpo se vuelven mas
lentos. A pesar de esto, podemos ayudar a nuestro cuerpo a que funcione a su mayor
capacidad de acuerdo con su edad y tener un metabolismo ultra poderoso.

Nuestro cuerpo lleva a cabo procesos todo el tiempo para asegurar nuestra
supervivencia y nuestro bienestar. Se asegura de que respiremos el oxigeno que
necesitamos. Absorbe los nutrientes que necesitan las células para funcionar. Se encarga
de filtrar las toxinas que entran al cuerpo en nuestro higado y hasta tiene un sistema de
alcantarillado, llamado el sistema linfatico, por donde fluyen los desechos de las células,
los toxicos y la grasa que necesita eliminar el cuerpo y que asi no nos enfermemos.
Ademas, tiene un sistema de defensa contra las enfermedades, virus y bacterias y hasta
recoge el exceso de azicar en nuestra sangre y lo convierte en grasa para evitar que se
dafien nuestros 6rganos o nos quedemos ciegos. No existe duda de la complejidad y lo
extraordinario del cuerpo humano.

Ahora bien, usted podria preguntarse, si el cuerpo humano esta tan bien construido
(por qué no puedo adelgazar o padezco de enfermedades? ;Por qué tengo un
metabolismo tan lento? La respuesta es muy simple: llevamos demasiado tiempo, debido
a la desinformacion y falta de datos correctos, abusando de nuestro cuerpo, causandole
estrés interno, alimentandolo de la forma incorrecta y exponiéndolo a acciones y
costumbres que afectan su buen funcionamiento. Inevitablemente llegara un momento en
que el cuerpo no podra manejar el desbalance metabdlico en el que se encuentra y tendra
manifestaciones no placenteras.

Cuando el metabolismo se afecta comenzamos a padecer sintomas que empeoran
gradualmente, hasta desarrollarse en condiciones médicas mas serias como diabetes,
hipotiroidismo, colesterol y triglicéridos altos e hipertension, entre otras. Se comienza con
algo de fatiga o cansancio continuo; falta de energia para hacer las labores del dia o hasta
para jugar con nuestros nifios. Se comienza a tener mala calidad de suefio y despertarse
sin fuerzas y cansado; padecer de insomnio o levantarse muchas veces durante la noche.
También sucede que se hace cada vez mas dificil adelgazar y hasta comiendo poco, se
engorda mucho.

Asi, gradualmente nuestro sistema empeora, hasta que terminamos padeciendo una o
varias de las siguientes condiciones de salud:
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arritmia cardiaca

artritis+s

colesterol alto

depresion

diabetes

diverticulos4

dolores de espalda
enfermedades autoinmunes4’
gases estomacales / indigestion
hemorroides

hipoglucemia
e hipotiroidismo
e Insomnio

mala circulacion

neuropatia diabética%

no puede ejercitarse
osteoporosiss

polipos intestinales o vaginaless!
presion (tension) alta

problemas del corazén
problemas en su higado / rifiones
reflujo / acidezs?

triglicéridos altos

No tenemos que llegar a padecer estas condiciones para hacer algo por nuestro cuerpo.
So6lo debemos evitar las costumbres que pueden ir afectando nuestro metabolismo. Ya
sabemos que el consumo excesivo de carbohidratos refinados reduce nuestro
metabolismo, pero le afectan ain més cuando son el componente principal en nuestros
desayunos.

Cuando nuestro cuerpo duerme por la noche el metabolismo se reduce porque el
cuerpo entra en su periodo de “reparacion”. Al dormir se reducen todas las funciones
basicas del cuerpo y hasta la respiracion es mucho mas lenta de lo normal. Para dormir es
necesario reducir el metabolismo y la produccion de energia del cuerpo.

Al despertar en la mafiana, hay que subir la produccion de energia del cuerpo para
despertar el metabolismo. Esto se logra haciendo ejercicios o consumiendo alimentos.
Ahora, si su desayuno se compone de alguna avena o crema de maiz o arroz
(carbohidratos), acompafiada de unas tostadas de pan (carbohidratos) y un jugo de naranja
(carbohidratos) y café con leche (mdas carbohidratos), tenga por seguro que, ademas de
comenzar su camino a la diabetes temprano en la mafiana, no estara proporcionandole a
su cuerpo la energia que necesita para despertar. Desayunar asi solo reduce poco a poco el
funcionamiento de su metabolismo.
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De igual manera, comer fuertisimo en la noche y rapidamente acostarse a dormir le
baja el metabolismo. Como ya mencionamos, al dormir todos los funcionamientos del
cuerpo se desaceleran ya que el cuerpo entra en su estado de reparacion. Si usted come
muy fuerte y no consume la energia de esos alimentos antes de dormir, el cuerpo no
tendra mas remedio que procesar esa energia en exceso convirtiéndola en grasa, que le
engorda y reduce su metabolismo.

Hay otra costumbre muy comun de pasar hambre. Ya sea por alguna dieta milagrosa
para adelgazar con rapidez que les recomendaron o por tener la informacidn incorrecta,
muchas personas deciden pasar hambre, afectando asi su metabolismo. El cuerpo esta
vivo, por lo cual tiene la capacidad de adaptarse a cualquier cosa.

La razon por la cual las dietas de contar calorias (pasar hambre) no funcionan es
porque el cuerpo siente la reduccion drastica de alimentos que traen estas dietas. De
inicio, la persona empieza a bajar de peso, pero su pérdida principal en las primeras dos
semanas es una pérdida de agua. Luego, la persona continua la dieta y empieza a bajar de
peso, pero nota que cada semana que pasa la pérdida de peso es cada vez menor y su
metabolismo se va poniendo cada vez mas lento.

Lo que se ha descubierto sobre esto es que el cuerpo aprende y se adapta a la
reduccion de alimentos reduciendo el metabolismo. El cuerpo interpreta la reduccion de
alimentos como una condicion de escasez. Su solucion a la escasez es reducir cada vez
mas la velocidad del metabolismo reduciendo la funcion de la glandula tiroides. Las
dietas de calorias y pasar hambre le dan el mensaje incorrecto al cuerpo. El mensaje es
que tiene que reducir el metabolismo porque si no lo hace se quedara sin comida. Como
el cuerpo estd disefiado para sobrevivir, su respuesta es reducir la funcion de la glandula
tiroides y por ende el metabolismo, para poder sobrevivir con menos comida. Es una
reaccion de adaptacion del cuerpo.

Si se desea fortalecer el metabolismo es necesario llevar un tipo de alimentacioén que le
provea al cuerpo lo que necesita para mantener al metabolismo con la energia que

necesita. Seria un tipo de alimentaciéon como la Dieta 3x152 que discutiremos mas
adelante.

Ademas del consumo desmedido de carbohidratos refinados y llevar malas costumbres
en nuestra alimentacion, el no controlar el estrés y la ansiedad y no dormir contribuyen a
un metabolismo afectado. Aunque usted no lo crea, dormir bien es importantisimo.
Mientras dormimos, el cuerpo lleva a cabo sus procesos de reparacion. Si estos procesos
se interrumpen, también el buen funcionamiento de nuestros sistemas.

Dormir bien implica descansar con un suefio profundo por un minimo de siete horas
para que nuestro cuerpo pueda realmente repararse. Si usted se levanta dos o tres veces en
la noche para ir al bafio o su suefio es muy liviano y cualquier sonido lo despierta, usted
realmente no esta descansando. Esta manera pobre de descansar, no solo le hace sentirse
cansado al despertar en la mafiana, sino que puede hasta subirle los niveles de glucosa en
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la sangre y, por ende, no permitirle adelgazar. También puede hacer que se levante muy
intolerante o malhumorado, ya que a penas tiene energia para funcionar. Lo cual
contribuye de manera inmediata al estrés que padecemos dia a dia.

Luego de no haber dormido bien, decidimos no desayunar y sélo bebernos un caf¢.
Llegamos al trabajo y surgen problemas a resolver por todos lados y encima de eso,
nuestro jefe gruiidon, que probablemente tampoco durmi6 bien, entra a nuestra area y nos
grita por algo que salidé mal. Entonces nos llaman de la escuela porque Juancito se lastimo
jugando en el recreo y luego de salir de la clinica con el nifio, el trafico de vuelta a la casa
esta pesadisimo, lleno de personas intolerantes también cargadas de estrés. En este punto
ya estamos super cansados de todo el trajin del dia y no hay energia para cocinar, asi que
decidimos ir a McDonald’s y comprar algo rapido: hamburguesas, papas fritas, refresco y
un helado con chocolate de postre. Un festin de carbohidratos refinados que ahora le
causa un estrés interno y alarmante a nuestro cuerpo.

Esto parece un poco caotico, pero si lo pensamos bien, es un dia bastante comun en la
vida de muchos, solo que ya estamos tan acostumbrados que ya ni lo tomamos como “un
dia estresante”. Sumele a este ejemplo anterior los diversos problemas de relaciones de
pareja o familiares que podamos tener y con los que tenemos que lidiar dia a dia.
Pareceria que es muy dificil sobrevivir al estrés. La buena noticia es que hay esperanza y
podemos manejar todo, pero en primer lugar debemos identificar en qué estado se
encuentra actualmente nuestro metabolismo para entonces poder ayudarlo.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% Podemos identificar cuian afectado esti nuestro metabolismo observando lo
siguiente:

e (Cual es nuestro nivel de energia.

e (Cuanta es nuestra capacidad de manejar el estrés externo e interno del cuerpo.

e (Cuan buena es nuestra calidad de sueiio.

e (Cuantas condiciones de salud padecemos.

%% Responda las siguientes preguntas

1. Describa su nivel de energia. ;Se cansa con facilidad o se fatiga? ;Siente que
“arrastra su cuerpo” o no tiene fuerzas para comenzar el dia?

2. Describa su calidad de suefio. ;Duerme usted un minimo de siete horas
ininterrumpidas? ;Se siente descansado y con energia al despertar?

3. Describa su habilidad para evitar el estrés.

4. Escriba aqui todas las condiciones de salud que usted padece, de la lista presentada
en este capitulo. Afiada cualquier otra que padezca que no aparezca en la lista.

5. Describa ahora cual es el estado actual de su metabolismo.

6. ¢(Qué decision ha tomado y qué acciones tomara al respecto, luego de descubrir el
estado actual de su metabolismo?
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DATOS FALSOS QUE AFECTAN SU METABOLISMO

La desinformacion y los datos falsos que encontramos en los medios de comunicacion
con respecto al metabolismo, las dietas y la salud son una de las razones principales por
las cuales nuestro estado de salud general sigue empeorando. Estamos en la era del facil
acceso a la informacion, pero estamos cada vez mas enfermos.

Definitivamente el estar enfermo es un buen negocio para las compaiiias
farmacéuticas. Por ejemplo, desde el ano de 1966 hay estudios que demuestran que el
exceso de consumo de carbohidratos refinados es el causante principal de una gran
cantidad de enfermedades, como enfermedades inflamatorias, problemas con el higado y
diabetes, entre muchas otras. Sin embargo, no se les dice a las personas lo que realmente
tienen que hacer para recobrar su salud.

Si usted padece de presion (tension) alta, le recetan un medicamento
para la hipertension; pero no le explican qué tipo de alimentacién o

régimen’* debe llevar para realmente curarse y no tener que ingerir el

s medicamento para siempre. Esto es asi porque definitivamente la gente

A enferma es un buen negocio. Un estudio de las casas acreditadoras de

inversiones estimdé que el mercado anual de medicamentos, para la

diabetes solamente, llegara a recibir un aproximado de 58 billones de dodlares en ingresos

para el ano 2018. Haga el célculo sumandole los cientos de medicamentos que existen

para el resto de las enfermedades. Definitivamente, la prevencidon no es un negocio para
las farmacéuticas.

Asi que lo que encontramos en los medios informaticos es realmente una campafia de
desinformacion y datos falsos que no nos permiten realmente mejorar, restaurar nuestro
metabolismo y estar saludables. Un dato falso es una informaciéon que no es verdad, que
esta equivocada o que de alguna otra forma obliga a una persona a cometer errores y
equivocarse. Veamos algunos de ellos en detalle.
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EL CUERPO HUMANO ES UNA CALDERA

Desde finales de los 1800 se argumentd que la unica razon para engordar era consumir
mas calorias que las que habiamos gastado. El término calorias se refiere a la cantidad de
energia que puede producir un alimento dentro del cuerpo al ingerirse. Si usted observa
las etiquetas nutricionales de los alimentos, vera que le indican cudnta cantidad de
calorias contiene ese alimento.

Este tipo de clasificacion en las etiquetas existe de manera estandar desde hace
décadas y se basa en el argumento de que la gente engorda porque estd ingiriendo mucha
mas energia (calorias) que lo que su cuerpo realmente consume, por lo cual el cuerpo
almacena el exceso de calorias en forma de grasa. Asi que béasicamente, si se controla el
consumo de alimentos, basandonos en su cantidad de calorias, entonces evitamos
engordar.

Esta declaracion parte de la comparacion de nuestro cuerpo con una
caldera de carbon, como la que se usaba en los trenes. Si se afiade
demasiado carbon a la caldera, llega un punto en que se “engorda la
caldera”, porque se acumulo demasiado carbdn al no lograrse quemar en
su totalidad. Entonces se entiende que lo mismo pasa con nuestro
. cuerpo. Si esto fuese correcto, bastaria con soélo reducir el consumo de
las calorias y no engordariamos.

Aunque si es cierto que se puede engordar por comer en exceso, al
formularse esta teoria de las calorias no se tomé en consideracion que el
cuerpo humano posee vida, por lo cual reacciona y se adapta. Asi que
esta teoria de las calorias no ha dado los resultados esperados. Llevamos décadas
contando calorias y la gente estd cada vez mas gorda. Se ha recomendado que haga una
dieta de 500, 1000, 1200 calorias si quiere adelgazar. Ademas de que pasa hambre y el
cuerpo se adapta a esto reduciendo el funcionamiento de su tiroides, esta dieta de contar
calorias contiene muy poca cantidad de proteinas (carnes como pollo, pavo, pescado, res,
cerdo, etc.), ya que éstas son altas en calorias.

Entonces usted hace una dieta en la que come sbélo ensaladas, vegetales y papa, o
arroz, o granos, u otros carbohidratos, con muy poca proteina. Lo que hace es seguir
dandole al cuerpo muchos carbohidratos y muy poco de lo que le ayuda a adelgazar que
son las proteinas. Aunque si al inicio comienza a bajar de peso, lo que baja es peso de
agua y de los musculos que su cuerpo comienza a consumir a falta de recibir mas cantidad
de alimento. Luego de unas semanas, su metabolismo se reduce y deja de adelgazar. Asi
que definitivamente, nuestro cuerpo no es una caldera quemadora de carbon y contar
calorias no es la solucidn para restaurar el metabolismo y adelgazar.
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LA GRASA ENGORDA

Llevamos décadas reduciendo el consumo de grasa. Hay cientos de productos sin
grasa o bajos en grasa, pero la obesidad sigue en aumento. Nos han vendido la idea de
que la grasa produce mas grasa. Esto es una media verdad. Es cierto que la grasa que
consumimos nos puede engordar, pero esto es cierto solo si la hormona insulina esta
presente. Sin que haya hormona insulina en el proceso de digestion de los alimentos, la
grasa no nos puede engordar.

La forma en que se forma la grasa del cuerpo es la siguiente. Usted ingiere alimentos.
Los alimentos se convierten en glucosa (azucar de la sangre) para poder ser utilizados
como fuente de energia. Dependiendo del tipo de alimentos que usted consuma serd la
cantidad de glucosa que se genere. Por ejemplo, las proteinasss, por su composicion
molecular, se convierten en muy poca glucosa; la mayoria de los vegetales, ya que
contienen muy poca cantidad de carbohidratos simples, también se convierten en muy
poca glucosa. Sin embargo, los carbohidratos refinados como el arroz, las tortillas o las
patatas se convierten en muchisima glucosa.

Luego de que los alimentos se han convertido en glucosa, el pancreass¢ segrega la
hormona insulina para que transporte la glucosa a las células y proveerles energia. Ahora
bien, si la cantidad de glucosa es demasiada para las células y éstas no la necesitan,
entonces la insulina ayuda a que se convierta esa glucosa en grasa, para asi poder
almacenarla y utilizarse como fuente de energia en el futuro.

GLUCOSA en Con la ayuda de Se convierte en
exceso la INSULINA GRASA
ALMACENADA

La razon por la cual una dieta alta en carbohidratos refinados produce sobrepeso,
obesidad y afecta el metabolismo es porque ningun grupo de alimentos produce mas
glucosa, mas rapidamente, que los carbohidratos refinados. Mientras mayor cantidad de
glucosa, mas se fuerza al cuerpo a producir mayor cantidad de insulina.

Asi que las grasas no son las culpables. La grasa se convertird en mas grasa, sélo si
usted la ingiere acompafiada de muchos carbohidratos refinados. Si usted se come unas
quesadillas fritas, sabe que esa grasa del aceite serd recogida por la insulina junto con la
glucosa que se produjo del carbohidrato de la quesadilla y sera almacenada en su cuerpo
en forma de grasa. Disfrute de su pollo frito, carne o pescado frito. S6lo no lo combine
con muchos carbohidratos refinados.
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EL HUEVO SUBE EL COLESTEROL

b Toda la confusion y la campaiia negativa falsa que existid desde los afios
=1 60 en contra de los huevos, finalmente se recrudecio en el 1984 cuando la
Revista TIME public6 un estudio que declaraba a los huevos como
responsables de ataques al corazon por su contenido en colesterol. En julio
de 1999, un nuevo estudio finalmente declaréo al colesterol del huevo
inocente de causar dafios al cuerpo.

_ El huevo y su contenido de colesterol ha seguido estudiandose a través
) de los afos con noticias cada vez mejores. Se ha descubierto que el huevo

reduce la incidencia de arterosclerosis’’ y de derrames cerebrales.

‘| También se demostrd que consumir tres huevos al dia hace que el

colesterol bueno (HDL) suba a niveles saludables y el colesterol malo

(LDL) baje o permanezca igual, al combinar el consumo de huevos con

=l una dieta baja en carbohidratos. En fin, los huevos son una proteina

perfecta, muy beneficiosa, que combina magnificamente con casi

cualquier otro alimento en el tipo de alimentacion que le recomendamos para restaurar su
metabolismo.
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TOMAR MUCHA AGUA SUBE LA PRESION

Un dato totalmente falso es que el beber agua sube la presion (tension) arterial. De
hecho, una de las maneras mas efectivas de bajar la presion arterial es TOMAR
SUFICIENTE AGUA CADA DIA. Esto es una solucién tan sencilla que a los expertos en
nutricion les parece irreal.

El 65% de nuestro cuerpo es agua. El agua es un liquido vital para la vida y para todos
los procesos del cuerpo. Si usted no toma la cantidad diaria de agua que su cuerpo
necesita, todos sus procesos se ven afectados y en efecto también causa que le suba la
presion arterial. Lo que sucede es que, al estar deshidratado, el cuerpo aumenta la
produccion de la hormona vasopresina, que es una hormona anti-diurética, es decir, que
evita que usted orine o pierda agua en el sudor o de otra forma. La vasopresina hace
exactamente eso, presiona los vasos sanguineos para evitar que se pierda mas agua. Al
cerrarse los capilares para no perder agua, aumenta la presion arterial del cuerpo.

Entonces no tomar agua sube la presion arterial, mientras que tomar suficiente agua
reduce la presion arterial. En el capitulo EL LIQUIDO DE LA VIDA veremos
exactamente como determinar cuanta agua necesita ingerir diariamente, de acuerdo con la
necesidad especifica su cuerpo.

Ademas de la deshidratacion, la obesidad es una de las causas principales de la
hipertension. Cuando una persona esta demasiado obesa, el exceso de grasa en su cuerpo
llega a acumularse de forma excesiva en las paredes de las arterias reduciendo asi el
espacio que queda libre para que la sangre logre pasar. Las arterias se tapan y se dificulta
la labor del corazén de bombear la sangre hacia las distintas partes del cuerpo. El corazon
reacciona a este problema de arterias bloqueadas bombeando con mayor fuerza, lo cual
causa una condicion de presion (tension) alta.
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LAS VITAMINAS CAUSAN HAMBRE

No es verdad que las vitaminas dan hambre. Lo que da hambre al tomar vitaminas son
las DEFICIENCIAS GRAVES de vitaminas y minerales que se acumularon en el cuerpo
por muchos afios de mala nutricién. Si una persona siente que le aumenta el hambre al
tomar vitaminas eso significa que el cuerpo estaba tan deficiente de vitaminas y minerales
que el metabolismo se ha despertado y ahora las células del cuerpo, que son como
pequetios hornos, piden alimento para quemar. Si a la persona le da hambre no significa
que va a engordar. Sélo significa que el metabolismo se estd activando y lo que se debe
hacer es darle alimentos de la forma correcta y nunca excediéndose en el consumo de
carbohidratos refinados.

De hecho, debemos alimentar nuestro cuerpo con
unas buenas vitaminas que sean realmente potentes y que
suplan las cantidades que nuestro cuerpo necesita para
un buen funcionamiento. Las vitaminas comerciales, que
en mi libro El Poder del Metabolismo llamé vitapobres,
no suplen en realidad las cantidades de minerales y
vitaminas que nuestro cuerpo necesita. Supleméntese
con buenas vitaminas y vera el cambio en su energia y la
mejoria en su metabolismo rapidamente.
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LA GRAN MENTIRA DE BAJAR DE PESO

Si usted padece de obesidad o sobrepeso, debe evitar caer en la gran mentira de “bajar
de peso”. El problema no es el peso de su cuerpo, el problema es el exceso de grasa
almacenada en su cuerpo, que es lo que se llama obesidad. Adelgazar y bajar de peso no
son lo mismo.

Cuando usted hace una dieta muy baja en calorias o muy baja en grasas su cuerpo pasa
hambre. Lo que realmente ocurre internamente al existir una escasez de alimentos es que
el cuerpo, para sobrevivir, produce un aumento en la cantidad de la hormona cortisol
(hormona del estrés), para destruir una buena parte de los musculos del cuerpo y dérselos
como alimento a las cé€lulas, de forma que se sostenga la vida. Mucho del peso que usted
pierde en una dieta que es demasiado baja en calorias, no es peso de grasa, es peso de
musculos que se destruyeron para poder alimentar a las células. Lo que usted realmente
quiere lograr es adelgazar, si padece de sobrepeso u obesidad y para controlar la
diabetes. Esto quiere decir, reducir la grasa del cuerpo sin destruir los musculos, lo cual
significa que usted no puede pasar hambre.

En los mas de veinte afios de operacion de los centros NaturalSlim, el obstaculo mas
grande que hemos tenido es la idea erronea que tiene la mayoria de las personas de que
su meta debe ser bajar de peso. El peso de un cuerpo no es una buena medida de progreso.
Sin embargo, medir la circunferencia de la cintura si lo es, porque refleja claramente la
reduccion en la grasa del cuerpo. Al restaurar el metabolismo se aumenta dramaticamente
la cantidad de energia que producen las células del cuerpo y se empieza a consumir la
grasa almacenada. Esto reduce la grasa a nivel de todo el cuerpo, pero muy en especial en

el area del abdomen.
figura talla 10-12 y se sentira llena de energia. De seguro el peso de su

" cuerpo no reflejard mucho cambio y baje a 225 libras (102 kg)

aproximadamente, ya que mientras elimina la grasa crea mas masa muscular y los
musculos son pesados.

Si usted es una dama con una talla 24 de pantalon, que pesa unas 260
libras (118 kg), no le sirve de nada bajar 40 libras (18 kg) de peso y
resultar en que apenas bajo a una talla 20 de ropa. Usted lo que quiere es
adelgazar esas 40 libras (18 kg) pero de grasa. Si usted elimina esa
cantidad de grasa, tenga por seguro que estara modelando una esbelta

La mayoria de la gente tiene un serio malentendido con la grasa. La grasa no es una
sustancia pesada. De hecho, lo mas liviano del cuerpo es la grasa. Lo que realmente pesa
mucho en el cuerpo es el agua, los musculos y los huesos. Piense en la grasa como si
fuese un cojin (almohadilla) hecho de esponja. Usted puede decorar los asientos de su
casa con cojines muy grandes rellenos de esponja, que ocupan un gran espacio, sin
embargo, son muy livianos; casi no pesan. Asi mismo es la grasa; es muy liviana, pero
ocupa mucho espacio.
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Cuando una persona hace ejercicios fisicos aumentara su masa muscular y por lo tanto
subira el peso de su cuerpo. Pero al hacer ejercicios, la persona estd aumentado su masa
muscular mientras se reduce la grasa del cuerpo y por lo tanto quedard mas pesada, pero
también mas esbelta y con menos grasa en su cuerpo.

Asi que lo que usted quiere es subir su metabolismo y adelgazar. ;Olvidese del
maldito peso! ;De qué le serviria a usted bajar de peso si la ropa cada vez le quedara mas
y mas apretada? Lo que usted realmente quiere observar es su talla (tamafo de la ropa) o
su cintura. Usted quiere que la grasa se vaya y no que la piel le quede colgando como
esparadrapos. No haga caso a la Gran Mentira de Bajar de Peso y comience a disfrutar de
la figura esbelta y el metabolismo restaurado que usted se merece.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% Datos falsos que afectan su metabolismo
e Hacer dieta de contar calorias.

e Pensar que la grasa produce mas grasa. Lo que realmente engorda es el exceso de
carbohidratos refinados.

e Pensar que el consumir huevos sube el colesterol. El huevo es una proteina
perfecta, que ayuda al metabolismo.

e Pensar que beber agua sube la presion (tension) arterial. Al contrario, el agua es
necesaria para controlar la hipertension.

e Desnutrir al cuerpo no tomando vitaminas, pensando que le daran hambre y le
haran engordar.

Creer la gran mentira de que estamos muy pesados y hay que “bajar de peso”. Lo
que hay que hacer es adelgazar y reducir las tallas de ropa y la grasa del cuerpo.

%% Responda las siguientes preguntas
1. ;Cuales de los datos falsos mencionados usted habia escuchado anteriormente?

2. (Cuaéles de estos datos falsos ha usted practicado en su vida? ;Cudles han sido los
resultados?

3. (Qué decision ha tomado y qué acciones tomard al respecto, luego de haber
descubierto la verdad sobre estos datos falsos?
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RESTAURANDO EL METABOLISMO
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LA META CORRECTA

Antes de comenzar a aplicar los pasos correctos en secuencia para restaurar su
metabolismo, sepa que lo mas importante es fijarse la meta correcta y no comenzar con
falsas expectativas. A lo que me refiero con esto es que al entender como funciona el
metabolismo de nuestro cuerpo, podemos establecer metas que sean realistas sobre lo que
alcanzaremos.

Encontramos all4 fuera miles de promesas de “pastillas milagrosas™ que le ayudaran a
adelgazar “50 libras (23 kilos) en un mes”. “Pierda 30 libras (14 kilos) en 30 dias y pague
solo por el costo de comida”. “Use esta maravillosa maquina y baje su cintura en dos
meses”. Estamos tan bombardeados, que poco a poco nos hacemos falsas expectativas de
lo que podemos lograr en una corta cantidad de tiempo. Tener una meta incorrecta le
forzard a fracasar.

La verdad es que llevamos mucho tiempo dafiando nuestro metabolismo con el
consumo desmedido de carbohidratos refinados (pizza, tacos, hamburguesas,
emparedados, pastas, postres, arroz, papas, rosquillas, pasteles, etc.) y sin manejar el
estrés, entre otras cosas, que hemos afectado el funcionamiento del metabolismo de
nuestro cuerpo. No podemos esperar que todo el dafio que hemos causado se solucione en
unos pocos dias.

Si, al comenzar un régimen de restauracion del metabolismo usted comenzara a ver los
cambios rdpidamente. Pero debemos establecer nuestra meta a partir de los datos
correctos. Por ejemplo, si usted busca adelgazar, lo mas recomendable es que pierda de
una a tres libras de grasa por semana (de ,45 a 1,36 kilos por semana). Perder mucho mas
de esto semanalmente aportard a que la piel le quede colgando y no le dé tiempo a
colocarse en su lugar naturalmente.

Lo méas importante es que no se ponga la meta equivocada de “bajar de peso”. Como
ya explicamos, hay una diferencia importante entre bajar de peso, que puede significar en
la pérdida de musculos o de agua y le hace dafio al cuerpo, y tener la meta correcta de
adelgazar _que significa reducir la grasa del cuerpo. Al adelgazar usando una nutricion
¢ hidratacién correcta, el cuerpo gana musculos y se hidrata, lo cual evita dafos
permanentes a la piel con marcas de estrias o con piel flacida que le hace lucir mal, como
pasa con las dietas de pasar hambre.

Observe esta foto con dos hombres que tienen el mismo peso. Ambos pesan 200 libras
(90 kilos). El de la izquierda tiene mucha grasa y el de la derecha tiene muchos
musculos y agua. El de la izquierda tendra mala salud y poca energia y el de la derecha
tendra buena salud y mucha energia. Aunque los dos pesan 200 libras (90 kilos) de peso,
sus cuerpos son muy distintos.
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Cuando queremos restaurar nuestro metabolismo, los resultados mas importantes y las
metas saludables deben ser:

1. reducir su talla de ropa (medida de cintura en los hombres), que es lo que pasa
cuando se reduce la grasa de su cuerpo;

2. aumentar su nivel de energia;
3. controlar su sistema nervioso; y
4. mejorar su estado de salud.

Recuerde que la ropa no miente, ni tampoco perdona. Si usted realmente estd
adelgazando se reflejard en un cuerpo mas esbelto y lleno de energia. Para entender
visualmente este tema, le recomiendo que vea el episodio #500 en MetabolismoTV.

En el caso de que usted padezca de diabetes, en el libro Diabetes Sin Problemas le
explico detalladamente como alcanzar el control de su diabetes, pero a modo de resumen,
las metas adicionales para usted serian:

1. Mantener la glucosa por debajo del rango de peligro, que es 130 mg/dl.

2. Lograr que la glucosa permanezca siempre dentro de los rangos normales, que son
entre 70 mg/dl y 130 mg/dl.
3. Bajar pulgadas (centimetros) de la cintura y adelgazar.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

5% La meta correcta

Es importante establecer la meta correcta y eliminar las falsas expectativas.

Las metas correctas deben estar dentro de las siguientes:
- reducir la talla de ropa
- aumentar los niveles de energia
- controlar el sistema nervioso del cuerpo
- mejorar el estado de la salud en general

%% Responda las siguientes preguntas

1.

Haga una lista de todos los intentos fallidos que recuerde haber hecho en su vida
para adelgazar o mejorar su salud. (Ejemplos: pastillas Slimex100, gotas HCG,
Adipex, dieta de la toronja, nutricionista, medicamento Alli, contar calorias, evitar
las grasas, ejercicios/caminar, gimnasios, etc.).

. Localice en su mente cudl era su Propdsito Basico detrds de todos los esfuerzos

anteriores que hizo y preguntese ;qué es lo que queria lograr? ;Cual era la razon
principal que le motivé a invertir esfuerzos o dinero en todos los intentos que
fallaron? Por ejemplo: “ponerme la ropa que no me sirve”, “poder usar ropa talla
4, como antes de casarme”, “lucir bien para mi pareja”, “sentirme bien cuando

me miro al espejo”, “mejorar la diabetes”, etc.

Una vez que lo localice en su mente, escribalo aqui.

. Ahora la pregunta importante que debe hacerse es, ese propdsito bésico suyo,

Jtodavia es algo que quisiera tener? Si la respuesta es si, usted ha rehabilitado su
proposito basico y puede ahora escoger su meta correcta. Si la respuesta es NO
dediquele un rato hasta encontrar cual es su verdadero proposito basico personal en
cuanto al tema del metabolismo, la salud o adelgazar, y escribalo aqui.

4. FJ% Establezca ahora su meta personal en talla de ropa y logros de salud.

- Mi talla de ropa o medida de cintura actual es:
- Mi meta en talla de ropa o medida de cintura es:

- Mi meta de salud es: (ejemplos: controlar la diabetes, que el médico me quite
los medicamentos, bajar el colesterol, bajar los triglicéridos, reducir la presion
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(tension) arterial, lograr dormir bien, sentirme con més energia, etc.).

5. ¢Qué decision ha tomado con respecto a sus metas correctas al momento de
restaurar su metabolismo?
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EL LiQuipo DE LA ViDA

Sepa que sin agua no hay vida. Todos, antes de nacer, pasamos nueve meses flotando en
un lago de agua, llamado la placenta, en el vientre de nuestras madres. Sin agua y sin
oxigeno para respirar no existe ni la vida ni la salud.

La molécula del agua, cuando usted la ve dibujada, parece la figura de la cara con las
dos orejas de Mickey Mousess. El simbolo quimico del agua es H,O. Significa que la

molécula de agua estd compuesta de dos atomos® de hidrogeno y uno de oxigeno.
Observe la molécula de agua y verd que el d&tomo de oxigeno es mucho mas grande (es
ocho veces mayor en tamafio) que lo que seria la suma de los dos pequenios dtomos de
hidrégeno:

,RC)GENO HIDI&ENO

8 veces mas grande

En otras palabras, cuando usted toma agua, lo que principalmente esta ingiriendo es
oxigeno. Ese oxigeno es el que provee la habilidad de respirar a las c€lulas de su cuerpo,

para asi restaurar el metabolismo. El metabolismo depende de la combustion¢® interna de
las c€lulas y esa combustion es imposible sin oxigeno. Segin el peso molecular que tiene
el atomo de oxigeno y el peso de los dos pequefios atomos de hidrogeno que componen el
agua, resulta que el agua que consumimos esta en realidad compuesta en un 88% de puro
oxigeno.

Para poder crear la energia del cuerpo que nos permite tener movimientos y vivir la
vida saludablemente tenemos que restaurar el metabolismo de nuestro cuerpo. Asi las
células podran hacer su trabajo con eficiencia. Las células de nuestro cuerpo son como
pequenias plantas generadoras de energia. Usted tiene en su cuerpo trillones de células, o
sea, millones, de millones, de millones de células que podrian producir energia. Pero
cuando nuestro metabolismo esta afectado, es como si una parte de esas células, que son
plantas generadoras de energia, estuvieran apagadas.

Para restaurar el metabolismo y rehabilitar la capacidad de produccion de energia de
esas c¢lulas que parecen estar apagadas, usted debe comenzar por darle a su cuerpo la
cantidad de AGUA que necesita. Cuando usted se siente con mucha energia y no se cansa
con facilidad, lo que ha pasado es que se activaron muchas de esas células que por falta
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de agua y alimentos adecuados estaban como apagadas, por lo cual no podian contribuir
aportando su energia. Restaurar el metabolismo es como encender todas las luces de un
edificio que estaba parcialmente oscuro y tenebroso porque tenia demasiadas luces
apagadas. Tomar suficiente agua de acuerdo con el peso de su cuerpo permite que esto
pase.

Cuando su metabolismo esta funcionando bien usted se sentira con mucha energia y
con deseos de mover el cuerpo. Si su metabolismo esta deficiente (metabolismo lento)
usted andard “cargando con su cuerpo a cuestas” y a veces sentird que lo esta arrastrando.
Esto sucede porque las células de su cuerpo no estan produciendo suficiente energia, lo
cual pasa, en gran parte, porque su cuerpo no tiene suficiente agua para activar la creacion
de energia celular.

El metabolismo del cuerpo ocurre dentro de las células, especificamente en la
mitocondria. La mitocondria es la parte de la célula que funciona como un pequeiio horno
que produce energia. Cuando usted ingiere los alimentos, el cuerpo los descompone en
particulas muy pequefias que son transportadas a las células. Entonces la mitocondria
recoge esos nutrientes y los mezcla con el oxigeno, generando una combustién, que
produce la energia de calor. Por eso, cuando nuestro metabolismo esta funcionando bien,
sentimos el cuerpo calientito. Esa energia de calor realmente es una sustancia que se
llama trifosfato de adenosina, o por sus siglas en inglés, ATP. El ATP es la energia
quimica interna del cuerpo, que permite el movimiento al que llamamos “vida”.

La caracteristica principal de la vida es el movimiento; las cosas muertas no se
mueven. Cuando usted logra que las células de su cuerpo produzcan mas ATP usted
sentira mucha energia, no se cansara con facilidad, podrd adelgazar, la mente le
funcionara bien y podra aprender, dormira bien y hasta podra controlar la diabetes si la
padeciera.

MITOCONDRIA

CELULA ANIMAL

Algo fascinante que encontré en la literatura cientifica es que en el 1970 se descubrid
que el consumo de agua (tener una buena hidratacioén) logra que el ATP que producen las
células del cuerpo se multiplique en su energia potencial por casi diez veces mas. Asi que
el ATP depende de su consumo de agua para poder activarse al maximo de su potencia y
proveerle energia abundante a su cuerpo. Cuando el ATP entra en contacto con el agua y
se hidrata, ocurre una reaccion que multiplica la energia del ATP.

Las maravillosas propiedades creadoras de energia que produce el agua dentro de las

células del cuerpo y que tienen una influencia determinante sobre su metabolismo, han
sido estudiadas extensamente por los cientificos durante los tltimos afios.
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Lamentablemente es una solucidn tan barata para mejorar su salud, que no se le da mucha
propaganda.

Desde que publiqué mi libro EI Poder del Metabolismo di a conocer la importancia del
consumo suficiente de agua en el proceso de restaurar el metabolismo. Las personas que
padecen de metabolismo lento engordan con demasiada facilidad y adelgazan demasiado
lento simplemente porque su metabolismo no estd quemando la grasa del cuerpo; y una de
las causas principales de que esto ocurra es la DESHIDRATACION.

La formula que recomendamos para determinar cudnta agua necesita consumir su
cuerpo diariamente, que es la misma que usamos con ¢éxito hace mas de veinte afos en
NaturalSlim, la tomamos de las recomendaciones del doctor Batmanghelidj. El es el autor
del libro Your Body’s May Cries for Water (Los muchos clamores de su cuerpo por el
agua). Usando esta formula para calcular cuanta agua debe tomar cada dia hemos tenido
excelentes resultados con los miembros del Sistema NaturalSlim, tanto en ayudarles a
adelgazar como en controlar la diabetes. Esta formula toma en consideraciéon que
mientras mas grande sea un cuerpo, mas necesidad de agua tendra; por lo cual se calcula
la necesidad diaria de agua a base del peso del cuerpo de la persona.

La formula es la siguiente cuando el peso del cuerpo se calcula en libras:

PESO DEL CUERPO EN LIBRAS dividido entre 16 es igual a VASOS DE
AGUA DE 8 ONZAS que necesita consumir cada dia. Ejemplo: 176 1b de peso/16
=11 vasos de agua de 8 onzas

Cuando el peso del cuerpo se calcula en kilogramos, usamos la siguiente:

PESO DEL CUERPO EN KILOS dividido entre 7 es igual a VASOS DE AGUA
DE 250 MILILITROS que necesita consumir cada dia. Ejemplo: 84 kg de peso/7
=12 vasos de agua de 250 ml

Ya sea que calcule el peso en libras o en kilogramos, la férmula siempre produce el
mismo resultado. Cuando la persona adelgaza, por lo cual se reduce el peso y el tamafio
de su cuerpo, el célculo requiere que se reduzca de forma proporcional a base de su nuevo
peso.

La recomendacion usual que acostumbramos de “hay que tomar ocho vasos de agua al
dia” no es muy logica porque no toma en cuenta el tamafio del cuerpo, que en realidad es
lo que determina su necesidad de consumo diario de agua. No es lo mismo tener un
cuerpo de 160 libras (73 kilos) que necesita 10 vasos de agua, que tener un cuerpo de 240
libras (109 kilos) que necesita 15 vasos de agua.

Algo muy importante es que tomar otros liquidos con sabor como refrescos, jugos de
frutas, leche, café, té y agua con sabores, entre otros, no es igual para el cuerpo que tomar
agua. Cuando un liquido tiene algn sabor los sensores de la pared del estomago detectan
ese sabor y el cuerpo lo maneja como si fuera un alimento, produciendo acido
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hidroclorico¢! para digerirlo. Nuestro interés no es activar la digestion, sino hidratar al
cuerpo. Asi que lo que se recomienda para restaurar el metabolismo es tomar AGUA,
puro H>O sin nada afiadido y sin ningln sabor.

La gente que estd muy deshidratada odia el agua y siente que no la tolera, por lo cual
trata de tomar cualquier liquido que tenga sabor. Pero sepa que para realmente alcanzar
un metabolismo ultra poderoso usted tiene que beber agua. El cuerpo se adapta a todo. Al
principio puede ser que hasta le produzca nduseas beber agua, porque usted ha mantenido
su cuerpo sin agua por tanto tiempo que su cuerpo ya no la quiere. La clave es no
desesperarse y continuar dandole agua. Para el tercer dia usted sentird deseos de tomar
agua y su cuerpo ya no le pedira otros liquidos, porque la ENERGIA que produce el agua
en su metabolismo ya habra aumentado.

Ademas de que el no tomar agua reduce la produccion de energia de su cuerpo, no
tomar agua trae otros problemas adicionales al cuerpo. Para poder sobrevivir sin agua, el
cuerpo hace un racionamiento interno y deja el agua disponible solo para el uso exclusivo
de los 6rganos vitales. Asi que las personas que estan deshidratadas comienzan a tener la
boca seca y hasta faltas de lagrimas y sudor. La presion (tension) arterial sube, ya que se
cierran los capilares para evitar perder la poca agua que le queda al cuerpo.

Ademas, las personas deshidratadas comienzan a tener problemas de mal aliento,
porque el cuerpo tiene una capacidad reducida de eliminar sus desechos por la falta de
agua para la orina y la defecacion. También se les hinchan los tobillos de las piernas, ya
que el cuerpo trata de retener el poco liquido que tiene. El estar deshidratado también
afecta la capacidad de los rifiones de hacer su trabajo, asi que debemos beber agua para
evitar dafios, tanto a los rifiones como al resto de los érganos de nuestro cuerpo.

Otra area que se ve grandemente afectada por la falta de agua es el funcionamiento de
los 6rganos sexuales. La deshidratacion agrava la impotencia sexual en los hombres y
reduce el deseo sexual de las mujeres. El sistema sexual de un hombre es un sistema
hidraulico (que trabaja a base de la presion del agua), que es lo que puede crear y
mantener una ereccion. Los hombres que estdn deshidratados tienen la sangre demasiado
espesa, por lo cual no pasa facilmente a través de los capilares mas pequenos del pene. La
sangre humana es 92% agua y la gente deshidratada tiene una sangre demasiado espesa
que no fluye con tanta facilidad, lo cual afecta la funcion sexual. En el caso de las
mujeres, si no se mantienen bien hidratadas, tienen problemas con la actividad sexual
porque empiezan a padecer de un exceso de resequedad vaginal que les hace la actividad
sexual dolorosa e indeseable.

El agua es el liquido de la vida. Esto no significa que no pueda consumir otras bebidas
siempre y cuando lo haga con moderacion. Los “jugos de frutas naturales” que venden las
tiendas son demasiado altos en azucar, ya que los endulzan con jarabe de maiz de alta
fructosa y realmente no son recomendables. Si desea tomar un jugo de fruta realmente
natural, hecho en su casa, puede disfrutarlo en poca cantidad y si lo endulza con algo
adicional, hagalo con estevia y no con azucar.
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En cuanto al uso del café o el té, no hay problemas en consumirlos, siempre y cuando
se haga con moderacion (hasta dos a tres tazas por dia). Lo que debe evitar es bebérselos
con leche, azticar o miel. Prefiera usar sustitutos bajos en carbohidratos refinados como la
crema de leche (que es la grasa de la leche) o el producto llamado ‘“half and half”, que es
mitad leche y mitad crema. Ahora bien, recuerde que la cafeina que contienen el café y el
té es un diurético®?, es decir, que extrae el agua del cuerpo y lo obliga a orinar. Asi que, si
los consume, debe compensar al agua que le hace perder la cafeina para que no se
deshidrate.

El consumo de las bebidas alcoholicas, cuando se hace en pequefias cantidades, puede
ser aceptable. Pero si usted es una de esas personas a las que se les hace muy dificil
controlar su consumo de alcohol, lo mejor es que no lo consuma en absoluto, ya que no
podra moderarlo. Si usted quiere consumir alcohol debe hacerlo de forma muy moderada
y sin mezclarlo con jugos dulces o refrescos (Coca-Cola, 7Up, Pepsi, etc.) o con cualquier
otra fuente de carbohidratos. Una copa de vino tinto o blanco, un trago de whiskey,
vodka, ron, tequila u otro alcohol con soda (agua mineral carbonatada), incluso una

cerveza, seria tolerable. Las bebidas dulces y los cordiales®? para después de las comidas
son demasiada azlcar.

Las bebidas alcoholicas estdn compuestas de carbohidratos muy simples que se
convierten rapidamente en glucosa y le engordardn, por eso su consumo debe ser
extremadamente moderado. Sin embargo, el problema principal es que el alcohol es un
diurético y deshidrata al cuerpo. Basta solo con que usted observe la frecuencia con la que
las personas van al bafio a orinar mientras estdn consumiendo alcohol para saber que esto
es cierto. Si usted planifica ir a alguna actividad social y sabe que bebera alcohol,
asegurese de haber hidratado muy bien su cuerpo antes de asistir. Debe hacer esto para
evitar que el alcohol le saque tanta agua del cuerpo que le deshidrate y reduzca su
metabolismo. Entonces, mientras consume alcohol, asegurese también de beber agua y
luego tomar mucha mas agua para reemplazar la pérdida.

Son muchos los beneficios de consumir agua: restaura su metabolismo y le da energia,
le ayuda a adelgazar, a bajar la presion arterial, ayuda a la eliminacion de toxicos, ayuda
con el estrefiimiento y con el funcionamiento 6ptimo de todos los o6rganos del cuerpo.
Mejora la actividad sexual, la diabetes y hasta la salud de la piel. En fin, el consumir
diariamente la cantidad de agua que su cuerpo necesita es su primer paso para alcanzar un
metabolismo ultra poderoso.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% La vida depende el agua y del oxigeno
e Para restaurar el metabolismo debemos consumir la cantidad de agua que nuestro
cuerpo necesita.

e FEl agua provee el oxigeno que el cuerpo necesita para producir la energia y
mantener nuestro metabolismo en movimiento.

e Beber agua en las cantidades correctas produce los siguientes beneficios, entre
muchos:
- restaura el metabolismo
- aumenta los niveles de energia
- saca acidos y toxicos del cuerpo
- ayuda a adelgazar
- baja la presion (tension) arterial
- ayuda con el estrefiimiento y la buena digestion
- ayuda a controlar la diabetes
- mejora el funcionamiento sexual
- mejora el estado de la salud general del cuerpo

%% Responda las siguientes preguntas

Qg_
1. “' Determine cudl es la cantidad correcta de vasos de agua al dia que necesita su
cuerpo.

Su peso es (libras / kilos).

Divida el total de su peso entre 16, si es en libras o entre 7 si es en kilos.
Escriba el nimero resultante de la division aqui

Asi que usted debe consumir diariamente
(peso dividido entre 16 0 7)
vasos de agua (de 8 0z 0 250 ml).

2. (Por qué es de vital importancia que usted consuma minimo esta cantidad de vasos
de agua al dia?

3. ¢(Qué decision ha tomado y qué acciones tomara al respecto, luego de entender la
importancia de estar hidratado?
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TODOS NO SOMOS IGUALES

En este momento debo explicarle uno de los descubrimientos mas importantes, que ha

hecho que la tecnologias+ del metabolismo sea tan exitosa, tanto para reducir la grasa del
cuerpo (adelgazar), como para controlar la diabetes. Fijese que el problema de las dietas,
todas ellas (reduccion de calorias, reduccion de grasas, comer menos, etc.), es que
generalmente las personas logran perder peso, pero al poco tiempo sufren del famoso
“rebote de peso”, que les hace volver a engordar, muchas veces mas del peso inicial con
el que habian empezado a hacer dieta.

Las dietas en realidad no funcionan a menos que se mejore el metabolismo. Mas de
veinte afnos y cientos de miles de personas atendidas en NaturalSlim nos permitié darnos
cuenta de que el fracaso en las dietas para adelgazar o para controlar la diabetes tenia un
componente de desconocimiento de la persona sobre el funcionamiento de su
metabolismo. Los que van sufriendo y fracasando de una dieta a la proxima dieta, todos,
tienen un metabolismo lento.

De la misma forma que hay algunas pocas personas que pueden comer lo que deseen y
nunca engordan, también es cierto que la gran mayoria de nosotros engordamos con
demasiada facilidad, por el fendmeno del metabolismo lento. Para los que padecemos de
un metabolismo lento tal parece que engordamos hasta de mirar la comida. Sin embargo,
cada uno de nosotros conoce por lo menos a una de esas personas muy delgadas
(carifiosamente les llamo “esos flacos condenados™) que pueden comer pizza, alimentos
grasosos, chocolates, dulces y refrescos azucarados todo el dia y, simplemente, no
engordan, coman lo que coman. En realidad, un metabolismo lento, no es otra cosa que
un metabolismo ineficiente. Como el metabolismo del cuerpo es el que crea la energia del
cuerpo, cualquier problema de ineficiencia en el metabolismo se reflejard en una
deficiencia de produccion de energia.

Lo primero que hay que entender es que el metabolismo crea la energia del cuerpo. La
energia del cuerpo es la que permite el movimiento. Nada se puede mover si no existe
primero una energia para moverlo. Todos los procesos del cuerpo dependen de que se
logre un nivel apropiado de creacion de energia del metabolismo. Se necesita ademas que
la cantidad de energia creada y su velocidad de movimiento sea al ritmo adecuado, ni
muy rapido, ni muy lento.

Mi observacién es que el cuerpo humano es un organismo de un exquisito disefio y de
gran precision, que no tolera los excesos de nada, ni muy caliente, ni muy frio, ni muy
acido, ni muy alcalino (contrario de 4cido), ni demasiada comida, ni demasiada hambre,
etcétera. El cuerpo humano trata a toda costa de mantener el equilibrio metabolico
interno, a lo cual se le llama homeostasisss. El tema del EQUILIBRIO METABOLICO es
tan importante para el cuerpo, que usted no tiene ni que pensar en mantenerlo; su cuerpo
lo hace de forma automatica utilizando ¢l sistema nervioso auténomaoe¢s.
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Para poder entender como funciona el sistema nervioso primero hay que comprender
cuales son las partes que lo componen. Empecemos por decir que el cerebro, que es el
centro de mando, es parte del sistema nervioso y desde alli se dirigen todas las funciones
del cuerpo.

El sistema nervioso es un sistema de comunicacion compuesto por el cerebro y los
nervios, que son en efecto un cableado muy extenso, que conduce los impulsos eléctricos
que crea el cerebro para darle o6rdenes y dirigir el funcionamiento de todos los otros
sistemas del cuerpo.

Para que su corazon bombee sangre, el sistema nervioso envia impulsos de corriente
eléctrica que le ordenan al corazén contraerse. Asi mismo el sistema nervioso envia
impulsos eléctricos que logran que sus pulmones inhalen y exhalen aire para la
respiracién. También hay impulsos eléctricos que dirigen lo que ocurre en su estdbmago
para la digestion, e impulsos eléctricos para que su intestino se mueva y para que los
musculos de sus piernas se coordinen y usted pueda caminar.

En fin, todos los movimientos que su cuerpo necesita ejecutar para mantener la vida
son controlados por los impulsos eléctricos que emite el cerebro y que se transmiten a
través de su sistema nervioso. Veamos la forma en que estd estructurado el sistema
Nervioso.

Observe que el Sistema Nervioso se divide en dos partes: la primera es lo que
llamamos el Sistema Nervioso Central, que estd compuesto del cerebro y de la medula
espinal®’, por donde pasan todos los nervios que llevan los impulsos eléctricos que se
originan en el cerebro.

A la segunda parte del sistema nervioso se le llama el Sistema Nervioso Periféricos.
Se le llama periférico porque comprende nervios que estan en la periferia, o sea, en los
lados o alrededor de la médula espinal. El sistema nervioso periférico recibe los impulsos
eléctricos de la medula espinal para ser distribuidos a todos los otros multiples sistemas
del cuerpo.

El Sistema Nervioso se divide inicialmente entre
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Sistema Nervioso Central Sistema Nervioso Periférico
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En resumen, estas primeras dos grandes divisiones del sistema nervioso se dividen
entre el sistema nervioso central, que comprende el cerebro, desde donde se originan los
impulsos eléctricos nerviosos, y la medula espinal que distribuird esos impulsos nerviosos
eléctricos hacia la segunda parte, que es el sistema nervioso periférico.

Asi que cuando hablamos de que el corazén bombea sangre eso pasa porque el
impulso eléctrico nervioso que empieza en el cerebro baja por la medula espinal, que es la
primera parte y de ahi pasa a la segunda parte, que es el sistema nervioso periférico que
llevan esos impulsos para mover el corazon.

De la misma forma, cuando los impulsos van desde la medula espinal a los pulmones
se logra la respiracion. Asi también cuando van hacia el estdmago se logra la digestion.
Cuando los impulsos eléctricos van hacia el intestino se logra el movimiento intestinal y
cuando van hacia los muasculos de las piernas se logra caminar.

El sistema nervioso periférico es el que permite que los impulsos nerviosos que vienen
desde el cerebro lleguen hasta los 6rganos tales como los pulmones, el higado, el corazon
y también conecta con las glandulas tales como la tiroides, el pancreas o las adrenales.
Asi que, el sistema periférico extiende el dominio del control del cerebro sobre todas las
otras partes del cuerpo.

El sistema periférico tiene una parte que funciona de manera involuntaria a la que se le
llama Sistema Nervioso Autonomo. Se le llama autonomo porque funciona de forma
automatica o independiente y no puede ser controlado a voluntad. Es decir, es un sistema
independiente y automatico que controla o influencia todos los otros sistemas del cuerpo.
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El sistema autonomo controla que usted respire, que su corazén palpite, que digiera
sus alimentos y hasta que genere sudor para bajar la temperatura de su cuerpo. Usted
puede conscientemente controlar algunas de estas acciones automaticas como respirar
profundo o mas lento, pero usted no tiene que ordenarle al cuerpo que respire ya que es
una accion involuntaria llevada a cabo por su sistema autonomo para asegurar que usted
no muera por falta de oxigeno.

El sistema nervioso autébnomo del cuerpo funciona en automadtico, las veinticuatro
horas del dia, todos los dias de su vida, tratando de mantener un EQUILIBRIO
METABOLICO. Lograr ese estado de equilibrio metabdlico es tan importante para el
cuerpo que, de forma natural, hard lo posible para reducirle la velocidad a cualquier
proceso interno que esté sucediendo con demasiada rapidez. También tratard de acelerar
cualquier proceso que esté sucediendo de forma demasiado lenta.

En fin, su cuerpo lucha de forma continua y permanente para mantener el equilibrio o
balance metabodlico porque depende de lograr unos movimientos y cambios internos a un
ritmo Optimo (ni muy rapido, ni muy lento) para poder sobrevivir.

Cualquier situacion que sea extrema pone en peligro al cuerpo. Por esta razdn, tener
estrefiimiento (un movimiento intestinal demasiado lento) puede ser igual de
problematico a tener lo contrario que seria diarrea (un movimiento intestinal demasiado
rapido). Tener un ritmo del corazén acelerado, palpitaciones cardiacas®, es tan peligroso
como tenerlo demasiado lento. Tener una temperatura demasiado alta, lo cual llamamos
fiebre, y que es producida por un exceso de actividad y movimientos del sistema inmune
en su lucha contra las bacterias, puede ser igual de peligroso que tener una temperatura
demasiado baja (hipotermia”). El cuerpo humano depende de su equilibrio o balance
metabolico para tener salud.

En el tema del metabolismo, se hace crucial que los procesos internos de las células
del cuerpo ocurran a una velocidad adecuada, que no sea ni muy rapida ni muy lenta. El
sistema nervioso controla los impulsos nerviosos que, a su vez, controlan la velocidad de
los procesos del metabolismo.

De la misma forma en que su corazén necesita mantener una velocidad de
palpitaciones dentro de un rango normal para estar saludable, las células del cuerpo, que
es donde ocurre la creacion de la energia que produce el metabolismo, deben también
mantener una velocidad adecuada en sus procesos quimicos internos. Para esto, el cuerpo
debe en todo momento lograr mantener una regulacion de la acidez o alcalinidad™
(contrario de acidez) de las células. Para restaurar el metabolismo se hace necesario
primero entenderlo y asi tomar las acciones correctas que le devuelven el equilibrio
metabolico.

Ya sabemos que todos los procesos vitales del cuerpo como la respiracion, la
digestion, la eliminacidn, la defensa, la circulacion y demas sistemas son controlados
desde el cerebro, a través del sistema nervioso autonomo, por impulsos eléctricos que
viajan por los nervios del sistema nervioso, que serian equivalentes al cableado eléctrico
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de su casa.

El sistema autonomo, a su vez, esta dividido en dos partes llamadas Sistema Nervioso
Simpatico’? y Sistema Nervioso Parasimpatico”. Sin embargo, para efectos de lograr un

lenguaje sencillo, decidi renombrarlos como el sistema nervioso EXCITADO™ y el
sistema nervioso PASIVO. Los nombro asi para evitar las palabras técnicas que en
realidad no facilitan a la comprension de las personas que no tienen una educacion en
medicina:

LLas Dos Divisiones del Sistema Nervioso Auténomo

Los médicos le > Es 5
Su funcién es . renombramos
llaman equivalente a
como
Sistema AR i el pedal Sistema
nervioso movimientos ACELERADOR Nervioso
simpatico de su auto EXCITADO
Sistema parar o el pedal del Sistema
nervioso desacelerar FRENO de su Nervioso
parasimpatico movimientos auto PASIVO

Siempre trato de escoger el lenguaje mas sencillo que pueda para explicar nuestra
tecnologia del metabolismo, buscando siempre la comprension de la persona a la que
quiero ayudar. Hago un esfuerzo supremo por mantener la simplicidad de las palabras y
de los ejemplos que utilizo, porque reconozco que los resultados que obtenga la persona
dependeran unicamente de su comprension de estos temas. Por esta razon, de aqui en
adelante, me referiré a estas dos partes del sistema nervioso autonomo, simplemente
como excitado y pasivo.
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Aunque desde el afio 2006 en que se publicdé mi libro El Poder del Metabolismo he
podido ayudar a miles de personas en toda Latinoamérica y el mundo, siempre me
mantengo investigando con la meta de ayudar a las personas ain mas. Asi que luego de
cuatro afios de investigacion descubri la influencia determinante del sistema nervioso
autéonomo sobre el metabolismo. Descubri que la secuencia del control del metabolismo
es la siguiente:

e N N e ™\
el Sistema Entre el Sistema
El Cerebro, Ia Nervioso Nervioso
computadora Auténomo, que a Excitado y
central del su vez controlaa Pasivo, més las
cuerpo, las glandulas hormonas, se
controla que producen controla el
L ) L hormonas. y L metabolismo. )

Mas importante aln, descubri, gracias a la labor investigativa de otros investigadores
que fueron pioneros en los campos de la nutricion y de la fisiologia’, que los distintos
alimentos de la dieta tenian sus propios efectos de excitar o de calmar el sistema nervioso.
Por ejemplo, la carne roja y la grasa excitan el sistema nervioso, mientras que los
vegetales y la ensalada tienen un efecto calmante. Lo mismo pasa con las vitaminas y
minerales; por ejemplo, el calcio y el sodio (la sal) excitan, y el magnesio y el potasio
calman y relajan al sistema nervioso.

En efecto, descubri que podia mejorar cualquier metabolismo si escogia correctamente
los alimentos que le recomendaba a una persona que utilizara en su dieta. Eso me abri6
los ojos a nuevas posibilidades de controlar la obesidad y las condiciones de desequilibrio
hormonal como la diabetes.

No obstante, lo mas importante de todo, fue el descubrimiento de que TODOS NO
SOMOS IGUALES, por lo cual, la dieta no puede ser igual para todos. Descubri que
algunos de nosotros tenemos mas activo o mas dominante el sistema nervioso
EXCITADO vy otros, tenemos mas activo o dominante, el sistema nervioso PASIVO.

Este descubrimiento, al aplicarlo a nuestra practica de consultoria sobre el
metabolismo en los centros NaturalSlim, mejor6 muchisimo los resultados que
obteniamos. Invariablemente, al aplicarlo, hacemos que las personas adelgacen mas
rapido, con menos esfuerzo, con mayor nivel de energia y hasta con una mejor calidad de
suefio.
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LOS DOS LADOS DEL SISTEMA NERVIOSO: EXCITADO Y PASIVO

La parte del sistema nervioso que llamamos el lado excitado, activa las glandulas y
organos que defienden al cuerpo de un ataque. El ataque puede ser real (alguien que le
amenaza con un revolver, unas bacterias que atacan al cuerpo), o imaginario, como decir
temor a que le despidan de su trabajo. Sea como sea que se perciba una amenaza, su
sistema nervioso reaccionara activando el lado excitado del sistema nervioso para
defenderse.

El sistema excitado es el que maneja las amenazas, por lo cual prepara al cuerpo para
pelear o correr. Los nervios del sistema nervioso excitado logran que una mayor cantidad
de sangre y nutrientes vayan hacia el cerebro y hacia los musculos para ayudar a combatir
la amenaza. El sistema excitado también estimula y activa la glandula tiroides y las
adrenales, para proveer una mayor cantidad de energia para asi poder pelear, o correr del
peligro.

Cuando se activa el sistema nervioso excitado el ritmo del corazon y la presion arterial
aumentan, mientras que se reduce el flujo de la sangre al sistema digestivo y de
eliminacion. Observe que cuando alguien pasa un susto o un mal rato le aumenta el ritmo
de los latidos del corazén y se le sube la presion (tensidon) a la persona. También cuando
el sistema nervioso excitado reacciona como si hubiera una amenaza, sube la glucosa,
aunque no haya comido en cinco a seis horas, porque el cuerpo para combatir la amenaza
percibida, liberard glucosa de la que se almacena en el higado, en forma de glucdgeno?s.
Cualquier situacion en la que usted esté¢ sintiéndose nervioso, estresado, o con
sentimientos de panico, es el resultado de un sistema nervioso excitado que se ha
activado.

El sistema nervioso excitado, cuando se mantiene con un exceso de actividad, es
destructivo para el cuerpo. Puede observar como una persona envejece y se ve demacrada
cuando ha perdido un ser querido o ha estado pasando por una situacion en exceso
estresante. El deterioro fisico acelerado es resultado de un sistema excitado que se
mantiene en un constante estado de alerta. Cuando hay una situacidn de alerta y el sistema
excitado se activa, toda la energia del cuerpo se reserva para la defensa, por lo cual no
queda energia para nutrir a las células o para eliminar los toxicos. La gente se estresa y le
da estrefiimiento porque el sistema excitado detiene el movimiento intestinal y reserva
todos sus recursos para pelear o correr. Cuando el sistema excitado esta en estado de
alerta por demasiado tiempo pasa como si un pais pusiera en estado de alerta a todo su
ejército para prepararlo para la guerra. Mientras todo el pais esta en alerta, con su ejército
listo para defender al pais, la actividad econdémica de ese pais sufrira serios dafios, y el
pais se hara cada dia mas pobre. Algo parecido le pasa al cuerpo. Si el sistema excitado
permanece en estado de alerta por un tiempo extendido, la salud de la persona empezara a
decaer, comenzando por su calidad de suefio, que se tornara muy mala.

Por otra parte, el lado pasivo del sistema nervioso, tiene sus nervios conectados con
todo lo que tiene que ver con alimentar, curar o regenerar al cuerpo. El lado pasivo es un
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sistema que construye o repara partes del cuerpo, mientras que el sistema excitado
destruye partes del cuerpo. Los nervios del sistema pasivo estimulan la digestion, el
sistema inmune y a los 6rganos de eliminacion. Estos 6rganos que estan bajo el control
del sistema pasivo incluyen al higado, el pancreas, el estdbmago y los intestinos.

Cuando existe una amenaza y se activa el sistema excitado, se desactiva el sistema
pasivo, lo cual puede danarle la digestion, hacer que usted se enferme porque se redujo el
sistema inmune o que usted padezca de problemas de eliminacion, como el estrefiimiento,
mientras esta bajo los efectos de situaciones estresantes. Para recuperar la salud y
restaurar el metabolismo hace falta que el cuerpo pase una mayor cantidad de tiempo sin
estar sufriendo el desgaste que produce un sistema nervioso excitado.

El sistema nervioso excitado y el pasivo son contrarios el uno al otro. Siempre esta
activado uno o el otro, pero nunca los dos a la vez. Usted acelera el auto o lo frena, pero
no ambas cosas a la vez. El sistema excitado toma prominencia sobre el pasivo.

Para sanar el cuerpo hay que lograr un equilibrio metabodlico y eso se logra, entre otras
recomendaciones de este libro, escogiendo los alimentos correctamente para su tipo de
sistema nervioso dominante, que puede ser o excitado o pasivo. Todos los extremos son
malos, por lo cual, tan malo seria un sistema nervioso demasiado excitado, como
demasiado pasivo. La vida y la salud necesitan de un equilibrio para mantenerse.
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COMO IDENTIFICAR SU TIPO DE SISTEMA NERVIOSO

Primero que todo debe entender que usted es un ser espiritual y NO es su cuerpo. Los
seres tenemos ideas, opiniones, actitudes, preferencias y aspiraciones, porque Somos
SERES ESPIRITUALES. Usted no es su cuerpo, de la misma manera que usted no es su
auto. Usted, como ser, es duefio de su cuerpo y toma las decisiones necesarias para cuidar
o descuidar su cuerpo. Su cuerpo no toma decisiones, no tiene opiniones, ni preferencias
politicas, ni aspiracion ninguna.

Su cuerpo es su cuerpo, punto. Es un organismo que posee vida y unos sentidos que le
permiten a usted disfrutar del juego de la vida. Le explico esto porque a la hora de
determinar si su CUERPO tiene un sistema nervioso excitado o pasivo, lo que estamos
evaluando es EL CUERPO, no a USTED que es el SER ESPIRITUAL.

Entre los miembros del sistema NaturalSlim, frecuentemente me encuentro con alguna
persona que esta confundida con este tema de excitado o pasivo y me dice: “uno de sus
consultores me dijo que yo soy pasivo, pero siento que soy excitado, porque siempre
tengo prisa, soy impaciente y me molesta esperar”’. En un caso como este, la persona esta
confundiendo a su cuerpo con ¢l o ella misma, que es la persona. Lo que tiene un sistema
nervioso excitado o pasivo es el cuerpo, no la persona. Lo que tiene diabetes o
metabolismo lento es su cuerpo, no usted.

El tema confunde porque hay personas que tienen una gran cantidad de serenidad y
son muy tranquilas como personas, mientras que tienen un cuerpo de sistema nervioso
excitado que padece de insomnio, mal dormir, mala digestion y estrefiimiento, como le
pasa a los de sistema nervioso excitado. Si usted observa a alguien que tiene mucha
serenidad pudiera pensar erroneamente “debe ser pasivo”, cosa que no necesariamente es
cierta. Hay también personas cuyo cuerpo tienen un sistema nervioso pasivo, mientras
que ellos, como seres, son extremadamente activos, no se pueden estar quietos ni un
minuto, son intolerantes y se comportan en un cierto estado de excitacion. No se confunda
entre su cuerpo y usted. El sistema nervioso excitado o pasivo tienen que ver s6lo con su
cuerpo.

Para determinar si su sistema nervioso es pasivo o excitado, s6lo debe responder una
simple prueba. La prueba consta de cinco indicadores. Son las cinco manifestaciones mas
comunes que tienen los cuerpos que tienen un sistema nervioso excitado.

Estos cinco indicadores reflejan cinco caracteristicas de los excitados, que hemos
descubierto en la investigacion sobre el metabolismo, que mejor reflejan el tipo de
sistema nervioso que es dominante en su cuerpo.

La regla es ésta:

Si usted contesta si a cualquiera de estas cinco preguntas, aunque sea una sola de
ellas y aunque sea con “so6lo de vez en cuando”, usted tiene un cuerpo cuyo sistema
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nervioso es EXCITADO.

Los que tenemos un sistema nervioso pasivo, siempre contestamos NO a cada uno de los
cinco indicadores siguientes:
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Indicadores del Sistema Nervioso Excitado

Tengo dificultad para digerir la carne roja o tardo en digerirla
(si no consume carne roja, considere qué pasaria si lo hiciera)

Consumir grasa saturada o alimentos grasos, como cerdo,
2 chuletas o alimentos fritos,
me puede causar problemas digestivos

Si consumo alimentos tarde en la noche,
se me dificulta la digestion

Consumir alimentos después de cierta hora de la noche,
me puede dificultar el suefio (tardo en conciliar el suefio)

Tengo un suefio liviano y los ruidos o movimientos extremos
me pueden despertar con facilidad (suefio poco profundo)

LA cuantos de los indicadores respondid con un si? Si respondié que padece de uno o
mas de estos cinco indicadores, debe considerar que su cuerpo tiene un sistema nervioso
excitado. Si no marcd ninguno de los cinco indicadores, su cuerpo tiene un sistema
nervioso pasivo. Veremos mas adelante cudles serian las recomendaciones de los tipos de
alimentos que le convendria consumir como parte de su Dieta 3x1, para obtener los
mejores resultados en el control de su diabetes y en lograr adelgazar, si es algo que le
hace falta.

En este punto usted debe saber si su cuerpo tiene un sistema nervioso que es
predominantemente excitado o pasivo. Si estd en duda, o piensa “tengo un poco de los
dos, de excitado y de pasivo”, simplemente hubo algo que no entendi6 en la explicacion
anterior. Todos nuestros cuerpos tienen tanto el sistema nervioso excitado como también
el pasivo, porque ambas partes del sistema nervioso son necesarias para sostener la vida.
Lo que se trata de evaluar para ayudarle a mejorar la eficiencia de su metabolismo es
(cual de las dos partes del sistema nervioso auténomo (excitado o pasivo) es mas
dominante en su cuerpo?

Estas dos partes del sistema nervioso autonomo (excitado y pasivo) son igual de
importantes, tal como lo son el pedal acelerador y el pedal del freno de su auto. Su cuerpo
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tiene ambas de ellas. Lo que pasa es que, desde la perspectiva del metabolismo, hemos
descubierto que todos tenemos, principalmente por los factores hereditarios, una cierta
inclinacién mas pronunciada hacia uno de los dos lados: mas excitado o mas pasivo. Hay
algunos cuerpos que tienen mas tiempo el “pedal acelerador” (excitado) activado,
mientras que hay otros cuerpos que permanecen mas tiempo con el “pedal del freno”
(pasivo) activado.

Cuando tratamos de detectar si el sistema nervioso de su cuerpo es
predominantemente excitado o si es pasivo, lo que estamos tratando de hacer es entender
mejor lo que esta pasando con su metabolismo, y con la capacidad de creacidon de energia
que tiene su cuerpo. Tanto el sistema nervioso excitado que estd demasiado excitado,
como el sistema nervioso pasivo que estd demasiado pasivo, estan desequilibrados. Esto
se refleja en una persona en su falta de energia, que estd agotada, con mala calidad de
suefio, con estrefiimiento, con una tiroides vaga (hipotiroidismo) o demasiado acelerada
(hipertiroidismo) y, en los diabéticos, con un descontrol de la glucosa, simplemente
porque el metabolismo estd siendo descontrolado por una alimentacion incorrecta para su
tipo de sistema.

En principio, buscamos un equilibrio utilizando las propiedades de los alimentos de la
Dieta 3x1 que vamos a utilizar para calmar al cuerpo, reduciendo lo que seria un exceso
de estimulacidén con carne roja, grasa y sal (sodio), a los que tienen un sistema nervioso
excitado. También buscamos equilibrar, con un consumo mayor de alimentos que son
excitantes al sistema nervioso (carne roja, crustdceos como camarones o langosta,
pescados grasos como el salmén o atin, quesos grasos), para estimular un sistema
nervioso que es demasiado pasivo.

Teoricamente, debe existir alguien que tenga un equilibrio perfecto entre su sistema
excitado y pasivo, pero de seguro, no padece ni de diabetes ni de obesidad; tanto la
diabetes como la obesidad son causadas por un desequilibrio o desbalance en el
metabolismo, que luego afecta al sistema hormonal y se convierte en el descontrol de
glucosa de un diabético, o en el exceso de glucosa que produce la grasa excesiva que
llamamos obesidad.

Si usted todavia esta en duda sobre si su cuerpo tiene un sistema nervioso
predominantemente excitado o pasivo, lea nuevamente la seccion anterior y asegurese de
aclarar con un diccionario cualquier palabra que encuentre que no le ayude a que el
material le haga sentido. La falta de comprension de cualquier tema s6lo procede de no
entender el significado de las palabras que se utilizan. Recuerde que hay palabras que
tienen distintos significados, dependiendo del uso que se les dé.

Algo adicional que puede hacer para esclarecer el tema es visitar MetabolismoTV y
haga una busqueda bajo “excitado” o “pasivo”. Encontrard unos mas de veinte videos
cortos que le explican el tema de excitado o pasivo con mayor detalle. En especial, hay un
video titulado *“Caracteristicas Dominantes de los Excitados” (Episodio #199). Al ver ese
video usted debe salir de la duda. Mientras mejor domine este tema y sepa si su cuerpo
tiene un sistema nervioso predominantemente excitado o pasivo mas facil se le hara
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restaurar su metabolismo.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% Para restaurar nuestro metabolismo debemos identificar correctamente cual es el
Tipo de Sistema Nervioso que es predominante en nuestro cuerpo.

El Sistema Nervioso Autonomo estd compuesto por un cableado extenso de
nervios que van desde nuestro cerebro y espina dorsal hacia todo el cuerpo. El
sistema nervioso autobnomo controla las acciones involuntarias del cuerpo. Controla
el corazdn, los pulmones, el pancreas, el higado, el intestino y todos los procesos
hormonales vitales del cuerpo.

El sistema nervioso autonomo se divide en dos tipos de sistemas con diferentes
funciones que garantizan nuestra supervivencia. Los dos tipos de sistema nervioso
lo son el pasivo y el excitado.

El Sistema Nervioso Pasivo tiene sus nervios conectados con todo lo que tiene que
ver con alimentar, curar o regenerar al cuerpo. El lado pasivo es un sistema que
construye o repara partes del cuerpo.

El Sistema Nervioso Excitado maneja las amenazas, por lo cual prepara al cuerpo
para pelear o correr. Los nervios del sistema nervioso excitado logran que una
mayor cantidad de sangre y nutrientes vayan hacia el cerebro y hacia los musculos
para ayudar a combatir la amenaza. Cuando estd activado por demasiado tiempo
tiene efectos devastadores para el cuerpo.

%% Responda las siguientes preguntas
1. Determine cual es el tipo de Sistema Nervioso predominante en su cuerpo,

marcando todas las condiciones que le apliquen de la siguiente lista:

Tengo dificultad para digerir la carne roja o tardo en digerirla (si no consume

carne roja, considere qué pasaria si lo hiciera).

Consumir grasa saturada o alimentos grasos, como cerdo, chuletas o

alimentos fritos, me puede causar problemas digestivos.

Si consumo alimentos tarde en la noche, se me dificulta la digestion.

Consumir alimentos después de cierta hora de la noche, me puede dificultar
el suefio (tardo en conciliar el suefo).

Tengo un suefio liviano y los ruidos o movimientos extremos me pueden
despertar con facilidad (suefio poco profundo).

(Cuantos de los indicadores marc6?
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Si usted marco, aunque sea uno de estos cinco indicadores, su sistema nervioso es
EXCITADO. Las personas de sistema nervioso excitado tienen una o mas de las
cinco condiciones. Los verdaderos PASIVOS contestan NO a todas de ellas.

3‘55‘
7L Segun los indicadores seleccionados, escriba aqui cudl es su Tipo de Sistema
Nervioso:

. ¢Qué decision ha tomado y qué acciones tomard al respecto, luego de entender
haber identificado su tipo de sistema nervioso?
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LA DIETA 3X1 PARA RESTAURAR EL METABOLISMO

En realidad, la Dieta 3x1, mas que una dieta, es un ESTILO DE VIDA. La palabra dieta
siempre nos hace pensar en prohibiciones o en pasar hambre contando calorias. Sin
embargo, la palabra dieta proviene del griego dayta, que significa “régimen de vida”.

La Dieta 3x1 es una FORMA DE COMBINAR LOS ALIMENTOS que le permite
comer de todo lo que le guste y aun asi adelgazar o controlar la diabetes. En la Dieta 3x1
no hay ningiin alimento prohibido; todo tipo de alimentos esta permitido. Lo importante
es mantener la PROPORCION correcta entre lo que llamamos Alimentos Tipo A
(alimentos que ADELGAZAN o Alimentos AMIGOS DEL CONTROL DE LA
DIABETES) y los Alimentos Tipo E (alimentos que ENGORDAN o Alimentos
ENEMIGOS DEL CONTROL DE LA DIABETES). Observe esta tabla donde se explica
que los Alimentos Tipo A nos ayudan a adelgazar y a controlar la diabetes porque son
alimentos que producen poca glucosa (azlcar en la sangre). Vera que, por el contrario, los
Alimentos Tipo E producen mucha glucosa, por lo cual le hardn engordar o le subiran la
glucosa a un diabético.

Es muy importante que entendamos bien diferenciar entre los alimentos que nos hacen
dafio y los alimentos que nos ayudan a mejorar nuestro metabolismo. Los Alimentos
Tipo E, les llamo Tipo E porque son los alimentos que nos Engordan y también son los
alimentos Enemigos del control de la diabetes, son bésicamente los carbohidratos
refinados y el resto de los alimentos que producen demasiada glucosa en el cuerpo,
evitando que podamos adelgazar. Veamos qué alimentos componen este grupo mas
detalladamente.

CLASES DE ALIMENTOS EFECTO EN EL CUERPO TiPO

POCA & 6 AMIGOS

6LUCOSA I, 25
PUCA N
INSULINA - AELERER

ALIMENTOS QUE

PRODUCEN

Y REQUIEREN DE
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LISTA EXPANDIDA DE ALIMENTOS TIPO E - ENGORDAN

cereales

arroz, avena, harina de maiz, farina, maizena, “corn flakes”, “bran flakes”, “corn pops”,
muesli, pan cakes, “mini wheats”, “frosted flakes”, etc.

panes

pan blanco, pan dulce, sobao, pan de agua, de manteca, de hot dog, de hamburguesa,
ciabatta, bagels, croissants, biscuits, galletas dulces, galletas de soda, waffers, croissants,
harinas de soya, pita, pan de papa, galletas saladas, pizza, buschetta, pan de maiz, pan
integral

pastas
TODAS (fideos, spaguetti, etc.)

otros farinaceos

arroz blanco e integral, papas, habichuelas (frijoles), garbanzos, gandules, maiz, sweet
peas, batata, yuca, fiame, yautia, calabaza, guineos verdes, malanga, platanos, arroz
jasmine, plantillas de tacos y burritos

vegetales
cebolla cocida, jitomate (tomate), zanahoria cocida, remolacha, maiz (elote)

leche
fresca, UHT, evaporada, condensada, deslactosada, leche Lactaid

endulzantes

azucar, miel, corn syrup, glucosa, sacarosa, fructosa, lactosa, sirope de agave, azucar
negra, azucar turbinado, maltosa, melaza, “maple syrup”

frutas

ciruelas secas, pasas, sandia, higo, pifia, todas las empacadas en almibar, papaya,
guayaba, guineo (banana), melones, honey dew, cantaloupe, mango, kiwi, datiles, uvas,
naranjas, toronja, melocoton, albaricoque, ciruela

bebidas

refrescos carbonatados (TODOS), néctares de frutas, jugos de pia, uva, cranberry,
ciruela, naranja; batidas con mantecado, bebidas alcoholicas, bebidas de fruta (juice
drinks), bebidas de chocolate, jugo de zanahoria comercial

condimentos
aderezos con azucar, kétchup, salsa BBQ, jaleas, mermeladas, mantequilla de mani,
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almibar, sirope de pancake

Ahora bien, esto puede parecer alarmante y restrictivo, pero en realidad no lo es. El
truco es saber la proporcion en que se combinardn estos alimentos que engordan con los
que adelgazan. Como me gusta darle buenas noticias, aqui le incluyo en detalle cuales son
esos alimentos que nos ayudan.

72



LISTA EXPANDIDA DE ALIMENTOS TIPO A - ADELGAZAN

aves
pollo, pavo y codorniz

pescados
dorado, mero, chillo, salmon, tilapia, bacalao, rodaballo, capitan, sierra, merluza, atin

mariscos
carne de cangrejo, camarones, juey, pulpo, calamar, ostras, carrucho, langosta, vieiras,
mejillones, almejas

quesos
blanco del pais, cheddar, americano, suizo, gouda, edam, parmesano, ricota, mozzarella,
monterrey, provolone, muenster, camembert, stilton, queso crema, brie, manchego

leche
de almendras (sin azicar afiadida), crema de leche, half and half, leche de coco

carne de res
molida, biftec, churrasco, garron, filete, lechon de mechar, higado, steaks, lomillo

carne de cerdo
chuleta, costillas, pernil, masitas, lomo, tocineta, chorizo

vegetales

aceitunas, aguacate, apio-celery, brocoli, chayote, coles de bruselas, repollos, habichuelas
tiernas, espinaca, esparragos, lechugas (todas), pimientos (todos), setas, zanahoria cruda,
pepinillos, coliflor, cebolla cruda, jitomates (tomates)

frutas
fresas, manzanas

condimentos

albahaca, ajo, mostaza, paprika, orégano, recao, cilantrillo, salvia, menta, romero,
pimienta, hojas de laurel, salsa worcestershire, salsa soya, vinagre

grasas
aceite de oliva, aceite de coco, aceite de lino, aguacate, almendras, ajonjoli, grapeseed,

mantequilla

nueces
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almendras, avellanas, mani, pecan, walnuts, macadamias, pistachos y semillas de girasol
y calabaza

endulzantes
estevia, maltitol

Como ya vimos, para que el cuerpo pueda crear nueva grasa y engordar, siempre se
tienen que combinar la glucosa y la insulina. La insulina es la hormona que permite que
las células del cuerpo puedan utilizar la glucosa. Cuando usted combina mucha glucosa
con mucha insulina siempre obtendra una mayor creacion de nueva grasa. Repasemos
como es que el cuerpo crea la nueva grasa y usted engorda:

Se convierte en
GRASA
ALMACENADA

GLUCOSA en Con la ayuda de
exceso la INSULINA

Debe saber que en este proceso de la creacion de grasa usted tiene una hormona que es
su aliada. De la misma forma que la hormona insulina es una hormona de
almacenamiento (la insulina almacena grasa, construye y hace crecer los musculos y los
tejidos), existe otra hormona que también produce el pancreas que tiene un efecto
contrario al de la insulina. La hormona que tiene el efecto contrario a la insulina se llama
glucagdn y podriamos decir que es una hormona de reparticion. Por ejemplo, la insulina
almacena grasa y el glucagon elimina grasa del cuerpo. La insulina reduce la glucosa de
la sangre (para alimentar las células o para convertir la glucosa en grasa) y el glucagdn
aumenta la glucosa de la sangre para que las c¢lulas tengan su sustento.

Cuando usted reduce su consumo de carbohidratos refinados y almidones también se
reduce de forma natural la glucosa de su sangre. Si la reduccion en glucosa es bastante
marcada el cuerpo reaccionard aumentando su produccion de glucagon para asi lograr
aumentar la disponibilidad de glucosa en la sangre. Precisamente es este el mecanismo
que logra que alguien que estd sobrepeso adelgace porque al reducir el consumo de
Alimentos Tipo E se reduce la glucosa, el cuerpo reacciona produciendo una mayor
cantidad de glucagon y el glucagon extrae del higado la glucosa almacenada para asi
llevar los niveles de glucosa a un nivel normal. Ademas, el glucagén le da la senal al
cuerpo de que debe utilizar sus reservas de grasa para alimentar a las células y usted
empieza a adelgazar.
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En efecto, para adelgazar y restaurar el metabolismo, hace falta que exista un balance
entre la produccion de insulina (convierte la glucosa en exceso en grasa) y la produccion
de glucagén (rompe la grasa almacenada). Por eso es importante que usted haga so6lo sus
tres comidas y que evite las meriendas. Si usted desayuna y a las dos horas se come una
merienda, estd obligando al pancreas a producir nuevamente mas hormona insulina para
recoger la glucosa de los alimentos que acaba de ingerir y llevarlo a las células. Sin
embargo, si usted no come nada entre comidas, esta permitiendo que bajen los niveles de
glucosa en la sangre y obliga al pancreas a producir la hormona glucagon. Entre otras
cosas, la hormona glucagén rompera la grasa que tiene almacenada para convertirla en
glucosa y alimentar a las células, lo que definitivamente le hara adelgazar.

Asi que podriamos decir que, para los que desean adelgazar, el glucagon es un amigo
porque ayuda a movilizar la grasa del cuerpo, y la insulina excesiva es su enemigo porque
les engorda. De hecho, mientras exista un nivel alto de insulina en el cuerpo, se inhibe
totalmente la utilizacion de la grasa almacenada del cuerpo. Asi que, haciendo sélo sus
tres comidas, en la combinacion apropiada de Alimentos Tipo A y Alimentos Tipo E
usted garantiza la pérdida de grasa de su cuerpo. La forma correcta de combinar estos
alimentos es la Dieta 3x1.

La Dieta 3x1 le ensefia a proporcionar su plato para que no se cree un exceso de
glucosa, de esa forma podra adelgazar, controlar la diabetes y mejorar el metabolismo de
su cuerpo. El dafio al cuerpo siempre ocurre cuando la glucosa sube demasiado por lo
cual, al controlar la porcidon de los Alimentos Tipo E que usted ingiere, estard evitando
dafios a la salud. La epidemia de obesidad y de diabetes que afecta a la poblacién es
causada por un exceso de Alimentos Tipo E. Cuando usted aprende a utilizar las
proporciones de la Dieta 3x1 estard controlando el sistema hormonal de su cuerpo y
sentira que la energia de su cuerpo ha aumentado.
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PORCION DE
ALIMENTOS TIPO

PORCION DE
ALIMENTOS

La Dieta 3x1 se puede utilizar en un restaurante, cafeteria o en su casa, ya que solo
depende de que usted sepa clasificar los alimentos como Tipo A o como Tipo E, lo cual
es muy facil de hacer. Los Alimentos Tipo A, que son los que le ADELGAZAN y los que
son AMIGOS DEL CONTROL DE LA DIABETES, deben siempre ocupar % partes de
su plato. Los Alimentos Tipo E, que son los que ENGORDAN y que también son
ENEMIGOS DEL CONTROL DE LA DIABETES, deben ocupar s6lo %4 parte de su
plato. Al hacer esto, usted estara logrando una proporcion entre los Tipo A y los Tipo E
que mantendra los niveles de glucosa (aztcar de la sangre) en un nivel saludable. Vea a
continuacién distintos ejemplos de la Dieta 3x1 y de como se proporciona un plato de
alimentos entre los Alimentos Tipo A y los Alimentos Tipo E:

PECHUGA DE POLLO
RELLENA DE QUESO

A

VEGETALES B-1o]1[5 ]\
SALTEADOS B -ToT:{d[o)

CONAJO LTS/
A E

PESCADO
ASADO
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VEGETALES

A

FILETE DE RES

1 REBANADA
ENSALADA [T

7.

PESCADO
AL HORNO

A

VEGETALES BEaiFA.120
SALTEADOS

La Dieta 3x1 se adapta a la comida de cualquier pais. Si fuera a usarse “a la mexicana”
serian ejemplos como €stos:
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CARNE DE CERDO
GUISADA

ENSALADA
DE NOPAL . N (V[ 8-

&

&
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La Dieta 3x1 también aplica a los desayunos de todos los paises:

HUEVOS DUROS
CON ACEITE DE OLIVA
Y COMINO AL GUSTO

A

CAFE CON LECHE S {1113/
DEALMENDRAS L pydcil e/
WAL MANTEQUILLA

REVOLTILLO DE
HUEVOS CON VEGETALES

A

YOGURT SIN

AZUCAR CONBRUGALY LY
FRESAS LLALYEM AT

IN(TT1IZY CONCANELA
A

TORTILLA DE HUEVOS
CON QUESO Y ESPINACA

CAFECON RLIZTNTHIVS
(<] (3] 3 PANINTEGRAL

LONGANIZA
DEPOLLOAL HORNO
OALAPARRILLA

A

T 1/2 PAPA ASADA
DEALMENDRAS LT3
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OCAFENEGRO [LLLLIALL
A
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Por ejemplo, los desayunos en México podrian combinarse asi:

OMELET
CON QUESO

PAN
TOSTADO

HUEVOS
CON CHORIZO

A

PICO DE BRELUY,
GALLO [Rrsisve

A E

HUEVOS
CON JAMON
DE PAVO

PICO DE m3:{ile]N=S

HUEVOS
ESTRELLADOS

A

CALABAZA sl R¥)
DE MAIZ
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El concepto basico de proporciones entre Alimentos Tipo A y Tipo E también es
aplicable a las sopas o caldos. El punto es lograr controlar la proporcion de Alimentos
Tipo E, que son los que aumentan la glucosa y las necesidades de insulina, por lo cual
engordamos.

SOPA DE
CARNEY
VEGETALES

A

AGUACATE
CONAJO

A

]

El consumo excesivo de los Alimentos Tipo E (ENGORDAN, ENEMIGOS DEL
CONTROL DE LA DIABETES) es la causa principal del sobrepeso, de la obesidad y de
la mayoria de los dafios a los diabéticos. Los Alimentos Tipo E aumentan la glucosa
(azucar de la sangre) y el exceso de glucosa, a su vez, es lo que produce tanto la obesidad
como los dafios (ceguera, amputaciones, dafios a los rifiones) en los pacientes diabéticos.
Por eso, en la Dieta 3x1, usted puede comer de todo, pero siempre asegurandose de que
no mas de % parte de su plato esté compuesto de Alimentos Tipo E.

Los Alimentos Tipo E incluyen alimentos tales como: el pan, la pasta, las galletas, la
pizza, las harinas de trigo o maiz, el arroz, las habichuelas (frijoles en México), la papa, la
yuca, la batata (camote en México), el platano, los tubérculos, los cereales, las frutas, los
jugos de frutas, la leche, los dulces, los chocolates o el azticar. Los Alimentos Tipo E son
los que generalmente mas nos pide el cuerpo y los que causan mas adiccion, por lo cual
su proximo paso, antes de comenzar la alimentacion con su Dieta 3x1, es romper la
adiccion o vicio a los Alimentos Tipo E, desintoxicando su cuerpo de ellos. Veremos en
detalle como hacer este Detox de Alimentos Tipo E, mas adelante.

Por otro lado, los Alimentos Tipo A (ADELGAZAN, AMIGOS DEL CONTROL DE
LA DIABETES) son alimentos como: la carne de res, la carne de cerdo, la carne de pollo,
la carne de pavo, el pescado, los mariscos, los quesos, los huevos, los vegetales, los jugos
de vegetales, la ensalada, las almendras y las nueces. Mientras haga la Dieta 3x1
asegurese de que por lo menos ¥ partes de su plato esté compuesto de Alimentos Tipo A
porque son alimentos que REDUCEN LA GLUCOSA (aztcar de la sangre), lo cual le
ayudard a adelgazar y también a controlar la diabetes. Los alimentos que utilice en su
Dieta 3x1 deben combinarse de acuerdo con su Tipo de Sistema Nervioso, lo cual
veremos en el siguiente capitulo.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% La Dieta 3x1 nos ayuda a alcanzar el balance metabélico y restaurar el
metabolismo.

e Se combinan en la forma correcta la proporcion de Alimentos Tipo A, que
adelgazan y los Alimentos Tipo E, que engordan.

e Los Alimentos Tipo A, deben tomar % partes del plato de comida y los Alimentos
Tipo E deben tomar sélo % parte del plato de comida.

e Lacombinacidn de alimentos en la Dieta 3x1 debe hacerse de acuerdo con su Tipo
de Sistema Nervioso, como se discutira en el proximo capitulo.

%% Responda las siguientes preguntas

1. Haga una lista de sus alimentos favoritos. Luego, clasifiquelos escribiendo al lado
si son Alimentos Tipo A o Alimentos Tipo E.

2. Observe su lista ya clasificada. ;Qué tipos de alimentos consume mas, los Tipo A o
los Tipo E?

3. ¢De qué forma se le ocurre a usted que podria aplicar la Dieta 3x1 a su desayuno,
comida y cena, para lograr sus metas?
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LA ALIMENTACION CORRECTA SEGUN SU TIPO DE SISTEMA NERVIOSO

Aplicar la alimentacion correcta de acuerdo con el tipo de sistema nervioso que es
predominante en nuestro cuerpo es vital en el proceso de restaurar nuestro metabolismo.

Al hacer esta informacién disponible a todos, principalmente a través de
MetabolismoTV, empezaron a llover testimonios de personas de todos los paises que, al
poder diferenciar entre si sus cuerpos tenian un sistema nervioso principalmente excitado
0 pasivo, estaban adelgazando mucho mas rapido, se les reducian los niveles de glucosa a
los diabéticos y otros reportaban disfrutar de un nivel de energia nunca experimentado.

Nos reportaban casos de personas que por afios habian estado sufriendo de insomnio
(un problema principalmente de los excitados) que, al cambiar su dieta, habian
comenzado, por primera vez en mucho tiempo, a dormir bien y algunos pudieron dejar de
usar los medicamentos antidepresivos.

Notamos que, cuando a las personas se les modificaba la dieta a base del tipo de
sistema nervioso que era dominante en sus cuerpos, lograban adelgazar y tenian buenos
resultados mas rapidamente.

Al ajustar la Dieta 3x1 de los diabéticos con sobrepeso u obesidad para tomar en
cuenta si tenia un sistema nervioso predominantemente excitado o pasivo, los niveles de
glucosa se regulaban muchisimo mejor, mientras que la persona perdia el exceso de grasa
con mayor velocidad. Ajustar el tipo de alimento que se debia consumir a base de su tipo
de sistema nervioso, lograba resultados excepcionales para hacer mdas eficiente al
metabolismo.

La dieta trata sobre los alimentos y los alimentos son el combustible del
metabolismo, de la misma forma que la gasolina de su auto es el COMBUSTIBLE del
MOTOR de su auto. La dieta, en efecto, trata solo sobre el tipo de combustible del cuerpo
y la tecnologia del metabolismo trata sobre lo que pasa dentro del cuerpo cuando las
células tienen que convertir ese combustible (los alimentos) en energia para sobrevivir.

La logica dicta que si usted tuviera problemas con el motor de su auto usted no trataria
de resolverlo mejorando la calidad o el tipo de gasolina que utiliza de combustible.

La dieta es para el metabolismo, como la gasolina es para el motor de su auto. Hay
autos cuyo motor utiliza un combustible liviano como la gasolina, mientras que hay otros
autos que tienen motores mas pesados que utilizan un combustible mas denso, como el
diésel.

No se le puede echar gasolina a un motor di€sel, ni tampoco echarle combustible

diésel a un motor que utiliza gasolina, porque se dafian. Cada tipo de motor utiliza un
combustible que debe ser apropiado para el tipo de motor. Con el metabolismo del cuerpo
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pasa lo mismo, porque la dieta (combustible) no puede ser igual para todos, porque
TODOS NO SOMOS IGUALES.

No puede existir una “dieta balanceada” por mas que nos hablen de ella. Uno tendria
que preguntarse ;balanceada para quién, si todos no somos iguales? Lo que puede ser un
alimento apropiado para uno puede también ser un veneno para otro, debido a esa

individualidad biologica’ de cada uno. Utilizando el metabolismo, buscamos restaurar y
regular el ritmo metabdlico, para que no esté sobreexcitado, ni sobre- apagada la
actividad nerviosa.

Buscamos lograr lo mas posible un EQUILIBRIO METABOLICO, donde no haya ni
exceso, ni falta de excitacion nerviosa. Mientras mas cercano podamos estar al equilibrio
metabodlico, mejor estara el estado de salud general de nuestro cuerpo.

Mientras el sistema nervioso sufra de cambios drasticos con exceso de excitacion o
falta de excitacion, basicamente por desconocimiento del duefo del cuerpo (usted), los
niveles de las hormonas del estrés (el cortisol, la adrenalina) y de las hormonas que
manejan la creacion de grasa del cuerpo (la insulina y el glucagdn’), mantendran su
cuerpo en una montafia rusa que descalabrard su metabolismo.

Hay que controlar el sistema nervioso del cuerpo para restaurar el metabolismo. Eso
empieza por saber que tipo de sistema nervioso es dominante en su cuerpo y luego, saber
qué tipos de alimentos le ayudardn a equilibrar el sistema nervioso de su cuerpo.

Con la tecnologia del metabolismo, lo que estamos principalmente tratando de
restaurar es la EFICIENCIA DEL METABOLISMO, y eso lo hacemos entendiendo lo
que pasa dentro del cuerpo, una vez usted ha ingerido cierto alimento. Cada tipo de
alimento que se ingiere tiene dos posibles efectos para el cuerpo:

1. provee al cuerpo valor nutricional a base de su aporte en nutrientes;

2. causa un efecto sobre el sistema nervioso y hormonal, que influye sobre el
metabolismo del cuerpo.

Con la tecnologia del metabolismo miramos el valor nutricional del alimento que se
esta utilizando como combustible para el metabolismo del cuerpo. Ademas, tomamos en
consideracion el hecho importantisimo de que cada alimento tiene una capacidad distinta
de excitar o de calmar al sistema nervioso autébnomo del cuerpo; y que ese efecto debe
conocerse y observarse para poder regular y hacer mas eficiente al metabolismo.

Asi que la alimentacidén para ambos tipos de sistema nervioso es distinta. Los de
sistema nervioso pasivo como yo, Frank Suarez, tenemos cuerpos mas carnivoros,
necesitamos comer carne roja a menudo y nos beneficiamos de un consumo mayor de
grasas.
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Los que tienen cuerpos con un sistema nervioso excitado, como mi esposa Elizabeth,
engordan cuando comen grasa, carne roja o sal. Entonces, las recomendaciones para

alimentarse de acuerdo con su tipo de sistema nervioso son las siguientes:

Alimentos Recomendados

Segun El Tipo de Sistema Nervioso
Sistema Nervioso Excitado

Dieta con mas abundancia de
vegetales y ensalada

Consumo moderado de proteinas
blancas y bajas en grasas: pollo,
pavo y pescado

Pequenas porciones de quesos
bajos en grasa

Huevos cocidos en agua, en
omelette o revueltos (no fritos en
aceite)

Dieta con una abundancia
predominante de ensaladay
vegetales

Restringir el uso de sal y los
alimentos salados

Dieta 3x]1, baja en Alimentos
Tipo E = Engordan
(Carbohidratos Refinados)

Sistema Nervioso Pasivo
Dieta mas carnivora

Carnes rojas, cerdo y pescados
mas grasos como el salmén, el
atlny las sardinas

Porciones de quesos mas
abundantes

Huevos preparados en cualquier
forma (incluso fritos)

Los vegetales y ensalada se
recomiendan para ser
combinados con carnes y
mariscos

Restringir el azlcar, las frutas, los
dulces, el pany las harinas, como
el trigo 0 el maiz

Dieta 3x1, baja en Alimentos
Tipo E = Engordan
(Carbohidratos Refinados)

Si usted resultd tener un cuerpo de sistema nervioso excitado, un ejemplo de un plato
con la Dieta 3x1 que seria recomendable para su tipo de sistema nervioso, seria una
combinacion de alimentos que sean bajos en grasa, bajos en sal y sin carne roja, ni cerdo,
como este:

El cuerpo con un sistema nervioso excitado es un cuerpo tenso, que tiende a padecer
de presion alta, de tension muscular (especialmente en los hombros, cuello y espalda baja
y piernas), de cierta dificultad con la digestion (sobre todo cuando come muy tarde de

noche) y que muchas veces tiene una mala calidad
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6‘353 de suefio o padece de insomnio.

Pollo, Pavo o

Es un cuerpo donde el sistema nervioso excitado,
Pescado Blanco

que es el sistema que el cuerpo activa cuando tiene
que defenderse, esta en un constante estado de alerta
y tenso, tal como si fuera a prepararse para pelear o
correr. Cuando el sistema nervioso excitado es el
predominante en el cuerpo de una persona, los
sentidos (vista, olfato, audicién) se encuentran mas
sensibles o desarrollados y la persona a veces ve,
huele u oye cosas que a otros se les hace dificil
percibir.

El sistema nervioso excitado pone al cuerpo en un estado de jalerta! Este sistema es el
que se activa cuando hace falta defenderse, pelear, correr, actuar rapidamente, como
cuando hay una emergencia, percibir un peligro o de alguna otra forma entrar en
movimiento y accion.

No estamos aqui hablando en ningiin momento sobre la personalidad, las actitudes, las
costumbres o sobre el comportamiento de la persona en si, sino de su cuerpo, que €s un
organismo vivo distinto a la persona. Por ende, hay que alimentarlo con los nutrientes que
le calmen. Las grasas, las carnes rojas y la sal son muy excitantes y no le ayudaran con
eso. En el siguiente capitulo veremos qué otras cosas, ademas del cambio en la
alimentacion, podemos hacer para calmar el sistema nervioso excitado.

Si resulté que usted tiene un sistema nervioso pasivo, quiere decir que usted tiene uno
de esos tipos de cuerpos privilegiados que come de todo y que todo le cae bien. Los que
tenemos un sistema nervioso pasivo ‘“comemos hasta piedras” y todo lo digerimos bien.
Podemos comer tardisimo de noche y como quiera lo digerimos bien. Tenemos un suefio
profundo y lo que realmente nos engorda es el pan, las harinas y el azlcar.

A los de sistema nervioso pasivo, lo que nos engorda son los carbohidratos refinados,
como el arroz, incluso la gran mayoria de las frutas, que son en exceso dulces por su alto
contenido de fructosa (excepto las fresas o las manzanas, que son las menos dulces).

Entre los de sistema nervioso pasivo, reina el hipotiroidismo y se hace importante
evitar los alimentos que interfieren con la tiroides, como la soya. El sistema nervioso
pasivo es un cuerpo carnivoro que necesita comer carne roja (res, cerdo) debido a que la
carne roja excita el sistema nervioso y eso es precisamente lo que necesita el cuerpo de un
pasivo, necesita excitacion para equilibrarse.

Los pasivos podemos comer cualquier carne, aunque sea carne blanca, pero siempre
debemos asegurarnos de comer suficiente carne roja. La razon es que la carne roja tiene

un alto contenido de unas sustancias naturales llamadas purinas” que son sustancias muy
energizantes, que al pasivo le hacen mucho bien, en términos de ayudar a su metabolismo
a producir una mayor cantidad de energia.
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Por el contrario, a los que tienen un sistema nervioso excitado, las purinas de la carne
roja le provocan una estimulacion adicional excesiva que desequilibra su metabolismo y
hasta les hace engordar. El exceso de estimulacion que puede causar la carne roja, la sal
(sodio) y la grasa al cuerpo de un excitado, le reducen la energia al metabolismo.

asa Si usted resultd tener un cuerpo con un sistema
() nervioso 1 1 lod lato de la Di

pasivo, un ejemplo de un plato de la Dieta

Carne Roja, 3x1, que seria recomendable para su tipo de sistema

Cerdo, Pescado nervioso, seria una combinacién de alimentos que

G? Graso sean con mayor cantidad de carne roja, cerdo o

pescado graso (salmoén, atiin) como éste:

El cuerpo que tiene un sistema nervioso pasivo
necesita alimentos con mas grasa que el cuerpo de
sistema nervioso excitado. De hecho, a los que
tenemos un sistema pasivo la grasa no es lo que nos
engorda como le pasa a los excitados. A los pasivos,
lo que nos engorda rapidamente es el pan, la harina,
los dulces y los carbohidratos refinados.

Es importante que este tipo de alimentacion se convierta en un estilo de vida para
usted. Muchas personas comienzan a alimentarse de acuerdo con su tipo de sistema
nervioso y empiezan a sentirse llenas de energia, pueden descansar y ven que estan
adelgazando. Entonces tienen la falsa idea de que su tipo de sistema nervioso ha
cambiado, por ejemplo, de excitado a pasivo, y vuelven a alimentarse con grasas o
alimentos que excitan el sistema nervioso. Esto es un error y dafia el avance que llevaba
hasta el momento. Si su tipo de sistema nervioso predominante es excitado, sepa que debe
adoptar la alimentacion correcta de acuerdo con su sistema nervioso como un estilo de
vida.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% Es importante alimentarnos correctamente de acuerdo con nuestro tipo de
sistema nervioso para poder restaurar el metabolismo.
e La alimentacion recomendada para las personas con un sistema nervioso excitado
es mas baja en grasa, baja en sal, de proteinas blancas, abundante en vegetales y
ensalada, y baja en carbohidratos refinados.

e La alimentacion recomendada para las personas con un sistema nervioso pasivo es
mas alta en carnes rojas, con mas grasa y muy controlada en carbohidratos
refinados.

e La alimentacion de acuerdo con nuestro Tipo de Sistema Nervioso debe adoptarse
como un estilo de vida para asi no volver a hacer dafio a nuestro sistema nervioso y
a nuestro metabolismo.

%% Responda las siguientes preguntas
1. Describa como debe ser su alimentacion, segin su tipo de sistema nervioso.

2. Haga una lista de los alimentos que debe evitar ingerir de acuerdo con su tipo de
sistema nervioso.

3. Indique a cudl Tipo de Sistema Nervioso, Pasivo o Excitado, beneficiaria cada una
de las siguientes combinaciones de la Dieta 3x1.
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PESCADO
AL HORNO

A

FILETE DE RES

1 REBANADA
ENSALADA [P

A

(/037113198 1/2 PAPA
SALTEADOS
E

HUEVOS
CON JAMON
DE PAVO

PECHUGA DE POLLO
RELLENA DE QUESO

A

VEGETALES B.TL0]1]4T'§
SALTEADOS B -To):Tal[)(
CONAJO BIJYS/!

A E

PICO DE g3:{Jle]N3S

4. % (De qué forma se le ocurre a usted que podria aplicar la Dieta 3x1 a su
desayuno, comida y cena, combinando los alimentos de acuerdo con su Tipo de
Sistema Nervioso?

91



COMO TRANQUILIZAR EL SISTEMA NERVIOSO

Una vez que en los capitulos anteriores usted ya hizo la prueba para determinar su Tipo
de Sistema Nervioso, usted sabra que, si contesté -Si- a cualquiera de las cinco preguntas
de la prueba, su cuerpo tiene un sistema nervioso EXCITADO. Si contestd -NO- a todas
las cinco preguntas de la prueba, su cuerpo tiene un sistema nervioso PASIVO.

Después de haber ayudado a cientos de miles de personas a adelgazar y a recobrar el
metabolismo y la salud en NaturalSlim puedo decirle, sin temor a equivocarme, que saber
si su cuerpo es de sistema nervioso EXCITADO o PASIVO es una de las cosas mas
importantes que usted puede lograr, porque le permitird escoger adecuadamente los tipos
de alimentos que mas benefician a su cuerpo.

De la misma forma que hay automoviles cuyo motor solo funciona con gasolina (un
combustible liviano) y otros automoviles o camiones cuyo motor so6lo funciona con
combustible diésel (un combustible pesado) asi también son distintos los cuerpos
humanos.

El error principal de la nutricion tradicional es considerar que debe existir una “dieta
balanceada” que seria la mejor y la mas adecuada para todas las personas. Para las
escuelas de nutricion tradicionales todos somos iguales y no existen ni diferencias
genéticas ni hereditarias en cuanto al tipo de alimentacidon que es beneficioso para cada

cual. Es una idea fija% de las autoridades de la nutricion que desconocen el
importantisimo tema del METABOLISMO y que quieren forzarnos a que todos
consumamos el mismo tipo de alimento. Esto es un error garrafal y las crecientes tasas de
obesidad y de diabetes lo comprueban.

Una razon principal por la cual los centros NaturalSlim han sido tan exitosos y ya
operan en ocho paises es precisamente porque aprendimos a reconocer que TODOS NO
SOMOS IGUALES por lo cual la alimentacion y seleccion de alimentos no puede ser
igual para todos.

Hay personas de sistema nervioso EXCITADO cuyo cuerpo no tolera o no les
beneficia la carne roja, la grasa ni los alimentos salados y dependen de alimentos livianos
como carnes blancas (pollo, pavo, pescado), alimentos bajos en grasa, bajos en sal y de
tener un consumo abundante de vegetales y ensalada.

Por otro lado, existimos otros que, al mantenernos en una dieta baja en carne roja,
grasa o sal simplemente nos debilitamos porque tenemos un sistema nervioso PASIVO.
En otras palabras, la comida que es buena para una persona puede ser veneno para otra
precisamente porque TODOS NO SOMOS IGUALES.

Curiosamente, he observado que casi todas las parejas estan compuestas de un
EXCITADO con un PASIVO. Esto no es una regla general y tiene sus excepciones, pero
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si es un patrén que hemos observado en la gran mayoria de las parejas. Cuando el esposo
come de todo porque tiene “un estdmago de piedra” y lo digiere todo bien, su esposa tiene
un estomago delicado o viceversa. Cuando el esposo duerme profundo y nada le
despierta, la esposa se despierta con cualquier leve ruido, pasa la noche en vela sufriendo
de insomnio y amanece cansada.

Haber tenido la oportunidad de observar a miles de parejas que asistieron a
NaturalSlim para adelgazar, controlar la diabetes o recobrar su energia nos permitio
darnos cuenta de que, en una gran mayoria de los casos, los tipos de sistema nervioso
opuestos (EXCITADO vs PASIVO) se atraen entre si, como si fueran los polos opuestos
de negativo y positivo de un magneto. Por eso sabemos que, en la gran mayoria de los
casos, lo que sea la alimentacion correcta para la esposa (si ella tiene un sistema nervioso
EXCITADOQO) sera también una alimentacion deficiente para el esposo que tiene un
sistema nervioso PASIVO.

Ahora que ya usted sabe que TODOS NO SOMOS IGUALES y que todos tenemos
necesidades de alimentos distintos de acuerdo con el tipo de sistema nervioso que
heredamos, debe también saber que he descubierto que los problemas principales de salud
afectan principalmente a las personas que tienen un sistema nervioso EXCITADO.

El sistema nervioso EXCITADO del cuerpo estd disefiado solamente para las
funciones vitales de “pelear o correr”, para hacerle frente a los peligros y amenazas que
nos lanza el entorno y tiene todo que ver con el ESTRES.

Por eso, cuando una persona tiene un sistema nervioso EXCITADO, el ESTRES
acumulado en el sistema nervioso empieza a causarle problemas digestivos, mala calidad
de suefo, estrefiimiento, presion (tension) alta, retencion de liquido, problemas de
tiroides, dolores de espalda, artritis y hasta cancer, si la persona no logra tranquilizar su
sistema nervioso EXCITADO.

Durante estos ultimos veinte afios en que hemos ayudado a cientos de miles de
personas en NaturalSlim he podido comprobar que los problemas de metabolismo y salud
mas graves siempre parecen estar causados por ESTRES ACUMULADO en el sistema
nervioso EXCITADO del cuerpo de una persona.

Asi que, si al hacer la prueba usted resultd tener un sistema nervioso EXCITADO, esta
informacion le ayudara a tranquilizar su sistema nervioso de forma que pueda mejorar su
metabolismo y salud para asi lograr sus metas. Si después de contestar -NO- a las cinco
preguntas de la prueba usted result6 tener, como yo, Frank Suarez, un sistema nervioso
PASIVO, entonces le toca aprender esta informacion para que pueda ayudar a su pareja o
a sus seres queridos que estan siendo afectados por un sistema nervioso EXCITADO.

He observado en miles de casos que no parece existir ninguna condicion de salud que

no se pueda mejorar cuando se aplican estas técnicas que compartiré con usted para
TRANQUILIZAR EL SISTEMA NERVIOSO EXCITADO.
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Su cerebro funciona como un computador que de forma automatica y continua (trabaja
veinticuatro horas al dia y siete dias a la semana) regula y controla TODO lo que pasa en
su cuerpo incluyendo la creacion de energia, que es lo que llamamos el metabolismo.

El cerebro es parte del sistema nervioso de su cuerpo y desde ahi se regula el ritmo del
corazon, la digestion, la calidad de suefio, la sexualidad, las hormonas, la desintoxicacion,
su estado de d&nimo y todos los otros multiples sistemas que componen su cuerpo. Cuando
al sistema nervioso se le ha acumulado un EXCESO DE ESTRES, permanece mas activo
el lado EXCITADO del sistema nervioso y se reduce la funcién del lado PASIVO que
todos tenemos.

Sistema Nervioso Pasivo Sistema Nervioso Excitado

Estado de Relajacion Estado de Alerta
y Descanso Listo Para Pelear o Correr

El sistema nervioso EXCITADO, cuando estd mas estimulado de la cuenta y se le
acumula el ESTRES, puede producir una variedad increible de manifestaciones
desagradables y de extrafias condiciones de salud para las cuales su médico no le tendra
ninguna solucidon. Son condiciones y enfermedades tales como: la obesidad, acumulacién
de grasa abdominal, mala digestion, mala calidad de suefio, artritis, pérdida de hueso,
presion alta (hipertension), estrefiimiento, caida del cabello al peinarse, dolor en la
espalda, depresion, irritabilidad, ansiedad, déficit de atencion, insomnio, un suefio poco
reparador, mala circulacion, problemas de la tiroides, diabetes, pérdida de interés en su
pareja sexual, impotencia en el hombre y hasta cancer.
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PROBLEMAS DE SALUD
PAsIVO EXCITADO

'

Estado de Alerta
| PELEAR O CORRER !

SISTEMA NERVIOSO DESEQUILIBRADO

ENERGIA Y SALUD
PASIVO EXCITADO
Estado de Relajacion Estado de Alerta
relajacion, descanso; IPELEAR 0 CORRER!
buena calidad de suerio; Tendencia a tener:
buena digestion; cuerpo tenso, estrenimiento;
presion arterial regulada; mala calidad de suefio;
higado desintoxica bien; presion arterial alta;
sistema inmune eficiente ‘ mala digestion, calambres;
que combate los virus, dolor en la espalda;
bacterias, parasitos, hongos caida del cabello al peinarse;
e infecciones; exceso de hongo candida;
bajo riesgo de cancer alto riesgo de cancer

SISTEMA NERVIOSO EQUILIBRADO

95



Si resulta que usted tiene un sistema nervioso EXCITADO sepa que, para controlar el
metabolismo, mejorar la salud y la energia de su cuerpo es vital TRANQUILIZAR EL
SISTEMA NERVIOSO EXCITADO.

Las distintas acciones que he descubierto que funcionan para tranquilizar el sistema
nervioso EXCITADO estan explicadas en mis videos educacionales gratuitos en
MetabolismoTV en YouTube. La informacion sobre todo lo que usted puede hacer para
tranquilizar el sistema nervioso EXCITADO de su cuerpo estd contenida en estos cortos
videos educacionales.

Si usted ve estos videos que le recomiendo a continuacion y hace cada una de estas
recomendaciones que le hago, verd que adelgaza con facilidad, mejora su calidad de
suefo, mejora su nivel de energia e incluso mejorara hasta su estado emocional. Cuando
usted aplica los conocimientos sobre como tranquilizar el sistema nervioso EXCITADO
en efecto estd llevando su cuerpo hacia un punto de mayor EQUILIBRIO. Al hacer esto,
su METABOLISMO y su nivel de energia s6lo podra mejorar.

En los centros NaturalSlim hemos podido comprobar con cientos de miles de personas
ayudadas que todas las condiciones de salud deficiente (obesidad, diabetes, depresion) o
de enfermedades cronicas (artritis, presion (tension) alta, cadncer) sélo ocurren cuando
existe un desbalance en el SISTEMA NERVIOSO que es el sistema que controla el
cuerpo y el metabolismo. Al usted ajustar su estilo de vida y consumir alimentos de
acuerdo con su tipo de sistema nervioso las mejorias en salud no se haran esperar.

Los videos que le recomiendo ver en MetabolismoTV para educarse sobre como

tranquilizar el sistema nervioso, para asi lograr mejorar su metabolismo, su energia y su
salud son los siguientes:

Videos de MetabolismoTV

para Tranquilizar El Sistema Nervioso

Episodio # Titulo del episodio (video)

1043 Trucos para tranquilizar el sistema nervioso
828 Los jugos de vegetales salvan vidas
951 Conexion a tierra

979 Respiray adelgaza

1281 Magnesio al rescate

1196 Cuanto magnesio debo tomar

1340 Potasio, ¢cuanto? épor qué?
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Como vimos en los videos, tenemos que hidratarnos de acuerdo con el tamafio de
nuestro cuerpo, llevar la alimentacion correcta para nuestro sistema nervioso, hacer
respiraciones profundas, conexion a tierra, tomar el sol y proveerle a nuestro cuerpo el
potasio y el magnesio que necesitan a través de la alimentacion, la suplementacion y
tomando jugos de vegetales.

Si usted no ha visto los videos, le recomiendo que se detenga aqui y lo haga. Esta
informacion que le presento en cada video es vital para que asegure su éxito y pueda
restaurar su metabolismo.

Al seguir las recomendaciones que le he hecho en este libro tales como hidratar su
cuerpo de forma adecuada, hacer la Dieta 3x1 para reducir los alimentos Tipo E
(Engordan) y educarse sobre los problemas de tiroides, sobre el hongo candida, sobre los
alimentos que son agresores de su cuerpo (que veremos a continuacion) y otras muchas
otras recomendaciones que le he compartido, de seguro usted mejorard su metabolismo,
su nivel de energia y su salud.

Usted NO puede fallar al aplicar estos conocimientos para mejorar su cuerpo
simplemente porque lo que le he compartido en este libro son VERDADES. LAS
VERDADES SIEMPRE PRODUCEN BUENOS RESULTADOS de la misma forma que
las MENTIRAS producen siempre MALOS RESULTADOS.

Le invito a que se mantenga informado(a) sobre los ultimos descubrimientos
suscribiéndose gratis a mi canal de videos educacionales MetabolismoTV en YouTube.
Recuerde que ;jLa Verdad...Siempre Triunfa!
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Sobre el Déficit de Atencion e Hiperactividad

Desgraciadamente muchos nifios son diagnosticados con las enfermedades mentales
de moda, “Déficit de Atencion” o “Hiperactividad”, unas supuestas enfermedades
mentales que estan basadas en opiniones y para las cuales no existe ninguna prueba
cientifica (andlisis de laboratorio, radiografia, electrocardiograma, etc.) confiable. Debe
también saber que la teoria sobre los “desbalances quimicos del cerebro” que los
promotores de estas enfermedades proponen nunca se ha podido probar.

Me temo que las victimas de estos diagndsticoss! psiquidtricos muchas veces son nifios
que por razones hereditarias tienen un sistema nervioso EXCITADO y que sus padres,
por desconocimiento, les permiten tener una dieta que contiene sustancias estimulantes
como azucar, dulces, grasa y sal. En algunos casos a estos nifios les proveen refrescos
carbonatados (Coca-Cola, Sprite, etc.) que en realidad son “dulces liquidos”, ya que uno
de estos refrescos contiene hasta tres cucharadas de aztcar.

Es triste que tengamos que terminar drogando a nuestros nifios con medicamentos
psicotropicos como Ritalin, Adderall, Concertay otros, que son equivalentes a las drogas
callejeras como la cocaina, simplemente por no saber cudl es el tipo de alimentacion que
les calmaria su sistema nervioso EXCITADO. Cuando el sistema nervioso estd demasiado
EXCITADO Ia persona o el nifio no puede concentrar su atencion porque el cuerpo estd
en un estado de total descontrol nervioso.

Si usted tiene nifos con este tipo de problemas de déficit de atencion o hiperactividad
por favor, revise la dieta y los otros factores que pueden producir un estado EXCITADO
del sistema nervioso como: infeccion con el hongo candida albicans (candidiasis),

intolerancia al gluten (la proteina del trigo, pan, pizza), alergiass? a colorantes o
preservantes, intoxicacion con metales pesados, contaminacion con pesticidas, problemas
hormonales, dieta alta en azucar u otras causas reales médicas, nutricionales o
ambientales que pudieran ser ocultadas por un diagndstico que no estd basado en pruebas
cientificas comprobables como el déficit de atencion o la hiperactividad.

Puede obtener mas informacion al respecto de las posibles causas reales de los
problemas de comportamiento o aprendizaje en el sitio de Internet de la doctora Mary
Ann Block, www.blockcenter.com. También puede enterarse de los derechos que tienen
los padres en www.cchrint.org (en inglés) o en www.cchrlatam.org (en espanol).
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% El Sistema Nervioso Excitado puede tranquilizarse haciendo lo siguiente:

e Hidratarse correctamente, segun la formula para calcular los vasos de agua de
acuerdo con el peso de su cuerpo.

e Llevar la alimentacion correcta, de acuerdo con su tipo de sistema nervioso.
e Respirar profundo, de la manera mostrada en los videos.

e Hacer conexidn a tierra para descargar el sistema nervioso.

e Tomar el sol, de la forma explicada en los videos.

e Beber jugos de vegetales frescos.

e Suplementar el cuerpo correctamente con el magnesio y el potasio que necesita.

e Evitar la gente toxica.

%% Responda las siguientes preguntas

1. Describa las manifestaciones que puede causar el tener un Sistema Nervioso
Desequilibrado, sin tranquilizar.

¢ )<
2. FZ% Asumiendo que usted tenga un Sistema Nervioso Excitado, ;qué acciones
especificas ha decidido hacer para tranquilizarlo?
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DETOX DE CARBOHIDRATOS REFINADOS

Ahora que ya usted conoce cudl es el tipo de sistema nervioso de su cuerpo, EXCITADO
o PASIVO, puede comenzar a alimentarse segiin la proporcion de la Dieta 3x1, para
restaurar su metabolismo. Sin embargo, hay un obsticulo que usted derribar si desea
garantizar el éxito en su nuevo estilo de vida.

Como vimos, los Alimentos Tipo E (ENGORDAN, ENEMIGOS DEL CONTROL
DE LA DIABETES) que son los carbohidratos refinados, y almidones, entre otros, tienen
el poder de causarnos una adiccion. Llevamos tanto tiempo abusando del consumo de
Alimentos Tipo E, que la mayoria de las personas padecen de una adiccion muy fuerte a
estos alimentos. Es tan fuerte la necesidad de refrescos carbonatados, chocolates, dulces,
pan, tortillas o cualquier otro Alimento Tipo E, que simplemente tienen que consumir
alguno de estos alimentos a diario, sino sienten que les falta algo o que no pueden
funcionar. Si tratan de no consumirlos sienten mucha ansiedad y se les afecta
negativamente su estado emocional.

Si diariamente usted siente ansiedad o un fuerte antojo por algun alimento en
especifico, dé por hecho que estd experimentando una relacion adictiva con ese alimento.
Lo que sucede es que cuando consumimos un exceso de carbohidratos refinados el
cerebro aumenta su produccion de serotonina#?. La serotonina funciona como un calmante
y por un periodo de tiempo nos sentimos relajados y se nos quita la ansiedad. Asi que el
cuerpo se vuelve adicto a el efecto de la serotonina y, cuando estamos bajo estrés o
ansiosos, nos pide Alimentos Tipo E para sentir este efecto.

Si no manejamos esta adiccion por los Alimentos Tipo E, dificilmente podra ser
exitoso en su intento de llevar el estilo de vida de la Dieta 3x1, sencillamente porque su
cuerpo no se lo permitira, al exigirle que le supla de los alimentos a los que esta adicto.

Asi que debemos desintoxicar al cuerpo de su adiccion por los Alimentos Tipo E. Sepa
que es importante retirarse de la adiccion de forma gradual, para no causar una crisis al
cuerpo. También debe saber que durante el proceso de desintoxicacidon de carbohidratos
refinados se pueden experimentar reacciones fisicas desagradables, como ocurre cuando
tratamos de romper la adiccion a cualquier tipo de sustancia. Para conocer mas
informacién sobre cémo es que nuestro cuerpo crea dependencia a los carbohidratos
refinados, le recomiendo que vea el Episodio #829 en MetabolismoTV.

Para no causarle una crisis de estrés al cuerpo, comenzamos con un dia de preparacion
del cuerpo en el que comenzamos por consumir grandes cantidades de agua. También
durante este dia, usted puede consumir Alimentos Tipo E, pero en menores cantidades de
lo que usted usualmente lo hace. Asi creamos el ambiente necesario en el cuerpo para
romper la adiccion.

Al siguiente dia, comienza nuestro PERIODO DE DESINTOXICACION DE 48
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HORAS, en que s6lo consumiremos proteinas; es decir, sdlo carnes, quesos y huevos, de
acuerdo con nuestro tipo de sistema nervioso. Asi que, por las siguientes 48 horas
eliminaremos totalmente el consumo de cualquiera de los carbohidratos refinados (pan,
arroz, tortillas, papa, pastas, azucar, etc.) y también eliminaremos totalmente el consumo
de los carbohidratos naturales (vegetales, ensaladas, etc.).

Durante estos dos dias de retirada lo que se busca es romper la adiccion, quitandole al
cuerpo TODAS las fuentes de carbohidratos. Asi que durante los dias de retiro total de los
carbohidratos no se consumen ni ensaladas, ni vegetales, ni jugos, ni endulzantes, ni
azlcar o sustitutos de aztcar en el café, ni leche, o nada que contenga carbohidratos. De
igual forma, al cocinar sus proteinas, debe hacerlo sin vegetales (como cebolla, etc.) o
salsas, ya que son carbohidratos.

Solamente se consumen carnes como pollo, pavo, pescado, res, cerdo; quesos y
huevos. Debe escoger cuales consumira de acuerdo con su tipo de sistema nervioso. Por
ejemplo, si usted tiene un sistema nervioso EXCITADO, usted debe consumir carnes
blancas, bajas en grasa y sal, huevos que no sean fritos y quesos bajos en grasa, como el
queso fresco que llaman queso del pais o queso panela. Si, por el contrario, su sistema
nervioso es PASIVO, puede consumir todo tipo de carnes y quesos, aunque contengan
grasa.

Es importante que durante estos dos dias usted no pase hambre. Debe consumir
diferentes combinaciones de carnes, quesos y huevos, segiin su tipo de sistema nervioso,
pero sin limite de cantidad. Durante estos dos dias, si siente hambre entre comidas, esta
bien que meriende, pero solo carnes, quesos o huevos. Usted debe sentirse saciado y no
pasar hambre, ya que le producira un estrés adicional al cuerpo si lo hace.

Asi como en el dia preparatorio, el consumo de agua es vital durante estos dos dias de
desintoxicacidén de los carbohidratos refinados. El cuerpo, estard bajo cierto nivel de
estrés durante estos dos dias de détox ya que usted le estd quitando los alimentos a los que
estd adicto. Asi que producira cortisol, que es la hormona del estrés. El consumo de agua
le ayudara a remover esta hormona y tranquilizar el sistema hormonal.

Una ayuda grandisima que se puede utilizar es consumir una dosis diaria de una a dos
cucharaditas de un producto a base de magnesio, que distribuimos en NaturalSlim,
llamado MagicMag. El mineral magnesio tiene un efecto relajante y anti-estrés, tanto
sobre el sistema nervioso, como sobre el sistema hormonal del cuerpo. Asi que le ayudara
a desintoxicar su cuerpo, sin demasiado sufrimiento. El magnesio MagicMag que ofrecen
los centros NaturalSlim, es un magnesio mas absorbible que los otros siete tipos de
magnesio. Si en su pais no lo puede conseguir, puede usar cualquier otro tipo de
magnesio, excepto el 6xido de magnesio, que resulta ser el peor que se absorbe. Si puede
encontrar el MagicMag, mejor, ya que hemos visto que cuando se utiliza este magnesio,
la relajacion es mas completa, se mejora hasta la calidad de suefio y se reduce la
resistencia a la insulina.

Es muy comin que durante este periodo de retirada de los carbohidratos refinados

101



usted experimente reacciones como migraiia, dolor de cabeza, picores en la piel, flujo
vaginal, diarrea o dolores musculares. Lo que sucede es que su cuerpo esta gravemente
infectado del hongo candida albicans, del cual hablaremos en detalle mas adelante. Este
hongo depende totalmente de los carbohidratos para su sustento. Sin carbohidratos el
hongo no tiene como sobrevivir. Por eso, cuando existe una infeccion del hongo candida
y se retiran todos los carbohidratos de la dieta, el hongo se queda sin su alimento y
empieza a morirse y pudrirse dentro del cuerpo por la falta de alimento. Cuando se pudre,
el cuerpo se llena de los acidos y los toxicos que desprenden los hongos y se producen
todas esas manifestaciones. Generalmente las manifestaciones no duran mas de un dia,
pero debo decir que pueden ser bastante desagradables.

Recapitulando, el proceso completo de DETOX DE CARBOHIDRATOS
REFINADOS tiene una duracidén de tres dias: un dia preparatorio y luego dos dias de
desintoxicacion sin consumir ningun carbohidrato. Ademas de eliminar los antojos,
deseos o adicciones a los Alimentos Tipo E, el proceso de desintoxicacion prepara su
sistema hormonal para quemar la grasa, reduciendo la produccién de la hormona insulina
(hormona que le engorda) y aumentando la produccion de la hormona glucagén (hormona
que le adelgaza). Asi que luego de completar su proceso de desintoxicacion de los
carbohidratos refinados estard usted listo para comenzar su alimentacion al estilo de la
Dieta 3x1 y asegurar su éxito.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% El proceso de Détox de Carbohidratos Refinados le ayuda a garantizar el éxito en
el proceso de restauracion del metabolismo.

e El proceso dura tres dias: un dia de preparacion y 48 horas de la desintoxicacion.

e Durante los dos dias de détox solo se consumen carnes, quesos y huevos, segtn el
tipo de sistema nervioso.

e No hay limite de cantidad en las comidas durante estos dos dias y no se debe pasar
hambre.

%% Responda las siguientes preguntas

1. Haga una lista de los alimentos especificos que puede consumir durante los dos
dias de desintoxicacion, seguin su tipo de sistema nervioso.

%

2. 7L Describa qué alimentos confeccionard para su desayuno, comida y cena,
durante su desintoxicacion de 48 horas y que apliquen a su tipo de sistema
nervioso.
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DORMIR MEJOR O FRACASAR

Existen algunas verdades sobre el metabolismo que la experiencia de la vida nos ha
ensefiado y que si se ignoran causaran que fracasaremos en lograr nuestras metas. Para
lograr un Metabolismo Ultra Poderoso usted debe estar dispuesto o dispuesta a “dormir
mejor o fracasar”.

Trabajando en los centros NaturalSlim con cientos de miles de personas para
ayudarles a vencer el metabolismo lento descubrimos una verdad que se puede resumir en
la siguiente regla invariable: usted tendra tan buena energia y salud como la calidad
de suefio que usted tenga cada noche al dormir.

Aquellos de nosotros que tenemos un sistema nervioso pasivo rara vez tenemos
dificultades para disfrutar de un suefio profundo y reparador. Sin embargo, entre los que
tienen un sistema nervioso excitado es bastante comin que no disfruten de una calidad de
suefio Optima. Cuando el sistema nervioso excitado se activa en exceso, el cuerpo entra en
su fase de alerta y se prepara para “pelear o correr”, lo cual a su vez desactiva el sistema
nervioso pasivo, que es el que nos permite disfrutar de un suefio refrescante y reparador.

Las personas cuyos cuerpos tienen un sistema nervioso excitado demasiadas veces
duermen de forma interrumpida, con una o varias interrupciones del suefio para efectuar
viajes al bafio para orinar, y teniendo un suefio poco profundo que les hace despertarse y
perder el suefio al sentir hasta el menor ruido externo. Cuando el suefio es poco profundo
y hay interrupciones al dormir la persona no logra un suefio reparador y se levanta
sintiéndose todavia cansada por la manana. En ese momento en que usted se despierta por
la mafiana, abre los 0jos y siente un cansancio profundo sepa que su metabolismo estd en
mal estado.

Mientras menos horas de suefio profundo y reparador tenga una persona peor seran los
resultados con su proyecto de mejorar el metabolismo. Para adelgazar, controlar la
diabetes, incluso para recobrar la energia y la salud se hace importantisimo el lograr un
periodo de suefio restaurador. Lograr un buen dormir, profundo, refrescante y reparador,
por suficientes horas cada noche (siete horas como minimo) es vital para poder mejorar el
metabolismo y la salud del cuerpo.

A algunas personas que ignoran estas verdades sobre la importancia de lograr dormir
para restaurar la energia del cuerpo, les parece que dormir es un “desperdicio del tiempo”.
Son personas que viven ocupadisimas creando activamente su vida y trabajo por lo cual
algunos quisieran lograr dormir lo menos posible para asi “aprovechar el tiempo”. La
mayoria son personas que llevan tantos afios viviendo acostumbradas a experimentar un
estrés diario grave, mas la falta de un buen suefio, que equivocadamente consideran
completamente normal el tener un suefio interrumpido de mala calidad o un periodo de
suefio demasiado corto.
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La realidad es que uno puede llegar a acostumbrarse a casi cualquier situacion en la
vida. La prueba de esto es que casi todos nosotros hemos conocido a alguna pareja
matrimonial de esas que viven la vida peledndose y criticdndose mutuamente; sin
embargo, se han acostumbrado a su relacion infernal y ya la consideran normal. Lo
mismo pasa con la mala calidad de suefio. La persona puede llegar a acostumbrarse a
largas noches de suefio interrumpido, a tener pocas horas de suefio y a cargar con un
cansancio continuo que les obliga a consumir estimulantes como café o cigarrillos para
mantenerse alertas.

Cuando el sistema nervioso permanece en un estado de excitacion la persona no logra
conciliar un suefio reparador y el cansancio se acumula. Para lograr dormir hay que
primero poder activar el sistema nervioso pasivo. Si este sistema pasivo no se activa el
estado de excitacion nerviosa no permitira que se logre un suefio reparador.

Para comprender cuan importante es el tema del suefio, es de mucha ayuda entender el

ciclo#4 de la vida. Un ciclo es una secuencia de acciones que ocurren tras la otra y que al
terminar la secuencia ocurren nuevamente en el mismo orden. Por ejemplo, las plantas
nacen, crecen y mueren. Nosotros nacemos, crecemos y algin dia moriremos. A esta
secuencia de nacer, crecer y morir se le llama el ciclo de la vida y ninguna planta ni
organismo vivo puede escapar este ciclo. Todo lo que esta vivo tiene que en algun
momento hacer, crecer y morir.

De hecho, en su cuerpo todas las células también son parte del ciclo de la vida. Por lo
cual cada célula de las que componen su cuerpo tuvo que haber nacido, luego estuvo
creciendo y finalmente terminara muriendo.

El cuerpo humano, que es parte de los organismos vivos, también estd siendo parte del
ciclo de la vida por lo cual su cuerpo estd en una continua actividad de nacimiento,
crecimiento y muerte celular que le mantienen en un continuo proceso de renovacion. La
piel que tiene su cuerpo hoy ya no es la piel con la que usted nacid, porque cada seis
semanas su cuerpo ha renovado y sustituido las células que crean su piel.

Hay otro ciclo muy importante del que participa nuestro cuerpo humano, que se llama
el ciclo circadianoss. El ciclo circadiano es el reloj interno del cuerpo. Usted sabe que el
sol sale por la manana pasa el dia, atardece y entra la noche. De la misma forma en
nuestro cuerpo tenemos un reloj interno, que controla ciertas funciones diarias de nuestro
cuerpo, especialmente nuestra habilidad para dormir, que se llama el ciclo circadiano.

Este ciclo controla las horas de produccion de muchas hormonas en el cuerpo,
especialmente la produccion de la hormona cortisol, que es la hormona del estrés y la
produccion de la hormona melatonina que es la hormona que nos ayuda a dormir.

La produccion de la hormona cortisol comienza a activarse a eso de las seis de la
mafiana. Esta hormona tiene que activarse porque nos prepara para darnos energia para
comenzar el dia. Asi que sube su produccion desde las seis de la mafiana y a eso de las
once de la mafiana llega a su punto maximo. Entonces baja su produccion para no causar
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tanta excitacion y permitirnos descansar en la noche. Su punto mas bajo de produccion es
entre las diez y las once de la noche.

Por otra parte, la hormona melatonina detiene su produccién desde la mafiana, para
que podamos despertarnos y comienza a subir su produccion a eso de las nueve de la
noche. La hormona melatonina ayuda en muchos procesos del cuerpo, pero
principalmente es la hormona que nos da suefio, para garantizar que durmamos y que el
cuerpo pueda llevar a cabo todos sus procesos de reparacion. La produccion de la
hormona melatonina depende mucho de la cantidad de luz a la que estamos expuestos.
Por eso, cuando cae la noche y se va la luz del sol, sentimos como nos da suefio
naturalmente. El cuerpo comienza a producir la melatonina a eso de las nueve de la noche
y su punto mas alto de produccion es entre la media noche y las tres de la mafiana.

Este ciclo de dormir puede verse afectado por nuestras costumbres. Por ejemplo, tal
vez usted haya notado que, si decide quedarse despierto luego de las diez a once de la
noche, llega un momento en que se le quita el suefio y entonces estd muy despierto. Esto
ocurre porque ha detenido la produccion de la hormona melatonina al estar recibiendo
mucha luz y ha obligado al cuerpo a producir mas hormona cortisol para tener energia y
mantenerse despierto.

Asi que la hora mas recomendable para irse a dormir es entre las nueve y once de la
noche, ya que en este periodo de tiempo es cuando menos produccién de cortisol hay en
su cuerpo y ha comenzado la produccion de la hormona melatonina para ayudarle a
dormir.

Es importante saber que el proceso de dormir y el suefio son parte integral del proceso
renovador del cuerpo. Por eso, una persona que duerme pocas horas o que tiene un suefio
interrumpido de mala calidad envejece mas rapidamente. Observe que si usted tuvo una
malisima noche donde no pudo lograr un suefio reparador usted sentira claramente la
diferencia en el nivel de energia del cuerpo y en la claridad mental al proximo dia.

La literatura cientifica demuestra que la mala calidad o escaso tiempo de suefio tiene
un impacto muy negativo sobre el sistema nervioso y hormonal. Ya sabemos que el estrés
le engorda porque el estrés obliga a su cuerpo a producir un exceso de la hormona del
estrés llamada cortisol que a su vez le aumenta los niveles de glucosa (azucar de la
sangre) y le hace engordar, sobre todo en el area abdominal.

Si no se logra dormir bien, los niveles de cortisol se mantienen demasiado altos y eso
le evitard adelgazar. Cualquier persona que haya tenido una noche de mal suefio, si hace
el experimento de tomarse la medida de glucosa con un glucémetro, vera que sus niveles
de glucosa en ayuna amanecen muchas veces por encima de 100 miligramos por decilitro.
Los niveles de glucosa en ayuno de una persona que duerme bien y que no padece de
diabetes siempre estaran por debajo de 100 mg/dl.

Entonces, para lograr un metabolismo ultra poderoso usted tiene que buscar la forma
de lograr un suefio reparador que le ayude a renovar el cuerpo.
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Si usted estd teniendo un periodo de suefio poco reparador, interrumpido o de pocas
horas le convendria aplicar todas las recomendaciones que vimos en el capitulo titulado
COMO TRANQUILIZAR EL SISTEMA NERVIOSO vy los videos de MetabolismoTV
sobre el tema. Estas recomendaciones ya las hemos probado con miles de personas y le
garantizo que funcionan.

Existen también otras recomendaciones que le ayudaran a evitar que el exceso de
estimulacion al sistema nervioso le evite lograr un suefio reparador. Son recomendaciones
como las siguientes:

1. Haga lo posible por encontrar sus Alimentos Agresores con la ayuda de un
glucometro. Consumir Alimentos Agresores le causa una sobre estimulacion del
sistema nervioso excitado y eso le afectara la calidad del suefio. Encontrara como
hacerlo en un capitulo mas adelante.

2. Asegurese de dormir en un cuarto totalmente oscuro. La entrada de luz le
dificultara tener una buena calidad de suefio. Puede también utilizar una mascara
para dormir que le tapa los ojos y le ayuda a conciliar el suefio.

3. Evite los ruidos o los ambientes ruidosos mientras duerme. Se consiguen unos
tapones que se colocan en los oidos para bloquear el sonido y asi ayudarle a dormir
sin interrupciones del suefio por ruidos.

4. Evite ver la television o trabajar con su celular o computadora hasta una hora antes
de dormir. Estos equipos electronicos emiten la llamada “luz azul” que estimula el
sistema nervioso excitado y le afectan su calidad de suefio.

5. Le recomiendo también que cuando se vaya a acostar a dormir apague su wifi de
internet de la casa y que deje su celular lo mas lejos posible de la cabecera de la
cama, para que las ondas electromagnéticas no le sobreexciten su sistema nervioso.
El dafio que hacen las ondas electromagnéticas al cuerpo humano estd comprobado
cientificamente. Puede ver el Episodio #1227 de MetabolismoTV donde le explico
mas ampliamente este tema.

6. Un buen bafio caliente relaja el cuerpo por lo cual activa el sistema pasivo que es el
que le permite dormir.

7. La actividad de leer un buen libro antes de dormir le ayudard a dormir. Aseglrese
de leerlo en un libro impreso en vez de en un computador o tableta electronica para

que evite la estimulacién de la “luz azul”.

8. Ademas, en la medida de lo posible, recuerde irse a dormir a la hora correcta,
aprovechando el reloj interno de su cuerpo y la produccién de la hormona
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melatonina alrededor entre las nueve y once de la noche. Asi evitara que su cuerpo
produzca mas hormona cortisol fuera de hora y le ayudara a tener un suefio
reparador.

Para lograr tener un metabolismo ultra poderoso se hace esencial lograr dormir un
sueflo que sea relajante y reparador. Al seguir estas recomendaciones usted tendra la
oportunidad de activar el sistema nervioso pasivo de su cuerpo que es el que le
garantiza una buena calidad de suefio. Dormir bien le evitard fracasar en sus intentos
por lograr sus metas.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% Tener un sueio realmente reparador es vital para mantener la salud y restaurar
el metabolismo.

e Mientras dormimos ocurren todos los procesos de renovacion del cuerpo y evita
que envejezcamos.

e Dormir mal hace que amanezcamos con un exceso de glucosa en la sangre que nos
hace engordar y afecta el metabolismo.

%% Responda las siguientes preguntas

1. Describa cudles son los hébitos comunes que tiene usted actualmente a la hora de
dormir.

2. (Cuantas horas duerme usted regularmente? ;Duerme profundo o tiene muchas
interrupciones en su suefio durante la noche?

%
3. L Describa qué acciones llevara a cabo para garantizar que tenga un suefio
realmente reparador y que duerma al menos siete horas diarias.
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EL HONGO CANDIDA ALBICANS

Una de las mayores causas del metabolismo lento es la infeccion del cuerpo con el hongo
candida albicans. El hongo candida albicans es una de las més de 150 especies de hongos
que habitan en el cuerpo humano. Se llama asi porque este hongo es de color blanco. La
palabra candida proviene del latin candidus que quiere decir blanco brillante; y la palabra
albicans viene del latin albus que también significa blanco.

Todos los seres humanos tenemos hongo candida albicans en nuestro cuerpo,

especialmente en el intestino, en la floras¢ intestinal y en las mujeres ademas en la flora
vaginal. En condiciones normales, este hongo no invade ni causa enfermedades. Pero si
usted descuida su alimentacion consumiendo un exceso de carbohidratos refinados, que es
su alimento favorito, el hongo candida se reproducira agresivamente por todas las partes
de su cuerpo.

Como todos los cuerpos humanos nacen con el hongo candida como parte de su flora
intestinal y vaginal, la medicina tradicional no le da mucha atencion a este asunto hasta
que el hongo se ha proliferado tanto en el cuerpo que se produce la condicion llamada
candidiasis. La medicina tradicional considera que el hongo candida solamente es un
problema para los pacientes que estan en un estado terminal como céncer y el sindrome
de inmunodeficiencia adquirida.

Precisamente por esto le llamé LA EPIDEMIA SILENCIOSA, porque no se le presta
atencion hasta que ya es una condicion grave, mientras que mucho antes de llegar a este
punto, el hongo candida albicans ya estd haciendo estragos en el cuerpo y causandole un
metabolismo lento.

Como ya mencioné, el alimento favorito del hongo candida son los carbohidratos
refinados. Al pasar muchos afios de su vida consumiendo carbohidratos refinados, usted
estuvo alimentando a este hongo sin saberlo, ayudandolo a crecer desmedidamente. En
este punto, ya el hongo se sale de la flora y viaja a través de la sangre hacia todos los
organos del cuerpo. Ya estd tan bien alimentado que se ha reproducido ferozmente y el
sistema inmune de su cuerpo no lo puede controlar. Esto es a lo que se le llama una
infecciodn sistémica.
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HONGOS CRECIENDO Y EXPANDIENDOSE

Las personas con infecciones sistémicas de este hongo siempre tienen un metabolismo
lento y no logran adelgazar bajo ninglin régimen de dieta o ejercicio. Si bajan de peso lo
hacen a un ritmo tan lento que generalmente se desaniman. Esto sucede porque el hongo
candida produce 78 toxicos distintos que crean un ambiente dcido y muy toxico dentro del
cuerpo que basicamente apaga el metabolismo. El sobre crecimiento del hongo candida
en el cuerpo es una de las razones principales por las que a muchas personas no les
funciona ningin esfuerzo que hagan por adelgazar. En mi experiencia, nada produce un
aumento del metabolismo y de la habilidad para adelgazar mas marcado que el hacer un
programa de limpieza del hongo candida albicans del cuerpo.

Aunque las pruebas de laboratorio para detectar los niveles del hongo candida en el
cuerpo son muy costosas y realmente no existe una prueba que realmente pueda medir el
tamafio y el grado de la infeccidon que tiene el cuerpo de una persona, hay una manera
muy sencilla de saber cudn infectado esta nuestro cuerpo de este hongo.

Los toxicos que produce el hongo candida en el cuerpo hace que sintamos una serie de
sintomas o achaques para los que la medicina tradicional no tiene explicacion. De acuerdo
con cuantos de estos sintomas estemos padeciendo podemos identificar cuan infectados
estamos de este hongo. Algunas de las manifestaciones o sintomas mas comunes que
tienen las personas debido al sobre crecimiento del hongo candida en su cuerpo son:

e acne
e alergia en ambientes humedos
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alergias a algunos alimentos

alergias a ciertas prendas o joyeria de metales
cansancio continuo

cistitis (infecciones urinarias en la mujer)
diarreas constantes o frecuentes

dolor o ardor vaginal al tener sexo

dolores de cabeza o migrafias

dolores menstruales fuertes

dolores musculares

estrefiimiento

fatiga o debilidad

flujo o picor vaginal

frio en las extremidades

gases estomacales o intestinales en exceso
infecciones de oido

infecciones urinarias

e irregularidad o trastornos en la menstruacion
e irritabilidad o depresion

e picores en la piel (especialmente en la noche o después de bafiarse)
e problemas con gases digestivos

e resequedad excesiva en la piel

e sabor a metal en la boca

e sarpullido o manchas en la piel al tomar sol

e sensibilidad a la luz solar, ojos que lagrimean
e sensibilidad al olor de cigarrillos, perfumes o quimicos
e sinusitis

Por supuesto, usted podria atribuir muchos de esos sintomas a otra variedad de
distintas CAUSAS o PADECIMIENTOS MEDICOS que su cuerpo tiene. Precisamente
esta confusion es la que ha mantenido a la medicina en controversia con el tema de las
infecciones de hongo candida en pacientes que no estdn en un estado terminal ni cercanos
a la muerte, como pasa con los pacientes de cancer. A los médicos se les hace dificil
pensar que este hongo candida pueda causar tantas manifestaciones parecidas o iguales a
las de otras enfermedades reconocidas, sin que se pueda comprobar. Mientras, la
poblacion en general sigue sufriendo mas cada dia por esta EPIDEMIA SILENCIOSA.

Puedo entender el escepticismo de los médicos con este tema del hongo candida, ya
que ellos han sido adiestrados en el rigor cientifico de acumular evidencias. No obstante,
lo tnico que le puedo decir es que los cientos de miles de personas que han hecho nuestro
programa de limpieza de hongos dan testimonio firme (y muchisimos los tenemos
firmados) de que después de la limpieza de hongos, mas de la mitad de sus achaques
(sintomas, dolores, alergias, sinusitis, migrafias, gases) se les desaparecieron junto con la
inflamacion que tenian sus cuerpos. A todas estas personas les mejor6 el metabolismo de
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forma notable, una vez hicieron el programa de limpieza de hongos de NaturalSlim.

Algo importante que hemos descubierto, relativo a todo este problema de las
infecciones con el hongo candida, es que lo tnico que logra que la infeccidén del hongo se
controle a largo plazo, es que la persona reciba una EDUCACION que le permita
ENTENDER cudles han sido sus malas decisiones y el pobre estilo de vida que le
llevaron a permitir que el hongo candida se apoderara de su cuerpo. jNo se puede
controlar algo que no se entiende! Si usted no se educa y aprende a adoptar un estilo de
vida més conducente a la salud, no hay esperanzas, porque al poco tiempo volvera a
comer un exceso de pan, harinas, arroz, dulces y otros carbohidratos refinados, lo cual de
seguro permitird la infeccion nuevamente.

Debe saber que no existe una manera posible para eliminar el 100% del hongo candida
albicans del cuerpo humano, porque es uno de los organismos residentes normales de la
flora (intestinal y vaginal). Lo que hace la limpieza del hongo candida es REDUCIR LA
COLONIA INVASORA de hongos, para llevarla a un punto en el que el mismo sistema
inmune de la persona sea capaz de controlar su crecimiento invasivo. Digamos que
intentamos reducir la colonia de hongos de un 100% a un 10% vy, si la persona se ha
educado sobre como evitar que regrese la infeccion, habremos triunfado restaurando el
metabolismo y empoderando a la persona.

Hay tres factores importantes que consideramos vitales a la hora de manejar la
infeccion del hongo candida albicans:

1. Preferimos usar un agente natural anti-hongos en vez de un medicamento que le
pueda causar dafio al higado, como pasa con los medicamentos anti- hongos
recetados (Nystatin, Diflucan, Amphotericin B, Candicindin y muchos otros).

2. Durante la limpieza del hongo, queremos proveerle al cuerpo suficientes bacterias
buenas (probidticos naturales) para que el sistema inmune se fortalezca con una
flora intestinal saludable.

3. Queremos educar a la persona para que no siga cometiendo los mismos errores en
su seleccion de alimentos y en su estilo de vida. Esos errores de juicio que
permitieron que su metabolismo se debilitara y que su cuerpo fuera terreno fértil
para una infeccion grave de hongo candida. Nos interesa manejar el problema de
una vez y por todas, mejorando el estilo de vida y los habitos de la persona.

Como le expliqué¢, TODOS tenemos al hongo candida como huésped en nuestro
cuerpo, porque es uno de los habitantes normales de la flora intestinal y vaginal. Cuando
ha existido un exceso de consumo de los carbohidratos refinados y almidones, el cuerpo
se convierte en un criadero de hongos porque se le crea al hongo candida un ambiente
rico en su nutriente favorito, que es la GLUCOSA. Una vez que el hongo ha continuado
expandiéndose por el cuerpo, se convierte en una infeccidon sistémica, o lo que los
médicos en los peores casos de sus pacientes terminales llamarian una candidiasis. Los
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hongos crean todo tipo de sintomas tales como alergias, fatiga, flujo vaginal, migrafias,
sinusitis, infecciones de oido, infecciones en la piel y hasta depresion.

En NaturalSlim hemos tenido casos de personas que estaban tomando medicamentos
antidepresivos por afios, a quienes se les desaparecieron sus episodios de depresion una
vez terminaron su limpieza del hongo candida. EI ambiente altamente toxico que crea una
candidiasis de seguro afecta el cerebro, el sistema nervioso y el estado emocional de una
persona. Lo {inico que me queda decirle es que EN SUS MANOS ESTA el hacer algo al
respecto. Llegd la hora de restaurar su metabolismo dandole el ambiente libre de toxicos
que su cuerpo necesita para funcionar de la manera correcta.

114



Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% La infeccion de hongo candida en el cuerpo afecta el metabolismo y el
funcionamiento general del cuerpo.

e FEl hongo candida se alimenta principalmente de carbohidratos refinados.

Cuando nos alimentamos de carbohidratos refinados en exceso, el hongo candida
se esparce por todo el cuerpo causando una infeccion sistémica.

El hongo candida albicans produce 78 toxicos distintos que crean en el cuerpo un
ambiente sumamente acido y toxico que reduce el metabolismo.

e [Esnecesario hacer una limpieza de hongo candida para reducir la colonia de este
hongo en nuestro cuerpo y restaurar el metabolismo.

Ademas de la limpieza es vital moderar nuestro consumo de Alimentos Tipo E
para evitar una infeccion sistémica del hongo nuevamente.

%% Responda las siguientes preguntas

1. Escriba aqui todas las manifestaciones que usted padece, de la lista presentada en
este capitulo. ;Cuantas son en total?

2. De los sintomas que padece, ;hay alguno o algunos que ha sentido por mucho
tiempo? ;Qué ha hecho para mejorarlo(s)? ;Cuales han sido los resultados?

Qfg.
3. L /Qué decision ha tomado y qué acciones tomard con respecto a la
predominacién del hongo candida en su cuerpo?
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EL CENTRO DE CONTROL DEL. METABOLISMO

Ya sabemos que la creacion de energia ocurre dentro de las células, especificamente en la
mitocondria. Si, dentro de los miles de millones de células del cuerpo ocurre la
combustion que mueve el metabolismo. Ahora bien, existe una glandula en el cuerpo que
controla o dirige la actividad del metabolismo del cuerpo. Del funcionamiento 6ptimo de
esta glandula y de las hormonas que produce, depende si tenemos un metabolismo
eficiente y ultra poderoso o si tenemos un metabolismo lento. Esta glandula tan
importante se llama la glandula tiroides.

La glandula tiroides es glandula que esta localizada base del cuello y tiene la forma de
una mariposa con las alas abiertas. Desde esta glandula se controla el metabolismo del
cuerpo porque la tiroides produce las hormonas T4 y T3, que son las hormonas que
determinan cuanto OXIGENO entra a las células. Ya sabemos que sin oxigeno dentro de
las células no se puede crear la energia que necesitamos para mover nuestro metabolismo.

Es por esto por lo que cuando una persona padece o tiene problemas con su glandula
tiroides comienza a padecer de metabolismo lento. Al mal funcionamiento de la tiroides
se le conoce como hipotiroidismo. El hipotiroidismo es una condicion en la cual la
glandula tiroides produce una cantidad insuficiente de las hormonas que controlan el
metabolismo, la temperatura y la energia del cuerpo. Esta condicidén se caracteriza por
sintomas como depresion, caida del cabello, frio en las extremidades, estrefiimiento,
resequedad en la piel, dificultad para adelgazar, cansancio continuo, problemas digestivos
e infecciones continuas.

La glandula tiroides produce una hormona llamada T4. Se llama asi porque tiene
cuatro atomos del mineral yodo. Esta hormona T4 no es una hormona activa sino de

almacenamiento. A través de la accién de una enzima®’ llamada deiodinasa, el cuerpo
convierte la hormona T4 en la hormona T3 y se le llama asi ya que luego de la
transformacion, pasa a tener tres atomos de yodo, en vez de los cuatro que tenia
originalmente.

La hormona T3 es una hormona activa y es la que regula la entrada de oxigeno a las
células, produciéndose la energia y aumentando la temperatura del cuerpo. La hormona
T4 seria como el equivalente de tener petroleo y la T3 seria como tener la gasolina, que es
el producto activo y utilizable del petroleo.

Hay otra hormona muy importante llamada TSH, del inglés “Thyroid Stimulating
Hormone” (hormona estimulante de la tiroides). Esta es una hormona mensajera que
segrega el cerebro para darle la orden a la tiroides de que produzca mas T4, para
convertirla en T3 y mantener funcionando el metabolismo y la temperatura del cuerpo.
Cuando el cerebro detecta poca actividad de la hormona T3 en las células entonces
produce mas hormona TSH para estimular a la glandula tiroides a producir mas hormona
T4 que luego pueda ser convertida en T3. Es un sistema donde el cerebro monitorea
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constantemente las cantidades de T3 disponibles y ordena a la glandula tiroides que
produzca mas T4 a través de su produccion de TSH.

Este sistema es el CENTRO DE CONTROL DE MANDO DEL METABOLISMO.
Sepa que garantizar el buen funcionamiento de su glandula tiroides le ayudard a estar
saludable y con un metabolismo realmente Optimo. Sin embargo, esta glandula es muy
delicada y se le puede hacer dafio con mucha facilidad. Como vimos, el consumo de
sustancias enemigas como la soya y otros alimentos con altas cantidades de goitrogenos
como el mani (cacahuates), la yuca y el repollo (col) pueden hacerle dafio. Adicional a
estos alimentos, tristemente debo decirle que también el pan le hace dafio.

Sé que esto puede ser una mala noticia para usted, pero lo que sucede con el pan,
ademas de que es muy alto en carbohidratos refinados, es que en su proceso de
manufacturacion se le afade un mineral llamado bromuro (bromato de potasio), con la
intencion de que el pan tenga esa consistencia esponjosa y suave que tanto nos gusta. Sin
el bromuro, la consistencia del pan es una dura y seca. El problema principal del bromuro
es que es casi igual en su composicion al mineral yodo, del cual se componen las
hormonas de la tiroides. Entonces, cuando la tiroides estd produciendo estas hormonas,
utiliza el bromuro en lugar del mineral yodo. Esto resulta en unas hormonas T4 y T3 que
son super deficientes y no hacen su trabajo como deberian.

Originalmente, al pan se le afiadia yodo para darle su suavidad, pero el yodo se volvio
muy escaso y costoso, por lo que los fabricantes lo sustituyeron por bromuro sin saber el
dafio que le causaria a nuestro metabolismo. Asi que, si usted es amante del pan, de la
pizza y de los otros productos a base de harina de trigo debe tener cuidado ya que pueden
contener bromuro y, ademas de afectarle la tiroides, también se le ha asociado con la
depresion y el cancer, por lo que ha sido prohibido su uso en muchos paises, excepto en
los Estados Unidos y varios paises de Latinoamérica.

Otras sustancias que afectan el funcionamiento de la glandula tiroides lo son los
pesticidas, el mercurio y el fluoruro. Se sabe que el mercurio es un metal altamente toéxico
que también compite y desplaza el yodo de las células del cuerpo. S6lo un poco hace
dafio, sin embargo, las amalgamas que se usan en los trabajos dentales contienen
mercurio. Por otra parte, el fluoruro se utilizaba para hacer que la tiroides funcionara mas
lenta en las personas que padecian de hipertiroidismo. Literalmente, reduce el
funcionamiento de la glandula tiroides, pero en muchos paises afiaden el fluoruro al agua
potable que llega a las casas y también lo contienen la mayoria de las pastas de dientes.

Algo que definitivamente es sumamente dafiino para el funcionamiento de la glandula
tiroides es el consumo desmedido de Alimentos Tipo E (carbohidratos refinados,
almidones). Observe que la mayoria de las personas con obesidad o sobre peso también
padecen de hipotiroidismo y esto es s6lo a quiénes se lo han diagnosticado como tal.

Existen miles de personas que tienen problemas con el funcionamiento de su glandula

tiroides pero no se les ha dado un diagndstico médico de hipotiroidismo ya que no se
refleja en los resultados de las pruebas de laboratorio. La realidad es que, si la persona
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padece de varias de las manifestaciones de las que veremos a continuacidn, tiene un
hipotiroidismo al que llamamos hipotiroidismo subclinicoss.

Los sintomas mds comunes que sienten las personas que tienen problemas con su
glandula tiroides son los siguientes:

colesterol alto

caida del cabello al peinarse
cansancio continuo
depresion

dificultad para adelgazar
estrefiimiento

frio en las extremidades
infecciones recurrentes
Insomnio

pérdida del interés en el sexo
pérdida de la memoria
problemas digestivos
resequedad en la piel
retencion de liquidos

Si usted siente uno o varios de estos sintomas de seguro esta teniendo problemas con
su glandula tiroides y con su metabolismo y salud en general. La tiroides hace varias
funciones muy importantes tales como:

. Absorbe el yodo que contienen los alimentos. De hecho, las células de la tiroides

son las tnicas células que absorben el yodo de forma eficiente.

Toma el yodo de los alimentos y lo convierte en las hormonas T4 (tiene cuatro
atomos de yodo) y T3 (tiene tres atomos de yodo).

. Regula los procesos y la temperatura del cuerpo. Las hormonas T4 y T3 que

produce la tiroides regulan la velocidad de todos los procesos del cuerpo y la
temperatura del cuerpo. En ese sentido la tiroides seria equivalente al pedal
acelerador de su carro y también al termostato (regulador de temperatura) de un
acondicionador de aire.

Creacion de energia y regulacion del ritmo metabélico. La tiroides regula el
ritmo al cual las células del cuerpo queman o utilizan los nutrientes para producir
energia.

Reduce el colesterol. Si mejora la tiroides, se reduce el colesterol, y si empeora,
aumenta el colesterol. Una de las causas del colesterol alto es tener hipotiroidismo.

118



6. Regula el almacenamiento y la quema de grasa. Desde la tiroides se controla la
habilidad del cuerpo, tanto de romper y utilizar las grasas almacenadas, como la de
crear y almacenar nueva grasa, como pasa con la obesidad.

7. Aumenta la utilizacion del oxigeno. Cuando hay hipotiroidismo la persona
experimenta fatiga o debilidad por falta de oxigeno en las células.

Por estas razones, cuando la tiroides no funciona adecuadamente, como pasa entre
las personas que consumen carbohidratos refinados en exceso, TODO el
funcionamiento del cuerpo se ve afectado.

La buena noticia es que lo contrario también es cierto. Cuando una persona trabaja
para restaurar su metabolismo, no solamente adelgaza, sino que también se mejora la
funcion de su tiroides. Aproximadamente el 50% de las personas que reciben nuestra
ayuda para restaurar el metabolismo en NaturalSlim, padecen de la tiroides. Los
problemas de hipotiroidismo y de obesidad estan muy relacionados.

Si usted sospecha que estd padeciendo de hipotiroidismo subclinico, la inica manera
de detectar si seguramente lo padece es tomando la temperatura de su cuerpo. La glandula
tiroides tiene a su cargo la regulaciéon de la TEMPERATURA DEL CUERPO. Es como si
fuera el termostato (regulador de temperatura) de su cuerpo. El cuerpo humano, para estar
saludable, tiene que operar muy cercano a la temperatura NORMAL que es 37 grados
Celsius 0 98.6 grados Fahrenheit.

Cuando su cuerpo tiene una temperatura un poco mas alta de lo normal (37° C 0 98.6°
F) se llama fiebre. Si esto ocurre enseguida vamos al médico. Curiosamente, cuando
nuestra temperatura se torna bastante fria, NADIE DICE NADA Y SE IGNORA. Bueno,
tanto el hipotiroidismo como el metabolismo lento y la depresion emocional, o la falta de
energia que muchas veces los acompafian, solamente ocurren cuando la temperatura del
cuerpo, por problemas de hipotiroidismo, se reduce por debajo del punto critico (36.5° C
0 97.8° F).

Cuando su cuerpo genera poco calor y se pone frio, lo que significa es que su tiroides
esta demasiado deficiente, por lo cual falta oxigeno en las células y su cuerpo se enfria,
tal como si fuera un fuego que se apaga para convertirse en cenizas. Si usted se identifica
con varios de los sintomas del hipotiroidismo subclinico, pero se le ha dicho que no tiene
ningin problema de la tiroides, y siente curiosidad por saber la verdad, TOMESE LA
TEMPERATURA DEL CUERPO.

Los termdmetros mas exactos son los termémetros de cristal, pero lamentablemente ya
no se producen. Asi que al momento de adquirir un termometro digital asegurese de
comprar ¢l que mas lento tome la temperatura. Usted vera que en las tiendas mercadean
termometros que dicen ser muy rapidos. Pero para que la temperatura sea lo mas exacta
posible debe adquirir el termémetro digital que mas lentamente haga el proceso y asi
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obtendra un resultado mas preciso.
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PASOS PARA TOMAR LA TEMPERATURA E IDENTIFICAR EL
HIPOTIROIDISMO SUBCLINICO

1. Debe tomar la temperatura una hora después de haber comido.

2. La temperatura debe tomarse tres veces al dia. Si tiene un termometro de cristal,
debe dejar el termometro debajo de la lengua de tres a cuatro minutos. Si es un
termometro digital, recuerde que debe escoger el que madas lento calcule la
temperatura para que sea mas preciso.

3. Luego de tomarse la temperatura una hora después de cada comida, anoétela.
4. Al final del dia, se deben sumar las tres temperaturas y sacar un promedio.

5. Debe hacer este proceso por tres dias consecutivos para poder observar si padece
de hipotiroidismo subclinico.

Ejemplo Usando un Sistema de Grados Fahrenheit

comida temperatura suma el promedio del dia es
desayuno 96.5° 96.5° 288 9
comida 95.4° +854° | | e -96.3°F
cena 97° +9F 3
comida temperatura suma el promedio del dia es
desayuno 35" 5 1065
comida 3b.5° +356 | || -t = 3650
cena 36° +36° 3

Otro factor que afecta grandemente a la tiroides es el estrés. De hecho, el estrés es lo
que mas afecta esta glandula. La mayoria de las mujeres que hoy en dia tienen problemas
con su tiroides empezaron a tenerlos justo después de alglin evento traumatico emocional
o doloroso. Por ejemplo, después de un divorcio aparatoso, o después de un parto que fue
doloroso y lleno de estrés, incluso, después de un accidente automovilistico o después de
la pérdida de un ser querido. De igual manera, si usted sufre de estrés interno en el
cuerpo, por alguna condicion de salud o por un sistema nervioso desequilibrado, también
afectard su tiroides.

Por otro lado, la tiroides tiene unas necesidades especificas de algunos nutrientes,

vitaminas y minerales que, si no se cubren y existe una deficiencia de alguno de estos
elementos necesarios, hacen que falle en su funcidon. Para poder funcionar adecuadamente
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la tiroides no puede tener deficiencias de ninguna de las siguientes sustancias, vitaminas y
minerales: yodo, zinc, magnesio, cobre, manganeso, selenio y el aminoacido L-Tirosina.
Si cualquiera falta, su tiroides no podra producir hormonas eficientes que le mantengan el
metabolismo funcionando dptimamente.

En fin, debemos cuidar de nuestra gldndula tiroides, que es el junto con el cerebro y el
sistema nervioso, son el CENTRO DE CONTROL DE NUESTRO METABOLISMO.
Debemos manejar el estrés y calmar nuestro sistema nervioso, tener la alimentacion
correcta en proporcion de la Dieta 3x1 para que no consumamos un exceso de
carbohidratos refinados y evitar el consumo de las sustancias que tanto dafio le hacen.
Esto garantizara que restauremos nuestro metabolismo y mejoremos nuestra salud.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% La glandula tiroides, en conjunto con el cerebro, componen el centro de control
de nuestro metabolismo.

e Las hormonas que produce la tiroides regulan cudnto oxigeno puede entrar a las
c¢lulas para la produccion de energia.

e Si la glandula tiroides se ve afectada produce hormonas ineficientes y no llega el
oxigeno necesario a las células, por lo que se produce menos energia de la que
necesitamos y se apaga el metabolismo.

e Debemos ayudar a nuestra glandula tiroides haciendo lo siguiente:
- manejando los niveles de estrés interno y externo del cuerpo

- evitando el consumo de sustancias que afectan su funcionamiento

- controlando el consumo de Alimentos Tipo E (engordan), alimentdndonos en
proporcion de la Dieta 3x1

- suplementando nuestro cuerpo con las vitaminas, minerales y aminoacidos que
la tiroides necesita para producir hormonas eficientes

e La temperatura del cuerpo lo dice todo. Si sospechamos que padecemos de
hipotiroidismo subclinico podemos descubrirlo tomando la temperatura de nuestro
cuerpo.

%% Responda las siguientes preguntas

1. 1. Escriba aqui todos los sintomas de hipotiroidismo que usted padece, que estan en
la lista presentada en este capitulo.

7 JV
2. ‘"‘J% (Qué acciones llevard a cabo para mejorar el funcionamiento de su glandula
tiroides y su metabolismo?
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LOS ALIMENTOS AGRESORES

En este libro, Metabolismo Ultra Poderoso, quiero compartir con usted lo que considero
uno de mis descubrimientos mas importantes para restaurar el metabolismo y mejorar la
salud. Es un descubrimiento que casi podriamos decir que produce milagros en aquellos
que lo aplican. Fue algo que descubri cuando estaba investigando el tema de la diabetes y
pre-diabetes para poder escribir mi libro Diabetes Sin Problemas.

Después de muchisimos afios experimentando las mejorias increibles que estaban
teniendo las personas con diabetes al participar del programa NaturalSlim, me preguntaba
Jpor qué siguen muriendo personas que padecen de diabetes, con amputaciones o ciegas,
si existe una forma natural de evitar todos los dafios de la diabetes? En esa época me
preparaba para escribir un libro que de forma muy sencilla explicara como controlar la
diabetes y sus dafos sin la necesidad un exceso de medicamentos.

Hace mas de veinte afios yo, Frank Suarez, era s6lo un paciente obeso, pre-diabético y
enfermo que vivia medicado. Al haber fracasado con todas las ‘“recomendaciones
expertas” que me brindaban los médicos y nutridlogos, me converti en un investigador
independiente que se especializa en un soOlo tema, que finalmente me dio buenos
resultados, y por lo cual se convirti6 en mi pasion: el metabolismo. Me di cuenta de que
emitir opiniones sobre como controlar la diabetes, sin ser médico, facilmente me traeria
acusaciones de la clase médica que podria resentirse por mi intromision en un tema de
una enfermedad como la diabetes que solo los médicos dominan.

Como el tema del control de la diabetes es uno que por fuerza requiere de la atencion
experta de un médico, me di a la tarea de asegurarme de que cada una de mis
recomendaciones al paciente diabético o a la persona que cuida de ese paciente diabético
estuviera sustentada con la ciencia. No queria que los pacientes diabéticos o los médicos
que leyeran Diabetes Sin Problemas pensaran que mi libro estaba basado en mis
opiniones, por lo cual terminé documentando mi libro de diabetes con mas de ochocientas
referencias de estudios clinicos®.

Para asegurarme aun mas de que lo que estaria expresando en Diabetes Sin Problemas
realmente funcionaba para controlar la diabetes sin medicamentos, decidi reclutar a
veinticinco pacientes diabéticos medicados y con ellos hacer en NaturalSlim un estudio
clinico supervisado por médicos para medir cientificamente los resultados de mis
recomendaciones. El estudio con los veinticinco diabéticos durd trece semanas y pudimos
comprobar y evidenciar, bajo supervision medica, que en realidad el método para
restaurar el metabolismo que yo habia creado producia resultados impresionantes en los
pacientes diabéticos, segun lo evidenciaban los analisis de laboratorios.

Entre los veinticinco pacientes diabéticos que participaron, observamos cOmo a siete

de los once que usaban insulina inyectada, sus meédicos tuvieron que eliminarle
totalmente la insulina, porque ya no la necesitaban. A los otros cuatro que todavia
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necesitan utilizar insulina, sus médicos tuvieron que reducir sus dosis diarias a sélo una
tercera parte 0 menos de la dosis que utilizaban al empezar el estudio. Ademas de lograr
adelgazar, resultdé que veintiuno de los veinticinco pacientes diabéticos reportaron
reducciones de sus dosis de medicamentos que fueron ordenadas por sus propios médicos,
incluyendo otros medicamentos para la diabetes mas los de la tiroides y la hipertension.
En fin, este estudio clinico que se hizo en NaturalSlim, fue publicado en las revistas
cientificas por médicos investigadores del Recinto de Ciencias Médicas de la Universidad
de Puerto Rico, bajo el titulo METABOLIC CORRECTION AS A TOOL TO IMPROVE
DIABETES TYPE 2 MANAGEMENT.

Le he contado esta travesia de mi investigacion sobre los misterios del metabolismo
del cuerpo para introducirle al tema de los ALIMENTOS AGRESORES (AA) y darle la
oportunidad de pueda entender como hice este descubrimiento, que puede utilizar a su
favor para lograr un Metabolismo Ultra Poderoso. Me cuido de nunca exagerar en mis
opiniones relativas a los temas del metabolismo. Pero considero que el descubrimiento de
los Alimentos Agresores es tan importante que puedo comunicarle, con toda certeza, la
siguiente aseveracion:

Al aprender a detectar y luego remover de su dieta los Alimentos Agresores (AA),
que son distintos para todas las personas, usted tendra la oportunidad de resolver
problemas de salud que de ninguna otra forma, tratamiento o medicamento podian
resolverse.

Le explico lo que son los ALIMENTOS AGRESORES (AA) y como los descubri.
Mientras estuvimos haciendo el estudio clinico médicamente supervisado con los
veinticinco diabéticos que visitaban semanalmente nuestras facilidades de NaturalSlim en
Puerto Rico vimos como cada semana los participantes del estudio seguian adelgazando y
cada vez necesitando menos y menos medicamentos recetados.

El proposito del estudio clinico con pacientes diabéticos de NaturalSlim era demostrar
que al reducirse los alimentos Tipo E (Engordan) con la ayuda de la Dieta 3x1 y buena
hidratacion, la diabetes se podia reversar y muchos de los medicamentos para la diabetes
se harian innecesarios. Esto era lo mismo que habiamos experimentado con los pacientes
diabéticos que participaban del programa NaturalSlim, pero esta vez queriamos
demostrarlo con evidencias de laboratorios y bajo supervision medica.

Durante el estudio, semana tras semana, estabamos viendo puros MILAGROS entre
los veinticinco pacientes diabéticos participantes: menos medicamentos, eliminacion de la
insulina, hombres diabéticos impotentes a quienes les habia regresado la potencia sexual,
recuperacion de la vista en algunos que la estaban perdiendo y otras mejorias de salud que
pudieran ser consideradas milagros.

El médico que contratamos para supervisar el estudio, el Dr. Fernando Alvarez, estaba
impresionado con los resultados ya que, en su practica médica de mas de veinte afios,
nunca habia visto diabéticos que se mejoraran tanto ni tan rdpido con sélo restaurar el
metabolismo.

125



Los resultados de mejorias impresionantes que estdbamos experimentando semana tras
semana con estos veinticinco diabéticos usando técnicas sencillas de reducir los
Alimentos Tipo E y buena hidratacion para reducir los niveles de glucosa, me
comprobaron lo que ya sospechaba: Verdaderamente no existe ninguna intencion de los
organizaciones médicas o farmacéuticas de evitar las muertes ni los dafios de la diabetes
sin medicamentos. En realidad, la gente enferma es un buen negocio y se hace obvio
que si los pacientes se curan o se controlan sin medicamentos se destruiria el imperio
médico y farmacéutico.

Con este estudio clinico queriamos demostrar y documentar las evidencias de cuanta
mejoria de salud se podia lograr mejorando el metabolismo y lo estdbamos logrando.
Como el problema principal, tanto de la diabetes como de la obesidad, son los NIVELES
EXCESIVAMENTE ALTOS DE GLUCOSA, les pedimos a los veinticinco diabéticos
del estudio que nos reportaran semanalmente sus niveles de glucosa (azucar de la sangre).

Los niveles de glucosa se miden con la ayuda de un glucometro que es un instrumento
de medicion que utilizan los pacientes diabéticos que permite medir con exactitud los
niveles de glucosa en la sangre.

Pude observar que algunos diabéticos podian reducir sus niveles de glucosa a un nivel
totalmente normal (no diabético) con so6lo eliminar el arroz, que es parte esencial de la
dieta tipica de los puertorriqueiios. Observé que otros diabéticos podian dejar de usar
insulina cuando dejaban de comer pan, galletas o harina de trigo.

Por ejemplo, uno de los veinticinco pacientes diabéticos del
estudio llevaba mas de diez afios necesitando inyectarse insulina a
diario. Al dejar de consumir arroz, sus niveles de glucosa regresaron
al nivel normal (no-diabético). Por alguna razén el ARROZ
disparaba su glucosa a niveles altisimos y eso era lo que lo obligaba
a utilizar insulina. Luego de dejar de comer el arroz que
: acostumbraba a comer todos los dias, las medidas de glucosa se
k ) \ normalizaron (niveles normales no- diabéticos) y su médico le

orden6 eliminar la insulina totalmente. E1 ARROZ era para este
paciente lo que luego llamé un ALIMENTO AGRESOR.

Otro participante del estudio clinico para el control de la diabetes tuvo que dejar de
usar insulina y no sabia explicar como lo habia logrado excepto que luego al analizar lo
que habia estado consumiendo esa semana se dio cuenta de que esa semana habia estado
tomando su café mafanero sin la crema sustituta de la leche que por afnos acostumbraba a
usar. La crema sustituta de la leche que usaba para aderezar su café cada mafiana se le
habia terminado y por falta de tiempo no la habia podido reemplazar. Al comunicarme
eso fui a investigar cudles eran los ingredientes que se usaban para fabricar esa crema
sustituta de la leche y observé que su principal ingrediente era el MAIZ (s6lidos de maiz).
Le pedi que hiciera la prueba de volver a tomarse el café con esa crema sustituta de la
leche y al hacerlo quedd horrorizado porque su glucosa subié a niveles diabéticos y
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nuevamente necesitaria insulina para reducirla.

Hice mas pruebas con este paciente, que amablemente se prestd a ayudarme a
investigar este tema y descubrimos que cualquier producto que contuviera MAIZ le
disparaba la glucosa. La reaccion de su cuerpo al MAIZ era tan violenta que cualquier
alimento cuyos ingredientes tuvieran MAIZ le descontrolaban la glucosa hasta por varios
dias. Habia descubierto que el MAIZ en todas sus formas era un ALIMENTO AGRESOR
para su cuerpo.

En fin, segui investigando el tema de los ALIMENTOS AGRESORES con cientos de
personas (diabéticos y no- diabéticos) que aprendieron a usar un glucoémetro para detectar
y remover aquellos alimentos que les agreden. Siempre que el cuerpo humano se ve
afectado por el estrés, la glucosa se dispara hacia un nivel mucho mas alto en respuesta al
estrés. Sabemos que el estrés engorda y también sabemos que engorda simplemente
porque al subir los niveles de glucosa el cuerpo convierte esa glucosa en grasa para
almacenar.

Los ALIMENTOS AGRESORES son alimentos que le causan ESTRES al cuerpo por
lo cual causan una reaccidn del sistema nervioso EXCITADO (vea el capitulo TODOS
NO SOMOS IGUALES) y a su vez eso obliga al cuerpo a prepararse como para “pelear o
correr”, lo cual aumenta la glucosa en la sangre.

Los ALIMENTOS AGRESORES son alimentos que su cuerpo, por razones
hereditarias, rechaza violentamente, por lo cual consumirlos le causan a su cuerpo un tipo
de reaccion alérgica que le produce un estrés grave al sistema nervioso. Como ya usted
sabe el estrés engorda, ya que cualquier tipo de estrés siempre impacta al sistema
nervioso de su cuerpo y siempre resultara en una GLUCOSA ALTA.

La GLUCOSA ALTA es el factor comun que existe entre la obesidad y la diabetes.
Ademas, puede facilmente ser la causa de cancer, hipotiroidismo, depresion, insomnio,
ceguera, dafios a los rifiones, ataques al corazon y muchas otras condiciones de salud.

Descubri que cada persona, por cuestiones de diferencias hereditarias, tiene Alimentos
Agresores Distintos. Lo que es un AA para mi no es un AA para mi esposa ni lo tiene que
ser para usted. Incluso, dentro de la misma familia, a algunos hijos les agrede el maiz y a
otros el trigo; a mama le agrede el café y a papa le agreden las almendras y el jitomate
(tomate).

En mi caso me agreden el arroz, el trigo, el cerdo, el chocolate, el café¢ (por eso tomo
té verde) y los lacteos (quesos, mantequilla que proviene de la leche de vaca). A mi
esposa Elizabeth le agreden el maiz, el trigo y los camarones. A mi mama Irma de 89
afios le agreden el arroz, los frijoles y el trigo. En mi familia todos somos distintos y
todos tenemos ALIMENTOS AGRESORES distintos.

El error mas grande que puede existir en este tema es pensar que pueda existir algiin
alimento que sea “tan saludable” que no pueda ser un AA para usted. La Uinica forma que

127



he descubierto hasta ahora de detectar los AA es con la ayuda de un GLUCOMETRO.
Por eso grabé varios videos en mi canal MetabolismoTV en YouTube donde explico en
detalle como detectar sus ALIMENTOS AGRESORES. Después de detectar los AA y
removerlos hemos visto mejorias dramaticas tales como estos cinco casos:

1. Un joven de 24 aiios, de Puerto Rico y que padecia de ataques psicoticos, descubrio
que sus ataques psicoticos, que le llevaban a hospitalizarse por semanas en un
hospital psiquiatrico, eran causados por consumir arroz. Dejé de comer arroz al
descubrir con su glucometro que le disparaba la glucosa y se le fue la psicosis.
Meses después decidid probar sélo un poco de arroz y termind en el hospital
psiquiatrico nuevamente. Finalmente se dio cuenta de que el ARROZ es un AA
violento para é€l.

2. Una corredora de pista y campo mexicana muy delgada vivia frustrada porque,
aunque corria diez kilometros diarios nunca habia logrado eliminar su grasa
abdominal (panza), que era visiblemente prominente. La panza se le desaparecio en
menos de dos semanas después de que descubrio que su AA principal era el MAIZ
y dej6 de consumirlo.

3. Una joven de Costa Rica que tenia un tumor canceroso en el utero y al descubrir
que el TRIGO (pan, galletas, harina, gluten) era su AA, dejé de consumirlo y
automaticamente el tumor se empezo6 a reducir, al punto que su médico oncélogo
(especialista en cancer) le dio de alta.

4. Un sefior de México muy delgado tenia la presion (tension) arterial altisima aun
con medicamentos y se temia que sufriera un ataque al corazén en cualquier
momento. Hizo pruebas con su glucometro probando todos los alimentos que
acostumbraba a consumir. Finalmente descubrio que su AA era el ITOMATE.
Empezo6 a evadir el jitomate y la presion se normalizo a tal punto en dos meses que
su medico primero le redujo y luego le quitd el medicamento para la presion alta.

5. Un joven de Colombia padecia de ataques de ansiedad que le hacian imaginarse
que estaba siendo perseguido. Este joven estaba por perder su trabajo cuando vio
uno de mis videos sobre los AA en mi canal de videos MetabolismoTV. Compro su
glucémetro, vio los videos donde explico como detectar los AA y descubrid que
tenia varios AA como el maiz y el trigo. Pero el AA mas violento que le disparaba
los ataques de ansiedad era el CAFE y la CAFEINA. Supo que su AA era la
cafeina porque el ataque de ansiedad le afectaba si se tomaba una taza de café o si
se tomaba una Coca-Cola que también contiene cafeina.

Por lo que he observado es rara la persona que no tiene algin AA que estd
consumiendo sin darse cuenta de que le causa destruccidn a su cuerpo. Cuando la glucosa
(aztcar de la sangre) sobrepasa la medida de 130 mg/dl (miligramos por decilitro) las
c€lulas sufren dafios a veces irreparables (vea el libro Diabetes Sin Problemas).
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Los tres alimentos que hemos descubierto que parecen ser los ALIMENTOS
AGRESORES mas comunes en la poblacion son lo que en NaturalSlim llamamos el
“TAM”. El TAM viene de unir las primeras letras de Trigo, Arroz y Maiz. Sin embargo,
hemos visto en la practica de los centros NaturalSlim que los ALIMENTOS
AGRESORES pueden ser alimentos tan variados como: pollo, pavo, cerdo, res,
camarones, huevo, jitomate (tomate), pepino, lechuga, zanahoria, cebolla, pimientos,
fresas, manzanas, naranja, duraznos, uvas, papa, camote, maiz, trigo, frijoles, chiles,
chocolate, almendras, soya y lacteos (queso, yogurt, mantequilla), entre muchos otros.
Cada persona es diferente y por lo tanto no a todos nos agreden los mismos tipos de
alimentos.

Consumir los ALIMENTOS AGRESORES causan un estrés grave al sistema nervioso
del cuerpo, por lo cual llevan los niveles de glucosa a un rango anormalmente alto (mas
de 130 mg/dl). En la practica con miles de personas a través de los nueve paises donde
opera NaturalSlim, observamos que consumir algin ALIMENTOS AGRESOR o varios
de ellos puede ser la causa de todas estas manifestaciones, que facilmente desaparecen
una vez los detectamos y removemos de nuestra dieta:

ataques de ansiedad, depresion
bigote o barba en mujeres
candidiasis — hongo candida
dolores de cabeza, migrafias
dolores de espalda
estrefiimiento

falta de energia

grasa abdominal
hipotiroidismo con nédulos
mala calidad de suefio
manos y pies frios
menstruacion irregular
problemas de digestion

se cae el cabello al peinarse
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SUBIDAS DE GLUCOSA DESTRUCTORAS DE LA SALUD

(Por que le tienen que amputar las piernas a un paciente diabético? ;Por qué existe
tanta ceguera entre los que padecen diabetes? ;Por qué a los pacientes diabéticos se les
dafian los rifiones? ;Por qué las personas con diabetes tienen cinco veces mas cancer que
las personas sin diabetes?

La respuesta a todas las preguntas anteriores sobre lo que causa amputaciones,
ceguera, dafios a los rifiones y cancer a los pacientes diabéticos es una sola:

Niveles excesivamente altos de lucosa (mas de 130 mg/dl) que les causan la muerte a
las células del cuerpo

Debe saber que la OBESIDAD y la DIABETES tienen una causa comun: niveles
excesivamente altos de glucosa.

Es imposible engordar o estar obeso si antes no sube su glucosa a niveles altisimos.
También es imposible ser diagnosticado por su médico como un paciente diabético si
antes no sube y se mantiene la glucosa en niveles altisimos. El mismo EXCESO DE
GLUCOSA que causa la OBESIDAD es el mismo EXCESO DE GLUCOSA que, al
mantenerse alto todo el tiempo, los médicos llaman DIABETES.

Lo que engorda y destruye al cuerpo humano son los NIVELES EXCESIVAMENTE
ALTOS DE GLUCOSA. Lo que alimenta un tumor canceroso son los NIVELES
EXCESIVAMENTE ALTOS DE GLUCOSA. Las subidas de glucosa que sobrepasan los
130 mg/dl (nivel destructivo de la glucosa) causadas por los ALIMENTOS AGRESORES
que usted esté consumiendo sin saberlo le pueden pasar la factura.

Aunque usted no haya sido diagnosticado (nombrado) como paciente diabético, debe
saber que, si estd consumiendo ALIMENTOS AGRESORES sin saberlo, puede usted
llegar a enterarse muy tarde, si permite que siga pasando el tiempo y el dafio se continte
acumulando, para finalmente convertirse en una diabetes, en artritis o en cancer.

Hasta donde sé no existe ninguna explicacion anterior sobre como un alimento que
consideramos “saludable” puede causar una subida anormal de la glucosa (azucar de la
sangre) a niveles destructivos de la salud. Le garantizo que ES VERDAD que existen los
ALIMENTOS AGRESORES y que le puede poco a poco destruir la salud. No me tiene
usted que creer. Usted mismo puede comprobarlo con la ayuda de un glucometro. jEl
glucometro no miente!

Cualquier alimento que cause una reaccion de estrés al sistema nervioso de su cuerpo
y eleve la glucosa sobrepasando los 130 mg/dl le DESTRUIRA POCO A POCO LA
SALUD.
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LA GLUCOSA SOBRE 130 MG/DL ES DESTRUCTIVA
Usted no tiene que ser diabético para adquirir un glucémetro, aprender a usarlo y
aprender a detectar sus propios ALIMENTOS AGRESORES.

A la hora de adquirir un glucometro debe tratar comprar el glucometro que utilice las
tiras o tirillas de prueba mas econdmicas. El negocio de los glucometros se parece al
negocio de las impresoras, donde casi le regalan la impresora con tal de que usted quede
atado a su marca de cartucho de tinta.

Los fabricantes de glucometros casi le regalan el glucometro medidor y luego le
cobran las tiras carisimas. Donde gana mas dinero el fabricante es en las tiras, no en el
glucometro. He visto que las tiendas de descuentos como Wal-Mart traen al mercado unos
glucometros que son econdmicos y para los cuales se consiguen tiras muy econdémicas.
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LAS REGLAS PARA ENCONTRAR ALIMENTOS AGRESORES

1.

EL ERROR PRINCIPAL es pensar que puede existir algiin alimento o bebida que
no pueda ser un alimento agresor para su cuerpo. jDebe sospechar de TODO para
tener €xito!

Hasta el momento la mejor forma de encontrar un alimento agresor es tomando su
medida de glucometro antes de comer y dos horas despu€s de haber comido, como
explican mis videos en MetabolismoTV.

. La investigacion refleja que los alimentos agresores verdaderos tienden a ser

OBVIOS porque producen grandes subidas de glucosa que se pueden notar a las
dos horas.

Busque las subidas OBVIAS de glucosa. Ejemplo: antes de comer su glucosa
estaba en 80 mg/dl y a las dos horas todavia estaba en 110-120 mg/dl. Ejemplo:
antes de comer estaba en 90mg/dl, consumid arroz y a las dos horas estaba en 120-
130 mg/dl.

. Un alimento agresor puede SUBIRLE la glucosa demasiado y también BAJARLE

la glucosa demasiado. Hay algunos alimentos agresores que pueden producir tanto
estrés a su cuerpo que lo obligan a producir un exceso de insulina, por lo cual
reducen anormalmente la glucosa a las dos horas.

Nunca clasifique un alimento como alimento agresor si no lo comprueba
nuevamente con otra medida de su glucometro. Si es un verdadero alimento
agresor volvera a agredirle nuevamente y asi lo puede comprobar.

Permita que su cuerpo se recupere y normalice después de la agresion de un
alimento agresor. Espere a que la glucosa se estabilice en sus rangos normales
antes de volver a buscar nuevos alimentos agresores. Hay alimentos agresores tan
fuertes que pueden desestabilizar su glucosa hasta por veinticuatro horas, como
hemos visto que pasa en algunos casos con el maiz y los productos derivados de
maiz. Posiblemente sea el efecto agresor del maiz genéticamente modificado.

Tome y anote la medida de su GLUCOSA EN AYUNO (al despertar) todos los
dias y mantenga un récord de las medidas. Verd que la glucosa en ayuna se ird
reduciendo cada dia mas, segun va removiendo sus alimentos agresores de la dieta.
Si no padece de diabetes y su glucosa en ayuna estd en mas de 85 mg/dl es casi
seguro que esta usted consumiendo uno varios alimentos agresores.

iLe deseo éxito en su caceria de ALIMENTOS AGRESORES! Encontrarlos y
removerlos puede salvarle la vida o mejorar su salud grandemente. Lograr esto requiere
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de disciplina y da trabajo, pero los resultados de seguro le sorprenderan agradablemente.

Para aprender a localizar sus ALIMENTOS AGRESORES, incluso trucos para picarse
(pincharse) para extraer una gota de sangre sin que le cause dolor, le recomiendo vea los
siguientes videos de mi canal MetabolismoTV en YouTube:
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Videos Educacionales Gratuitos En MetabolismoTV

e Episodio # 705: Detectando los Alimentos Agresores

e Episodio # 720: Desenmascarando Tres Alimentos Agresores
e Episodio # 696: Los Alimentos Agresores

e Episodio # 697: Los Alimentos Agresores, parte dos

e Episodio # 942: Los Alimentos Agresores Siempre Avisan

Hay quien le tiene miedo a picarse (pincharse) y prefiere no hacer el esfuerzo por
saber exactamente codmo su cuerpo esta reaccionando a los distintos alimentos que
ingiere. Es decir, prefiere ni enterarse con tal de no tener que picarse (pincharse). Esto es
una forma de suicidio lento. Es como la frase de “ojos que no ven corazoéon que no siente”
que solo refleja una inhabilidad para confrontar un problema o amenaza. Sin embargo, me
toca decirle la VERDAD porque si no lo hago dafiaré a aquellos que si interesan saber la
verdad y que estan dispuestos a confrontar los retos de la vida. En mi practica de mas de
veinte afios en los centros NaturalSlim he logrado ayudar a cientos de miles de personas a
recobrar la salud, a eliminar la dependencia en los medicamentos y en algunos casos
lograron hasta detener un cancer.

Para lograr encontrar los ALIMENTOS AGRESORES de mi propio cuerpo compré un
glucometro econdémico con 200 tirillas de prueba de las mas econdmicas que pude
encontrar y me dispuse a probar TODOS los distintos alimentos que consumi por un
periodo de unos 30 dias. Abri un pequeiio archivo de notas en mi celular e hice
anotaciones de todo lo que comia. Fui midiendo cada uno de los alimentos antes y dos
horas después de comerlos. Poco a poco fui descubriendo que la gran mayoria de los
alimentos no me agredian. Pero también pude detectar y comprobar con mi glucometro
cuales son mis ALIMENTOS AGRESORES. Mi esposa hizo lo mismo, al igual que mi
mama de 89 afios, que hoy goza de tanta salud que su médico de cabecera simplemente
no puede creer tal estado salud en una mujer de su edad.

Desde mi perspectiva no hay ninguna situacion del cuerpo o de la salud que no se
pueda mejorar o controlar con la ayuda del conocimiento sobre el metabolismo. El tema
de los ALIMENTOS AGRESORES es una REALIDAD, independiente de si usted se
atreve a confrontarla o no. He visto cantidad de milagros, sanacion y recuperaciones a
granel después de que se hizo el ejercicio completo de detectar y remover lo que puedan
ser los ALIMENTOS AGRESORES de su cuerpo. El enemigo de su salud estd oculto
dentro de su cuerpo. Con la ayuda de un glucometro y siendo muy disciplinado, el
enemigo oculto se puede desenmascarar y asi afadir largos afios de vida saludable y
vibrante.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% El consumo de Alimentos Agresores al cuerpo hace que se mantengan niveles
altos de glucosa en la sangre, lo que hace dafo al metabolismo.
e Tener niveles altos de glucosa en la sangre hace que el cuerpo cree mas grasa y no
le permitira adelgazar.

También, tener los niveles de glucosa en la sangre por arriba del punto de peligro
(130 mg/dl) causa diabetes y hasta cancer.

e Los Alimentos Agresores mas comunes entre la mayoria de las personas lo son el
Trigo, el Arroz y el Maiz (TAM).

e Los Alimentos Agresores no son necesariamente todos los Alimentos Tipo E.
Cada persona es diferente y alimentos como carnes también podrian ser agresores a
su cuerpo.

e Descubrir y eliminar de la alimentacion los Alimentos Agresores a su cuerpo
evitara los niveles excesivamente altos de glucosa en la sangre, el estrés interno del
cuerpo y le ayudard a restaurar su metabolismo.

%% Responda las siguientes preguntas

1. 1. Haga una lista de los alimentos que usted sospecha pudiesen estar agrediendo su
cuerpo. ;Qué reacciones notables causan en su cuerpo al ingerirlos?

2. (Qué acciones llevara a cabo ahora que conoce la verdad sobre los Alimentos
Agresores?
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EL BALANCE HORMONAL

Todos los organos, glandulas, tejidos, musculos, nervios y huesos del cuerpo son
influenciados por las hormonas. Las hormonas a su vez son sustancias muy poderosas que
pueden dar 6rdenes a las células del cuerpo y por lo tanto pueden modificar la estructura
del cuerpo.

Nuestro cuerpo produce un sinnimero de hormonas para llevar mensajes a través de
todos sus sistemas. Pero existen varias hormonas muy importantes entre las cuales debe
existir un balance para garantizar el buen funcionamiento de nuestro cuerpo y nuestro
metabolismo.

Los cuerpos de las mujeres y de los hombres producen dos hormonas llamadas
estrogeno y testosterona. El balance entre la cantidad de ellas en cada cuerpo marcara los
rasgos que diferencian los cuerpos femeninos de los masculinos. Por ejemplo, la hormona
femenina estrogeno comunica a las células del cuerpo mensajes que crean las facciones
femeninas: con senos, sin barba, mas grasa y menos musculos; mientras que la hormona
masculina testosterona lleva el mensaje contrario de crear cuerpos masculinos: sin senos,
con barba, menos grasa y mas musculos.

El cuerpo de una mujer siempre es mas complejo que el de un hombre debido
precisamente a su sistema hormonal. Es un hecho conocido el que los hombres adelgazan
con facilidad, pero la mujer pasa muchas mas dificultades para adelgazar. Esto se debe a
varias razones como las siguientes:

El cuerpo del hombre tiene mas musculatura y por lo tanto consume mas energia y
quema la grasa con mas facilidad.

e El cuerpo del hombre produce mucha hormona masculina testosterona que es una
hormona constructora de musculos y quemadora de grasa.

e El cuerpo de la mujer produce mucha hormona estrogeno que es una hormona que
acumula grasa en el cuerpo.

e La mujer tiende a tener niveles de estrés emocional mas altos que el hombre y por
lo tanto produce niveles mas altos de la hormona de estrés cortisol, que es una
hormona que acumula grasa en el abdomen y en las caderas.

Por estas razones, las mujeres siempre adelgazan mas lentamente que los hombres.
Una de las razones, el exceso de la hormona estrogeno, tiene que ver con una condicion
que padecen muchas de las mujeres, sobre todo cuando estan sobrepeso. La condicidn se
llama predominacion de estrogeno.

La hormona estrogeno, en realidad es un grupo de varias substancias que son vitales

en el cuerpo de una mujer. Sin estrogeno no existirian los embarazos, ni las pieles suaves
de las mujeres, ni la menstruacion, ni los senos en una mujer. El cuerpo de una mujer
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balancea el estrogeno con otra hormona que se produce durante la ovulacion llamada
progesterona.

La progesterona es la hormona que como bien refleja su nombre permite la gestacion o
el quedar embarazada. El cuerpo de una mujer depende de que exista un cierto balance
hormonal entre estas dos hormonas, estrogeno y progesterona.

Es conocido que el estrégeno se produce en los ovarios de la mujer, pero pocas
personas saben que la grasa del cuerpo también produce estrogeno con la ayuda de una
enzima que se llama aromatase. La grasa produce estrégeno y es la razon por la cual los
hombres bien obesos desarrollan senos y se feminizan hasta en su tono de voz. La
predominacion de estrogeno es una condicion donde el cuerpo sigue produciendo
estrogeno desde la grasa acumulada.

En el cuerpo de las mujeres, se sigue produciendo el estrogeno desde la grasa incluso
cuando los ovarios no estan funcionando. Cuando el estrégeno no esta siendo balanceado
en el cuerpo por la progesterona, la cual s6lo se produce durante la ovulacion, el
estrogeno domina el ambiente interno del cuerpo, sigue acumulando mas grasa y no
permite que la mujer adelgace.

Ese es el problema precisamente de la hormona estrogeno, que acumula grasa y
engorda. Esto es un hecho bien conocido ya que hace unos afios los criadores de cerdos y
de gallinas trataron de aumentar el peso de sus animales suplementandoles la dieta con
estrogeno para engordarlos. Esto salié publicado en las primeras planas del pais como un
escandalo y a raiz de ello mucha gente decidié no seguir consumiendo la carne de pollo.
Segtin tengo entendido, ya no se lleva a cabo esta practica, pero mucha gente quedo
impresionada y se niegan a consumir pollo por miedo a que contenga estrogeno.

La predominacidn de estrégeno en las mujeres puede causar manifestaciones como las
siguientes:

acumulacion de grasa en las caderas y en el abdomen
candidiasis recurrente (infecciones de hongos resistentes)
condiciones autoinmunes como: lupus, esclerosis multiple, fibromialgia
dificultad o lentitud para adelgazar

dificultad para concebir

edema (acumulacion de agua)

falta de energia o cansancio continuo

historial de cancer del seno o uterino

historial de fibromas, adenomas o polipos vaginales
historial de tener abortos naturales

menstruacion dolorosa o calambres

osteoporosis (pérdida de hueso)

vello (pelo) facial

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[
[
[
[
[
[
[
[
e pérdida de libido (interés o apetito sexual)
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e sangre menstrual en exceso
e sensibilidad en los senos
e sueio demasiado ligero o dificultad para dormir

Para mantener un balance entre la cantidad de la hormona estrogeno y la cantidad de la
hormona progesterona en el cuerpo de las mujeres, recomiendo que la mujer use una
crema de progesterona natural. La progesterona natural no s6lo mantiene un balance del
estrogeno en el cuerpo también tiene las siguientes cualidades:

ayuda a dormir mas profundo y a tener un suefio reparador;
ayuda a recuperar el hueso perdido por la osteoporosis;
ayuda a reducir la grasa del abdomen y las caderas;

sube la libido (interés en el sexo) de la mujer;

tiene un efecto antienvejecimiento en el cuerpo;

- tiene un efecto calmante y antidepresivo;

La crema se debe usar s6lo por veintitin dias consecutivos en el mes, para evitar que el
cuerpo se acostumbre a ella y deje de tener efecto, ademés de queremos crear un ciclo
como si el mismo cuerpo la estuviese produciendo a través de la ovulacion. Si la mujer
aun tiene menstruacion, debe comenzar a usar la crema de progesterona el primer dia de
sangrado de su periodo menstrual, por veintiun dias, detener su uso al dia veintiuno, y
entonces comenzar a utilizarla nuevamente cuando comience el primer dia de sangrado de
su proxima menstruacion. Si la mujer ya no tiene menstruacion, recomiendo que
comience a usarla el primer dia del mes calendario hasta el dia veintiuno y luego
descansar por siete dias, hasta el dia primero del siguiente mes.

Esta crema se consigue en los centros naturistas e incluso se puede adquirir por
Internet. Para las mujeres que han experimentado mucha dificultad en bajar de peso y
muy en especial para aquellas que han acumulado mucha grasa en sus caderas y en el
abdomen (causado por el estrogeno) la crema de progesterona natural es una excelente
ayuda.

También los ovarios de una mujer, de forma natural, producen un poco de
testosterona. Como ya sabemos, la hormona testosterona es la hormona masculina.
Cuando hay un desbalance entre la cantidad de testosterona y estrogeno que hay en el
cuerpo se puede ver que a la mujer comienza a salirle bigote y barba.

Este desbalance en la cantidad correcta de testosterona se produce porque hay un
problema en el higado. Una de las funciones del higado es que reprocesa y desintoxica al
cuerpo de cualquier sustancia que no le haga falta. El higado también produce una
sustancia que se llama globulina fijadora de hormonas. La globulina fijadora de hormonas
se llama globulina porque es como un globo. En condiciones normales, el higado
encuentra la testosterona producida por los ovarios y ya que al cuerpo de la mujer no le
hace falta, la recubre con la globulina (la mete como dentro de un globo) y convierte la
testosterona en una hormona inactiva en el cuerpo de la mujer y asi el cuerpo la puede
eliminar.
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Cuando vemos a una mujer que le estd saliendo mucha barba y mucho bigote quiere
decir que su higado no estd pudiendo producir la globulina para inactivar la testosterona
que producen sus ovarios. Asi que la testosterona esta quedando libre y activa. La razon
principal que se ha descubierto que no permite que el higado produzca globulina es que
hay demasiada hormona insulina en el cuerpo.

La hormona insulina le da el mensaje al higado de que no produzca globulina. Como
ya sabemos, el exceso de insulina en el cuerpo es producido por la cantidad excesiva de
consumo de Alimentos Tipo E (carbohidratos refinados, engordan). Asi que la solucién es
restaurar el metabolismo, reducir el exceso de consumo de carbohidratos refinados y
adelgazar para que baje la cantidad de insulina en el cuerpo que evita que el higado
produzca la globulina que inactiva la testosterona en el cuerpo de las mujeres. Puede ver
mas informacion sobre este tema en el Episodio #1342 de MetabolismoTV.

Ahora bien, el balance hormonal también es vital en los hombres. La deficiencia de la
hormona testosterona en los hombres hace que pierdan masa muscular, acumulen grasa,
su cuerpo se ponga flacido y se afecta su potencia sexual.

La hormona testosterona se llama asi porque se produce en los testiculos de los
hombres, pero también se produce e los ovarios de la mujer y en las glandulas adrenales
de ambos. La testosterona es la responsable de la creacion de los 6vulos y de los
espermatozoides del hombre. También la testosterona participa en el funcionamiento del
sistema inmune y en la curacion de las heridas. Ademas, la testosterona controla el deseo
sexual.

El cuerpo de un hombre produce mucha testosterona. De hecho, produce de ocho a
diez veces mas testosterona que las mujeres, lo cual también explica por qué
generalmente el hombre tiene mas deseo sexual que las mujeres. Los hombres que tienen
niveles saludables de testosterona tienen menos riesgo de padecer ataques al corazon.

Se sabe que la hormona testosterona es la que crea musculos fuertes y contribuye a
tener un cuerpo bien definido. Por esto mismo cuando el hombre ya va entrando en edad
su cuerpo empieza a ponerse mas flacido, con menos musculos y con mas grasa. La
testosterona es una hormona que, al construir musculos grandes y fuertes en el cuerpo de
un hombre, también contribuye a reducir la grasa del cuerpo ya que, de los tejidos del
cuerpo, los musculos son los que més grasa consumen. Cuando un hombre hace ejercicios
de resistencia como levantar pesas, su cuerpo construye musculos y ello crea un aumento
en la masa muscular. Los musculos a su vez consumen la grasa del cuerpo y crean un
cuerpo delgado y bien definido.

Si un hombre logra aumentar su produccion natural de testosterona lograra también un
aumento sustancial en su masa muscular y una reduccion en la grasa del cuerpo. Al
levantarse la produccion de testosterona puede que el hombre no baje de peso debido a
que los nuevos musculos pesan dos y media veces mas que la grasa, pero su cuerpo cada
vez sera mas esbelto y tendré energia de sobra.
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Desde hace mas de treinta afios la promocion que se ha hecho es de hacer dietas bajas
en grasa. Sin embargo, desde que se ha bajado el consumo de grasa, se ha visto
notablemente le descenso de la produccidon de la hormona testosterona en los cuerpos de
los hombres y mas obesidad entre ellos. El problema es que la materia prima de
construccion de todas las hormonas de cuerpo es el colesterol; el colesterol proviene de
las grasas saturadas.

La testosterona necesita materiales para construirse y uno de ellos es el colesterol de
las grasas saturadas. Pero al bajarse el consumo de grasas saturadas, no se esta pudiendo
producir la cantidad correcta de testosterona. Si una persona corta la grasa saturada
reduce el colesterol, asi que baja la produccion de testosterona.

Recomiendo que se consuman grasas saturadas de carnes buenas, de animales criados
en pastos, mantequilla de buena calidad y aceite de coco. Ademas, el cuerpo necesita
zinc, que se encuentra en las ostras, yemas de huevo, quesos, carne roja, entre otros
alimentos, y magnesio para producir las cantidades saludables de testosterona, tanto en el
hombre como en la mujer. Recuerde que es muy importante que el consumo de estos
alimentos vaya de acuerdo con su tipo de sistema nervioso para que no le cause un estrés
adicional al cuerpo.

Ademas de estos cambios en la alimentacidn, el hombre puede suplementar su cuerpo
con fuentes de testosterona natural como el testosfen, que en estudios clinicos demostro
lograr un aumento de hasta 98% en la produccién de testosterona del hombre. En
NaturalSlim usamos una formulacion que desarrollé llamada Testosterin, usando el
testosfen mezclado con varios ingredientes dirigidos a crear una mayor produccion de
testosterona y varios antioxidantes que se utilizan para proteger la produccion de 6xido
nitrico en el cuerpo.

El 6xido nitrico es la molécula que permite que los hombres tengan una ereccion
satisfactoria y fue el descubrimiento que dio pie a la creacion de los medicamentos para la
disfuncion eréctil como Viagra. Los clientes hombres de NaturalSlim que usan este
suplemento natural para incrementar la produccidon de testosterona, queman grasa mas
rapido, acelerando su proceso de adelgazar.

Mantener los niveles correctos de testosterona en el cuerpo del hombre le ayudard a
evitar problemas del corazon, tener mas musculatura y menos grasa y a tener un mejor
funcionamiento sexual. No estd demas mencionar que los hombres que estan activos
sexualmente tienen una mejor disposicion de mantener su peso y su figura. En el tema de
mejorar el metabolismo y adelgazar, el estado emocional y la actitud general de la
persona ante la vida son determinantes. El sexo saludable de la pareja fomenta el sentido
de afinidad entre la pareja y es una excelente valvula para deshacerse del estrés. Como
sabemos, el estrés produce cortisol que nos engorda y por eso la actividad sexual
saludable puede contribuir a que tanto el hombre como la mujer puedan adelgazar sin
tanto esfuerzo.
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Asi que el balance hormonal tanto en el hombre como en la mujer es otra parte
esencial para alcanzar y mantener un metabolismo ultra poderoso.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% El balance entre las hormonas del cuerpo garantiza el buen funcionamiento de
nuestro metabolismo.

e Las mujeres deben evitar la predominacién de estrogeno para que puedan
realmente adelgazar y mejorar su salud.

e Los hombres deben mantener niveles adecuados de la produccion de testosterona
para mejorar metabolismo y salud en general

%% Responda las siguientes preguntas

1. ;Qué costumbres o acciones entiende que ha llevado a cabo en su vida que han
afectado el balance hormonal de su cuerpo?

2. (A qué conclusiones ha llegado y qué acciones tomara luego de descubrir la
importancia del balance hormonal del cuerpo?
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EL MOVIMIENTO ES VIDA

Como ya sabemos el metabolismo es la suma de todos los movimientos, acciones y
cambios que ocurren en el cuerpo para convertir los alimentos y los nutrientes en energia
para sobrevivir. Todos los procesos del cuerpo tienen que tener un movimiento Optimo
para que haya un buen funcionamiento y una buena salud en general.

El metabolismo tiene que ver con movimiento. Asi que queremos mantener nuestro
metabolismo en un movimiento Optimo para estar saludables. Estd comprobado que el

ejercicio fisico aumenta el metabolismo y la vida sedentaria® lo reduce. Cuando dejamos
de utilizar los musculos, éstos se ponen flacidos. Cuando los usamos, crecen y se
fortalecen. El cuerpo se adapta a nuestro estilo de vida.

Los afios que llevo ayudando a las personas con metabolismo lento me

g han ensefiado a observar lo que funciona y lo que no funciona. El ejercicio

ﬂ ;? es una gran ayuda y es vital para poder recuperar el maximo de su

metabolismo; pero cada cosa en la vida tiene su momento adecuado y el

gjercicio no es una excepcion a esta regla. Si observa, no he hecho la

recomendacién de ejercitarse hasta este punto en su RUTA HACIA EL
METABOLISMO ULTRA PODEROSO y veremos ahora por qué.

La logica dicta que para poder hacer ejercicio una persona necesita
gastar energia, pero jlas personas con el metabolismo lento tienen muy

(

N . poca energia! Precisamente, lo que quiere decir tener un metabolismo
= lento es tener poca energia porque el metabolismo es lo que produce la
energia del cuerpo. Las personas que padecen de un metabolismo lento siempre estan
cansadas y se sienten débiles. Es ilogico pedirle a una persona deébil y cansada que utilice
la poca energia que tiene para irse a un gimnasio a hacer ejercicio. Es como irse a gastar
dinero teniendo una cuenta bancaria sin fondos.

Cuando una persona de metabolismo lento, que estd sobrepeso u
obesa, se envuelve en un régimen de ejercicio fisico se expone a
fracasar en su intento porque esta llevando al cuerpo mas alla del
limite de sus capacidades. Los gimnasios tienen un porcentaje
altisimo de miembros que a las pocas semanas de haber empezado
su régimen de ejercicio se desaparecen y no regresan mas. Son
personas que estan débiles, cansadas y que realmente no tienen la
energia necesaria para sobrevivir los ejercicios por mucho tiempo
sin que se desplomen de agotamiento. Son personas que tienen un
metabolismo lento.

La solucion a este problema es aplicar la secuencia correcta. En la vida las cosas
tienen secuencia, tienen un orden. La secuencia correcta de acciones es: mejorar la
nutricion y el metabolismo para asi obtener mas energia y luego invertir esta nueva
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energia en una rutina de ejercicios que aumente alin mas el metabolismo.

Aumenta la La energia se
Se restaura el . "
) produccién de utiliza para hacer
metabolismo ) SN
energia ejercicio

Veamos la secuencia que ya estd usted siguiendo: ya usted conoce los distintos
factores que le producen un metabolismo lento; ya se esta hidratando de acuerdo con el
peso de su cuerpo; conoce la diferencia entre los Alimentos Tipo A (adelgazan) y los
Tipo E (engordan) y esta aplicando su Dieta 3x1 — ya su metabolismo y energia vienen
mejorando y usted s6lo puede seguir mejorando. En el transcurso de este proceso, donde
usted ya estd tomando acciones para mejorar el metabolismo, usted experimentard un
aumento en la energia de su cuerpo y ese es el momento adecuado para empezar mover el
cuerpo con una rutina de ejercicio moderado.

La otra causa comun de fracaso en un nuevo régimen de ejercicio es tratar de hacer
ejercicio en el gradiente o intensidad incorrecta. Un gradiente es un nivel, grado o
potencia de algo. Por ejemplo, las distintas temperaturas de una estufa son gradientes de
temperatura. En la vida los gradientes son importantes. Uno primero gatea, después
camina y finalmente corre. Son gradientes de accion de distinta intensidad y son
necesarios.

Si una persona pretende irse a correr un maraton después de haber pasado los ultimos
veinte afios de su vida trabajando frente a un computador en la oficina y sin tener mucha
energia es seguro que va a afiadir otro fracaso a su lista de fracasos anteriores.

La clave es empezar a hacer ejercicios suaves en un gradiente adecuado como
caminar, nadar, ir a un gimnasio, hacer ejercicios a base de rutinas de baile, levantar pesas
u otro que no sea estresante para un cuerpo que estd acostumbrado a una vida sedentaria.
Cualquier tipo de ejercicio es mejor que no hacer ningin ejercicio. Sin embargo, los
mejores dos ejercicios que han demostrado mejores resultados con menor cantidad de
esfuerzo lo son el ejercicio de intervalos y el trampolin rebotador.

El ejercicio de intervalos es una forma de ejercicio de alta intensidad y de muy corta
duracién, que ha demostrado levantar la eficiencia del metabolismo mejor que otras
formas de ejercicio. Consiste en hacer periodos muy cortos (uno a dos minutos
consecutivos) de ejercicio intenso (hasta lograr un agotamiento muscular), seguidos de
periodos intercalados de descanso algo mas largos (dos a tres minutos).

Lo que se ha descubierto es que, al llevar a los musculos al punto de agotamiento, se

produce la llamada hormona de crecimiento, que es una hormona regeneradora y
fortalecedora de la musculatura, que también quema grasa y tiene cierto efecto anti-vejez.
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A la hormona de crecimiento se le conoce en inglés como “HGH” (“Human Growth
Hormone”), y a veces usted vera anuncios que ofrecen suplementos, que reclaman que
ayudan a aumentar esta hormona, aunque no existen estudios cientificos que confirmen
ese reclamo. La hormona de crecimiento se ha utilizado médicamente para los nifios que
han tenido un desarrollo corporal deficiente, ya que causa un crecimiento muscular y
desarrollo hasta de la estatura de sus cuerpos.

Cuando usted logra agotar los musculos del cuerpo haciendo alglin ejercicio intenso,
por un corto tiempo, esta hormona se produce de forma natural, y por las proximas
veinticuatro a treinta y seis horas, su cuerpo seguird quemando grasa y restaurando la
capacidad del metabolismo.

EL MOVIMIENTO ES VIDA

Caminando Corriendo Caminando Corriendo

El concepto de ejercicio intenso de corto tiempo, combinado con periodos de descanso
permite que, en so0lo quince a veinte minutos de ejercicio, usted logre quemar mas grasa,
construir mas musculatura y crear mas fuerza fisica, que en una o dos horas de caminar
largas distancias o que incluso correr largas distancias.

Hacer ejercicios de intervalo tres a cuatro veces por semana, dandole a su cuerpo una
rutina adecuada de un dia de ejercicio (quince a veinte minutos) y otro dia de descanso sin
ejercicio, de seguro le ayudara a adelgazar y continuar en el proceso de restauracion de su
metabolismo.

En mi libro El Poder del Metabolismo, recomend¢ los ejercicios de bajo impacto que
se pueden hacer en un trampolin rebotador. Este tipo de ejercicio ha demostrado que
mejora grandemente el metabolismo y tiene el beneficio adicional de que es un ejercicio
de bajo impacto, que no arriesga a la persona a sufrir dafios en sus rodillas o espalda,
como pudiera pasar cuando una persona decide trotar, correr o levantar pesas como forma
de ejercicio fisico.

Hacer quince minutos rebotando en un trampolin casero, tiene un efecto muy
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estimulante al metabolismo, al punto que uno pasa una o dos horas
sudando justo después de haber hecho so6lo quince minutos de rebotes
sobre el trampolin. El sudor del cuerpo ocurre solamente cuando el
metabolismo se activa y el cuerpo se calienta, por lo cual, el sudor es un
indicio claro de un metabolismo restaurado o activado.

El truco con el trampolin rebotador es evitar comprar los modelos ultra
baratos que venden las tiendas tipo Wal-Mart y otras tiendas de descuento,
que en realidad son modelos de equipos de muy baja calidad, que incluso
pueden ocasionar que alguien sufra un accidente mientras rebota, por lo
inestable de su estructura para soportar el peso del rebote del peso de la
persona.

Ahora, en las tiendas de deportes, a veces encontramos unidades de trampolines que,
aunque tienen un mayor costo, son unidades bien manufacturadas, que utilizan tuberia y
resortes de buena calidad, por lo cual permiten hacer los ejercicios de rebote con
seguridad y sin que el trampolin se sienta inestable al rebotar en ¢l. Los modelos de
trampolines de buena calidad se sienten pesados, tienen una barra estabilizadora para
apoyarse con las manos y traen un estuche para guardarse.

Existe una compaiiia americana que vende los trampolines por internet, que provee un
trampolin de buena calidad (tengo uno que utilizo para ejercitarme desde hace afios) que,
ademas de ser de buena calidad, se puede doblar para guardarse y trae un video musical
con rutinas de entrenamiento para principiantes, nivel intermedio y rutinas avanzadas de
rebote. Esta compatfiia se llama “Urban Rebounder” (www.urbanrebounding.com).

Nunca he visto un ejercicio que ayude a la gente a adelgazar mas rdpido que el
pequefio trampolin para rebotar. Estuve muchos afios investigando los tipos de ejercicios
que podian ayudar a las personas con sobrepeso u obesidad, tomando en consideracion
que estas personas no poseen grandes cantidades de energia o fuerza.

Observé que algunos ejercicios definitivamente no son apropiados para las personas con
sobrepeso, porque son ejercicios que pueden causar impacto a las rodillas o a la espalda,
como el trotar o alzar pesas. Otros ejercicios tienen la desventaja principal de que son
aburridos, como caminar en una maquina trotadora o levantar pesas. Algunos requieren
de espacios o equipo muy especializado, como correr bicicleta o nadar en una piscina.

El pequeiio trampolin rebotador es un ejercicio de bajo impacto que cualquier persona
sobrepeso u obesa puede hacer. No se requiere mucha fuerza, porque el mismo trampolin
ofrece la resistencia del rebote. Segiin estudios que he visto, este trampolin rebotador
tiene el beneficio principal de que ejercita TODO el cuerpo, ya que la accion de rebotar, y
de ir en contra y luego a favor de la gravedad del planeta, estimula y ejercita a todas las
células del cuerpo, sin excepcion.

Con este tipo de ejercicio, TODAS las células se ejercitan. Las células del cuerpo, con
su accion en conjunto, son las que generan el metabolismo o la energia del cuerpo.
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Cuando todas ellas se ejercitan se estimulan a levantar el metabolismo.

Comenzar a hacer ejercicios en el gradiente correcto le garantizard el éxito. Solo
espere a sentir la energia que necesita para hacerlo. Se ha demostrado que no hacer
ejercicio degenera la salud del cuerpo. No s¢€ lo que usted prefiere, yo prefiero “morir con
las botas puestas”, pudiendo mover mi cuerpo y en salud. La vida con sintomas, dolores
en el cuerpo, achaques y dependencia en una variedad de medicamentos, no es muy
agradable. Usted puede decidir vivir la vida en salud. El ejercicio fisico le ayudara a
lograrlo.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% Estar en movimiento y hacer ejercicio fisico garantizara que tengamos mejor
salud y que se restaure por completo nuestro metabolismo.

e Se debe comenzar a hacer ejercicio en la secuencia correcta, luego de comenzar a
aplicar la hidratacion, la alimentacion segliin su tipo de sistema nervioso en la
proporcion de la Dieta 3x1 y cuando nos sintamos con energia. Al aplicar las
recomendaciones de este libro sentira energia, deseos de moverse y hacer
€Jercicios.

e [Es importante comenzar a hacer ejercicios en gradientes para asi no lastimar
nuestro cuerpo.

e Escoja el ejercicio que mas le guste, cualquier movimiento es mejor que nada a la
hora de restaurar su metabolismo.

%% Responda la siguiente pregunta

Qfgk
1. “% ;Qué ejercicio o ejercicios ha decidido usted comenzar a hacer luego de que
se sienta con energias para hacerlo?
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EL AYUNO INTERMITENTE PARA DESATORAR EL
METABOLISMO

Alusted aplicar las recomendaciones de este libro, que son verdades comprobadas
sobre como crearle un metabolismo ultra poderoso a su cuerpo, sin lugar a duda obtendra
resultados favorables.

Pero también debe saber que existe un obstaculo de tipo hormonal que afecta el
metabolismo de algunas personas, por lo cual durante varias semanas empiezan a
adelgazar bien y de pronto, sin ninguna aparente razon, paran de adelgazar. La persona se
siente como si su progreso hubiera chocado con una pared. En otras palabras, su progreso
se atora. A este obstaculo se le llama RESISTENCIA A LA INSULINA.

Consumir un exceso de alimentos Tipo E (alimentos que engordan) crea un exceso de
glucosa en la sangre. Siempre que en su cuerpo exista un exceso de GLUCOSA (azlcar
de la sangre) combinado con un exceso de INSULINA el resultado siempre sera que su
cuerpo creard un exceso de GRASA. Esto es asi porque la formula basica para crear grasa
es asi:

La insulina es la hormona que reduce la glucosa en la sangre y lo logra permitiendo
que las celulas del cuerpo utilicen esa glucosa como combustible, en vez de almacenarla
en forma de grasa. Cuando las células ya tienen un abasto suficiente de glucosa, la
insulina se utiliza para almacenar la glucosa excedente en forma de grasa. Por eso es por
lo que decimos que la insulina le engorda.

Exceso de Exceso de

RASA
GLUCOSA INSULINA Exceso de GRAS

Pero también debe saber que mientras exista un exceso de insulina circulando en su
cuerpo la grasa acumulada no tendré ninguna forma de salir del cuerpo. Podriamos decir
que el exceso de insulina le cierra la puerta de salida a la grasa. La razon por la cual la
gran mayoria de las personas con diabetes engordan es precisamente debido a que tienen
circulando en su cuerpo un EXCESO DE INSULINA que evita que se pueda adelgazar.
Mientras exista un exceso de insulina su cuerpo solamente puede acumular grasa, nunca
eliminarla.

Muchas de las personas que estan tratando de adelgazar ya hicieron el esfuerzo y
redujeron su consumo de Alimentos Tipo E (Engordan) por lo cual desde el principio
empezaron a notar que se les estaba reduciendo la talla de ropa. Pero algunos de ellos
observan que su cuerpo llega hasta un punto donde simplemente se niega a ceder la grasa
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acumulada.

Todas estas personas comenzaron a adelgazar siguiendo la Dieta 3x1, buena
hidratacion, limpieza de hongo candida y otras recomendaciones de este libro, pero esos
que de momento se atoraron y dejaron de adelgazar desconocen que padecen de
RESISTENCIA A LA INSULINA. Cuando existe resistencia a la insulina las personas se
atoran y al dejar de adelgazar se desaniman. Algunos hasta abandonan sus esfuerzos
simplemente porque ya no saben qué mas hacer para desatorar su progreso.

La RESISTENCIA A LA INSULINA es el resultado de haber tenido por demasiado
tiempo un consumo excesivo de Alimentos Tipo E, que al aumentar grandemente la
glucosa en la sangre también forzaron a su cuerpo a producir un EXCESO DE
INSULINA. Cuando las células del cuerpo experimentan un exceso de insulina, que es
continuo por meses o afos, se desarrolla una RESISTENCIA A LA INSULINA. Como
los excesos de insulina no permiten que el cuerpo reduzca sus reservas de grasa a usted se
le hara dificilisimo o imposible adelgazar.

Exceso de Exceso de Resistencia a la
AUMENTOS TIPO E INSULINA INSULINA

Cualquier persona que posea un teléfono celular (movil) puede entender coOmo
exactamente se cred en las células de su cuerpo la RESISTENCIA A LA INSULINA.
Permitame explicarle utilizando una comparacién que puedo hacerle entre las células de
su cuerpo y su teléfono celular.

iNO VAN A

SALIR!

iQUEREMOS

SALIR!
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Debe primero saber que la INSULINA es una hormona y que las hormonas en cierta
forma son muy parecidas a una LLAMADA A SU CELULAR. Las hormonas, al igual
que las llamadas que usted recibe son MENSAJES que le ordenan a las células que hagan
alguna accion.

El mensaje de la hormona insulina a las células es uno que equivale a “te ordeno que
dejes entrar a la glucosa en tu interior”. Es decir, la insulina le ordena a cada célula que
ingiera la glucosa que estda en la sangre y la utilice como combustible para el
metabolismo. Es una orden parecida a la que le dan las madres a sus hijos menores para
lograr que se sienten a comer y que no se levanten de la silla hasta que hayan terminado
de hacerlo.

Tener un exceso de insulina seria parecido a tener usted un exceso de llamadas a su
celular. Si por ejemplo usted recibe de veinte a cuarenta llamadas diarias a su teléfono
celular podria decirse que usted recibe un abundante trafico de llamadas diarias. Pero
(qué haria usted si todos los vendedores de su pais, por un error involuntario, hubieran
obtenido su nimero de celular como posible cliente y usted estuviera recibiendo todos los
dias una avalancha de trescientas a quinientas llamadas? ;Qué haria usted para evitar
tener que contestar tantas llamadas de tantos vendedores que le acosan? ;Apagaria su
teléfono celular?

(Solicitaria un nimero de teléfono celular distinto?

Ciertamente, si a usted se le forzara a todos los dias a recibir un volumen de llamadas
de tal magnitud su teléfono celular seria totalmente inservible como medio de
comunicacion y usted podria llegar a odiar su teléfono celular y las llamadas desmedidas
que recibe.

Bueno, nadie puede contestar y cdémodamente atender trescientas a quinientas
llamadas por dia. Lo mismo les pasa a las células de su cuerpo. Todas las células de su
cuerpo tienen en su exterior los llamados receptores de insulina que son como
pequefiisimas antenas que reciben la sefial o mensaje de la hormona insulina. Estos
receptores de insulina hacen lo mismo que su celular, reciben los mensajes o las llamadas
de la insulina que le ordena recibir mas glucosa.

Cuando existe un EXCESO DE INSULINA que constantemente ordena a las células
que permitan la entrada de la glucosa, para protegerse del exceso de insulina, las células
apagan sus receptores de insulina. En otras palabras, las células ignoran la sefial o
mensaje de la hormona insulina igual que usted lo haria si tuviera quinientos vendedores
tratando de hablarle cada dia.

El exceso de insulina continuo inutiliza los receptores de insulina y ya las células
ignoran la insulina

151



RECEPTOR
DE INSULINA
(CELULAR)

. Ky célula con receptores
o O.‘. ! ..° p

.f," - *:° o funcionando
- o (o] .o.
’\Q" © 4%, © Q
o o O
(e} @ o
o (%]
() o~ O
ee
LX) o

\ EXCESO DE

: INSULINA INUTILIZA
o (sn} LOS RECEPTORES
& sw)

(INS)

célula con receptores
apagados

Muchos anos de excederse ingiriendo Alimentos Tipo E crean un continuo exceso de
glucosa que a su vez obliga al cuerpo a producir un exceso de insulina. Ese exceso de
insulina inevitablemente termina por convertirse en una RESISTENCIA A LA
INSULINA.

La resistencia a la insulina es algo que se puede medir con un anélisis de laboratorio
muy econémico que mide lo que llaman INSULINA EN AYUNA. La insulina es vital a
la vida ya que sin insulina el cuerpo no podria utilizar la glucosa y las células moririan.
Pero si existe un exceso de insulina en la sangre eso evitard que el cuerpo pueda reducir la
grasa, debido a que la insulina en exceso le detiene la salida a la grasa. Por lo tanto, si
usted sospecha que ha dejado de adelgazar debido a la resistencia a la insulina, puede
pedirle a su médico que le ordene una prueba de laboratorio de INSULINA EN AYUNA.
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Niveles de Insulina en Ayuna

En un atleta o persona

demuybuenasalud > 20t (es lo mismo que 21 a 42 pmol/L)

Promedio de la
poblacién general con 10 a 14 mIU/L (es lo mismo que 70 a 97 pmol/L)
tendencia a obesidad

mIU/L = unidades mili-internacionales por litro * pmol/L = picomole por litro

Cualquier nivel de insulina en ayuna que sea mayor de 8 mIU/L (56 pmol/L) le hara
dificil adelgazar simplemente porque la insulina no permitira la salida de la grasa.

La resistencia a la insulina causa:

- altos niveles de colesterol

- cansancio continuo

- dificultad para concentrarse

- exceso de hambre

- grasa abdominal resistente

- presion alta, ya que hace que el cuerpo retenga el sodio, lo cual sube la presion

Hay una forma de comer que se ha puesto de moda durante los ltimos afios y se llama
AYUNO INTERMITENTE. En realidad, el ayuno intermitente no es una dieta, es una
forma de estructurar las horas del dia en las que usted le da comida a su cuerpo y las
horas del dia en las que no le da comida a su cuerpo.

El ayuno es un periodo del dia en el que usted no ingiere ningun alimento soélido.
Tomar agua, café o jugos verdes o de vegetales, que son liquidos naturalmente bajos en
carbohidratos, no le rompe el ayuno. En mi investigacion sobre el metabolismo descubri
que el ayuno intermitente puede ser una excelente herramienta para vencer la resistencia a
la insulina.

Debido a que el exceso de insulina fue lo que causo la condicion de resistencia a la
insulina el ayuno intermitente funciona para reactivar los receptores de insulina. Desde

los tiempos biblicos distintas culturas han utilizado el ayuno para depurar! el cuerpo.
Cuando una persona estd enferma de forma natural a su cuerpo se le reduce el hambre y
empieza a crearse una limpieza interna del cuerpo que en efecto es producto de un ayuno
involuntario.

Para efectos de entender el ayuno intermitente hay que pensar en términos de dos
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periodos del dia:

1. Periodo de Alimentar el Cuerpo
2. Periodo de Limpiar y Reparar el Cuerpo — Ayuno

Las horas en las que nuestro cuerpo duerme son parte de nuestras horas de ayuno. Por
eso podemos decir que en efecto cada uno de nosotros hace un ayuno diario mientras
duerme.

La clave para que se pueda romper la RESISTENCIA A LA INSULINA es aumentar
gradualmente el tiempo del ayuno mientras reducimos, también de forma gradual, el
tiempo de comer.

He sabido de cientos de personas que fracasaron en su intento de hacer un ayuno
intermitente simplemente porque no prepararon su cuerpo para el esfuerzo. Todo el
mundo puede hacer un ayuno intermitente, pero para lograrlo hace falta preparar el
cuerpo.

Hay eventos que requieren de bastante practica antes de poderse ejecutar. Si un atleta
se prepara para una gran carrera de cientos de kilémetros tendra, por fuerza y por ldgica,
que primero condicionar su cuerpo con un régimen de practica y ejercicio fisico diario
antes de lanzarse a una carrera que le puede agotar facilmente si no estd fisicamente
preparado.

Para empezar a hacer ayuno intermitente y realmente lograr romper la resistencia a la
insulina hace falta hacer lo siguiente:

1. Preparar el cuerpo para el ayuno con unas dosis abundantes de potasio y magnesio
que son los dos minerales esenciales que permiten que su cuerpo pueda almacenar
suficiente glucosa en el higado como para que el higado le sirva como tanque de
reserva. El potasio debe usarse a base del peso del cuerpo. La formula que usamos
es de dos capsulas de potasio (cada una tiene 99 miligramos de potasio) por cada
11kg (251b) de peso. Si por ejemplo una persona pesa 77kg (1701lb) sabriamos que
le toca ingerir catorce capsulas de potasio al dia:

en kilos: 77kg dividido por 11 =7 x 2 = capsulas de potasio en libras:
1701b dividido por 25 =7 x 2 = capsulas de potasio

Si la persona pesa 110kg (2431b) entonces serian veinte capsulas de potasio al dia. No
hay peligro por parte del potasio para las personas que no padecen de los rifiones.
Informese correctamente sobre los beneficios y las dosis del potasio en
MetabolismoTV y aclare sus dudas. Vea el Episodio #545: Miedo al potasio.

2. Debe saber que sin el magnesio el potasio no puede funcionar. Magnesio y potasio
son un duo inseparable. El magnesio debe usarse a tolerancia intestinal. Se aumenta
la dosis de forma gradual hasta que se produce una diarrea (por el exceso de
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https://www.youtube.com/user/MetabolismoTV
https://youtu.be/BbvSpjM90c0

magnesio) y en ese punto se reduce la dosis a su punto anterior. Existen ocho clases
de magnesio. La que mejor funciona es el citrato de magnesio. No pierda su tiempo
comprando el 6xido de magnesio que resulta ser la forma de magnesio que menos
se absorbe. La informacidn sobre como detectar su cantidad correcta de magnesio
esta disponible para usted en_MetabolismoTV. Vea el Episodio #1196: Cudnto
magnesio debo tomar.

3. Haga todo lo posible por limpiar la infeccion del hongo candida albicans antes de
empezar a hacer su ayuno intermitente. Hay muchas personas que dejan de
adelgazar y se atoran solamente debido a que tienen sus cuerpos gravemente
infectados del hongo candida. Toda una vida de consumir un exceso de Alimentos
Tipo E, que son los alimentos que favorecen la reproduccién del hongo candida,
crea dentro de su cuerpo una colonia invasora de este hongo cuyos téxicos le crean
un metabolismo lento.

Cuando el cuerpo esta muy infectado del hongo candida y usted trata de hacer un
ayuno intermitente puede pasarla bastante mal. Al mantener un ayuno por doce o
mas horas los niveles de glucosa se reducen y el hongo empieza a morirse dentro
de su cuerpo por falta de glucosa. En ese punto el exceso de hongos muertos y en
descomposicion le crean un ambiente extremadamente toxico en la sangre y usted
puede experimentar los desagradables sintomas de DESINTOXICACION (dolor de
cabeza, diarrea, mareos, picor en la piel, etc.).

Experimentar estos sintomas de desintoxicacidén del hongo candida le pueden hacer
pensar que es el ayuno intermitente lo que le estd produciendo esos sintomas
desagradables, pero la verdad es otra. No es el ayuno el que le produce los
sintomas, es la infeccion de hongos y la muerte de la colonia causada por la
reduccion en los niveles de glucosa. Por eso es por lo que dentro del sistema
NaturalSlim siempre hacemos que nuestros miembros primero limpien la infeccion
del hongo candida antes de intentar el ayuno intermitente para vencer la resistencia
a la insulina. No es logico tratar de vencer la resistencia a la insulina si antes no se
ha removido la infeccién de hongo candida del cuerpo que es una causa principal
de metabolismo lento. Vea el Episodio #721 ;Cémo curar el hongo candida
efectivamente?

4. Vaya subiendo las horas de ayuno de forma gradual. Cualquier periodo de doce
horas o mas sin ingerir alimentos sélidos ya es un periodo de ayuno. La idea es ir
poco a poco aumentando las horas de ayuno diario (periodos sin alimentos)
mientras se reducen las horas de ingerir alimentos. Queremos darle la oportunidad
al cuerpo a que se adapte gradualmente al periodo reducido de alimentacidén
mientras se va aumentando el periodo de ayuno. Uno de los errores mas comunes
es no darle suficiente tiempo al cuerpo para que se adapte y esto puede hacer que
usted fracase en su intento de utilizar el ayuno intermitente como método para
romper la resistencia a la insulina.
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https://youtu.be/1pvyZiJcV6c
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Horas

Paso ayunando sin ngas para ,
alimentos ingerir Horas del dia
Gradual # - alimentos
sélidos
1 12 12 24
2 14 10 24
3 16 8 24

Si usted reduce las horas de alimentar el cuerpo de forma gradual notara que su
cuerpo se adaptara facilmente e interesantemente usted no sentird hambre durante
el ayuno. Si, por el contrario, usted se lanza sin darle un buen proceso preparativo
al cuerpo, terminar ficilmente como la gran parte de las personas que empiezan el
ayuno intermitente. Duran un par de semanas y se descalabran, simplemente
porque sus cuerpos no estaban preparados para el ayuno intermitente. Hacer un
ayuno intermitente con éxito es como correr en un maraton; usted necesita
prepararse adecuadamente para lograr el éxito.

Se ha descubierto que cuando usted pasa doce horas o mas sin comer su cuerpo
empieza automaticamente a limpiarse y a repararse internamente. Cuando el cuerpo
siente que se han reducido los niveles de insulina, una de las reparaciones internas
que hace en las células es la de reactivar los receptores de insulina.

Si existe un exceso de insulina el cuerpo apaga los receptores de insulina para
protegerse del exceso; pero si por el contrario existe una escasez de insulina
(causada por el periodo de ayuno), el cuerpo responde haciendo lo necesario para
activar sus receptores de insulina y utilizar su alimento principal que es la glucosa.
Esta activacion de los receptores de insulina es una forma que tiene su cuerpo de
aprovechar la poca insulina que haya disponible en el momento.

5. Mantenga su buena hidratacion (a base del peso de su cuerpo) todo el tiempo
durante el ayuno intermitente y utilice la Dieta 3x1 para proporcionar sus platos de
comida durante el periodo de ingerir alimentos. Si hace esto, mas las cuatro
recomendaciones anteriores, su €xito estara garantizado y logrard desatorar su
cuerpo rompiendo la resistencia a la insulina. Hemos probado que estas cinco
acciones funcionan en cientos de miles de miembros del sistema NaturalSlim.

En la gran mayoria de los casos estas cinco recomendaciones anteriores le permitiran
romper la RESISTENCIA A LA INSULINA para lograr adelgazar y llegar hasta su meta.
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Ciertamente con la ayuda experta de uno de los Consultores Certificados en Metabolismo
de un NaturalSlim usted podria beneficiarse de otras ayudas adicionales que mejoran el
nivel de resultados para romper la RESISTENCIA A LA INSULINA. Hay ayudas para
mejorar la funcion de la tiroides, desintoxicar el cuerpo del hongo candida, lograr un
balance hormonal para hombres y mujeres, mas la importante ayuda de mejorar la calidad
de suefio.

Es mucho lo que la experiencia de tantos afios nos ha permitido aprender sobre el
metabolismo. Por ejemplo, en nuestra practica hemos podido comprobar, con cientos de
miles de personas, que una persona tendrd tan buenos resultados recuperando su
metabolismo, energia o adelgazando como sea su calidad de suefio. Las personas que no
logran disfrutar de un suefio reparador y se levantan cansadas por la mafiana no logran sus
metas y se desaniman. Por eso le damos mucha atencién a ayudar a los miembros de
NaturalSlim a lograr un suefio reparador. Pero si usted no tiene acceso o no desea la
ayuda que ofrecemos en NaturalSlim, al aplicar estos cinco pasos tendra una buenisima
oportunidad de efectivamente romper la RESISTENCIA A LA INSULINA que le evita
llegar a su meta personal.

El obstaculo de la RESISTENCIA A LA INSULINA se puede vencer efectivamente si
usted prepara al cuerpo de la forma adecuada. La gran mayoria de las personas que han
tratado el AYUNO INTERMITENTE han fracasado en las primeras semanas
simplemente porque no hicieron los pasos necesarios para ayudar al metabolismo de su
cuerpo a lograrlo. Usted puede lograr el éxito si hace lo correcto y prepara a su cuerpo
para el periodo de ayuno.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% La Resistencia a la Insulina no permite que se mejore el metabolismo ni que se
pueda adelgazar.

e FEl exceso de insulina en el cuerpo, producido por el exceso de consumo de
carbohidratos refinados, hace que se apaguen los receptores de insulina de las
células.

e Practicar el Ayuno Intermitente ayuda a romper la resistencia a la insulina en el
cuerpo para que se pueda adelgazar.

e Se deben seguir los cinco pasos recomendados para tener un ayuno intermitente
exitoso y se restaure el metabolismo.

%% Responda las siguientes preguntas

1. Describa a continuacion los pasos que ya esta llevando a cabo en su Ruta Hacia un
Metabolismo Ultra Poderoso.

7 )_
2. ‘"‘J% Describa cémo llevaria a cabo su Ayuno Intermitente si entiende que padece
de Resistencia a la Insulina.
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EL CAMINO A LA RECUPERACION

Los datos que he compartido con usted en este libro llevan como propodsito lograr mejoras
de energia y salud. Las mejorias se logran a través de la aplicacion de los conocimientos
que hemos adquirido sobre como funciona el metabolismo del cuerpo.

Metabolismo Ultra Poderoso reine las ultimas técnicas y descubrimientos que he
hecho para restaurar el metabolismo. Recordemos que el METABOLISMO es la fuente
de la ENERGIA del cuerpo y que esa energia que produce el metabolismo de las células
de su cuerpo sirve principalmente para causar los MOVIMIENTOS que llamamos LA
VIDA y LA SALUD. La secuencia es asi:

Metabolismo

Energia

3
.
e

Vida y Salud

La caracteristica principal de la VIDA es el MOVIMIENTO. Si usted quiere saber si
algo estd vivo o si estd muerto solamente tiene que observar si ese algo tiene
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MOVIMIENTO o no. Si tiene MOVIMIENTO ESTA VIVO y si no lo tiene esta
MUERTO. Observe que todas las condiciones de mala salud resultan en una perdida de
movimiento (artritis, cancer, obesidad, etc.) mientras que todas las condiciones de
BUENA SALUD contienen abundante MOVIMIENTO (ejercicio, bailar, gimnasia). Al
restaurarse el metabolismo se restaura la ENERGIA vy esa energia, cuando es abundante,
permite una gran cantidad de MOVIMIENTO que representa LA VIDA y LA SALUD.

Cuando usted observa a un nifio muy joven y nota que esta rebosante de energia y que
simplemente nunca parece cansarse esta observando de cerca lo que es un estado de
Metabolismo Ultra Poderoso. Los adultos vamos perdiendo energia y movilidad. Los
niflos parecen tener energia inagotable.

Al aplicar los conocimientos de este libro usted se pone en el camino a la recuperacion
del potencial Optimo del metabolismo de su cuerpo. Si hace las cosas correctamente
tendra un aumento notable en los niveles de energia de su cuerpo. Tendra muchos mas
deseos de hacer ejercicio y de disfrutar de la vida. La vida requiere de tener la suficiente
energia disponible como para logra sus metas.

Debe saber que su cuerpo se puede restaurar a un estado 6ptimo de energia abundante
y vibrante. Pero es un proceso gradual. No pasa de la noche a la mafiana.

Todas las células que componen su cuerpo estdn vivas y no se puede reparar una
célula que esta defectuosa. Es decir, aquellas células de su cuerpo que nacieron débiles
porque usted no comia los alimentos correctos, porque usted no hidrataba adecuadamente
su cuerpo o porque usted habia descuidado su estilo de vida no se pueden reparar. Las
células que ahora mismo componen su cuerpo estaran en el estado de buena salud o mala
salud en que cada una ellas actualmente estan. Las células de su cuerpo son parecidas a
un arbol que si naci6 torcido no habra nada que usted pueda hacer para enderezarlas. La
unica forma de recuperar la salud total del cuerpo es logrando que las nuevas células que
nazcan tengan disponibles los elementos necesarios (vitaminas, minerales, grasas,
proteinas, carbohidratos) que ellas necesitan para crear NUEVAS CELULAS saludables.

Si usted va a construir una casa y lo unico que tiene como
materia de construccion es barro, de seguro toda su casa sera
construida de barro. Pero si usted va a construir una casa y tiene a
su disposicion materiales de buena calidad como cemento, piedra,
marmol y acero usted podrd construir una mansion de muy alta
calidad. Asi mismo pasa con las c€lulas de su cuerpo. Si usted
desde hoy empieza a darle buenos alimentos a su cuerpo, que
sirven como materiales de construccion para crear nuevas células,
su cuerpo le construird nuevas celulas que estardn muy saludables.

Con lo que usted le provea al cuerpo hoy en términos de alimentos y materiales de
construccion de células su cuerpo no puede reparar las células que ya se habian fabricado

con los materiales que usted antes le proveia a su cuerpo. Sin embargo, su cuerpo si puede
crearle nuevas células saludables que reemplacen a las células defectuosas que antes
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habian nacido.

Lo que quiero comunicarle con esto es que el camino a la recuperacion toma un
tiempo, pero es un camino seguro donde su cuerpo solamente puede mejorar segiin se van
sustituyendo aquellas células que estaban defectuosas y deébiles por nuevas cé€lulas que
tienen un metabolismo saludable.

Cada parte del cuerpo tiene su propio ciclo de vida. Algunas células tienen una corta
vida y se reemplazan rapidamente y otras células tienen una vida bastante mas larga, por
lo cual tardan mas tiempo en reemplazarse.

El largo de vida de cada tipo célula en su cuerpo es distinto y saberlo le permitira
calcular cuanto tiempo le puede tomar recuperar el maximo de la salud celular de cada
parte de su cuerpo. Un cuerpo saludable esta compuesto de células saludables. Un cuerpo
enfermo, débil y sin energia esta compuesto de células que estan en mal estado y habra
que esperar que esas cé€lulas sean reemplazadas por las nuevas que han sido bien
alimentadas para finalmente lograr tener un cuerpo totalmente saludable.

Vivimos en una cultura de alta tecnologia donde esperamos que todo sea instantaneo,
pero dentro del cuerpo humano las células no funcionan asi. Cada célula nace, crece y
muere en su tiempo predeterminado y si la célula nacié débil tendra que crecer y llegar a
su muerte natural estando todavia débil. Cada tipo de célula del cuerpo tiene una duracion
de vida especifica y esta tabla a continuacién le ayudard a estimar el tiempo de
recuperacion o lo que seria la extension o la duracion de su camino a la recuperacion.
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Duracion de la Vida de las Células

Organo o

Glandula Tiempo Notas

Cada dos dias tenemos “ojos nuevos”. Por
0jos 2 dias eso a las personas que reducen los
niveles de glucosa les mejora la vista.

Cada tres dias tendremos un intestino
intestino 3 dias nuevo donde se reemplazan las células
defectuosas por células nuevas.

sie] 6 Cada seis semanas se regenera
semanas totalmente la piel.
hiaado 8 Cada ocho semanas se regeneray se
9 semanas reconstruye el higado.
; Cada ocho meses las células del sistema
sistema .
. 8 meses nervioso y del cerebro son reemplazadas
nervioso

por células nuevas.

Cada quince meses los huesos se
huesos 15 meses  renuevany son totalmente reemplazados
por células nuevas de huesos.

Fuente: Libro Healing is Voltage del Dr. Jerry Tennat

En conclusion, si uno logra sostenerse suficiente tiempo en el camino a la
recuperacion, llevando un buen estilo de vida, la alimentacion correcta para su tipo de
sistema nervioso, los nutrientes necesarios (vitaminas y minerales) y buena hidratacion
acompaniada de un régimen de ejercicio y mientras se evitan a esas “personalidades
toxicas” que a veces crean estrés innecesario. es SEGURO que usted lograra recuperar el
maximo posible de su nivel de energia y salud.

En realidad, el camino a la recuperacion es mas un maraton de larga distancia que una
carrera de corta duracion. Siguiendo este patron he visto que TODA PERSONA puede
mejorar si se mantiene en el camino y no se deja caer en las tentaciones de la adiccion al
dulce o a los carbohidratos refinados. Con la informacién de este libro, Metabolismo
Ultra Poderoso, y los videos que he creado para usted en mi canal de MetabolismoTV en
YouTube, le espera un camino de mejoria continua si realmente desea lograrla.
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Ruta al Metabolismo Ultra Poderoso

%% Las células ya afectadas de nuestro cuerpo no pueden repararse. La solucion es
hacer las cosas de la manera correcta para que las nuevas células del cuerpo nazcan

saludables.

e (ada tipo de cé€lula del cuerpo tiene una duracion de vida especifica.

Debemos mantenernos persistentes en nuestro nuevo estilo de vida para proveer el

[ J
tiempo suficiente al cuerpo para que cree nuevas células saludables.

%% Responda la siguiente pregunta
1. Calcule cuanto tiempo le tomara la creacion de nuevas células saludables en todo

su cuerpo. ;Qué acciones llevara a cabo ahora que conoce la duracion del camino a

la recuperacion?
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PROGRAMA PERSONAL PARA UN METABOLISMO ULTRA
PODEROSO

Mientras usted estuvo leyendo el libro, respondid ciertas preguntas en cada capitulo.

Algunas de estas preguntas estaban marcadas con el siguiente simbolo . Las respuestas
a estas preguntas completaran su Programa Personalizado. Usted puede completar su
programa aqui, reescribiendo las respuestas a las preguntas en la secuencia mas adelante,
o puede entrar a MetabolismoUIltraPoderoso.com, desde su celular o computadora, crear
su perfil y responder las preguntas. Al final se le enviaré a través de correo electronico su
Programa Personalizado.

PASO #1: Establezca su meta correcta.
e Mi meta en talla de ropa o medida de cintura es:

e Mi meta de salud es:

PASO #2: Hidrate su cuerpo con la cantidad correcta de agua, de acuerdo con el
peso de su cuerpo.

e Segun el peso de mi cuerpo, debo consumir vasos de agua diariamente.

PASO #3: Identifique cual es su tipo de Sistema Nervioso.
e  Mi Tipo de Sistema Nervioso es

PASO #4: Comience a alimentarse en la proporcion de la Dieta 3x1 y de acuerdo con
su tipo de Sistema Nervioso.

e Describa como aplicara la Dieta 3x1 a su desayuno, comida y cena de acuerdo con
su tipo de Sistema Nervioso.

PASO #5: Tranquilice su Sistema Nervioso.

e Describa las acciones que llevara a cabo para ayudar a su Sistema Nervioso y
tranquilizarlo.

PASO #6: Haga la desintoxicacion de carbohidratos refinados para que pueda
romper la adiccion y garantizar su éxito.

e Preparese para su Détox. Describa qué alimentos confeccionard para su desayuno,
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comida y cena, que apliquen a su Tipo de Sistema Nervioso, durante su
desintoxicacion de carbohidratos refinados.

PASO #7: Asegurese de mejorar su calidad de suefio.

e Describa qué acciones llevard a cabo para asegurar que realmente tenga un suefio
reparador y duerma al menos siete horas diarias.

PASO #8: Haga la limpieza del hongo candida albicans.

e Describa qué decisiones tomo respecto a la proliferacion del hongo candida en su
cuerpo y qué acciones tomara al respecto.

PASO #9: Identifique si su glandula tiroides esta funcionando bien o si esta
padeciendo de hipotiroidismo subclinico.

e Describa las acciones que llevard a cabo para mejorar el funcionamiento de su
glandula tiroides.

PASO #10: Identifique qué alimentos pueden estar agrediendo su cuerpo.

e Describa las acciones que llevara a cabo para manejar el tema de los Alimentos
Agresores.

PASO #11: Identifique si esta padeciendo de algin desbalance hormonal.

e Describa qué acciones llevara a cabo para manejar el desbalance hormonal en su
cuerpo.

PASO #12: Comience a hacer ejercicios.
e ;Qué gjercicio o ejercicios comenzard a hacer y con cuanta frecuencia?

PASO #13: Comience a hacer Ayuno Intermitente. *Este es un paso opcional, si
entiende que esta padeciendo de Resistencia a la Insulina.

e Describa como llevara a cabo el Ayuno Intermitente si padece de resistencia a la
insulina.

PASO #14: Determine cuanto tiempo le tomara renovar todas las células de su
cuerpo.

e Describa cuanto tiempo le tomard a todo su cuerpo recuperarse y qué acciones

165



llevara al respecto.

Si entiende que necesita ayuda adicional, por favor, comuniquese con uno de nuestros
Consultores Certificados en Metabolismo en su NaturalSlim més cercano. Puede ver una
lista completa de los lugares en los que ofrecemos servicio hacia el final de este libro.
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REFERENCIAS Y AYUDAS
ADICIONALES
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SUPLEMENTOS NATURALES DE AYUDA PARA EL
METABOLISMO

LIMPIEZA DE HONGO CANDIDA, CANDISEPTIC KIT

El hongo candida albicans empez6 a tomar prominencia como un factor causante de
metabolismo lento, desde que el doctor C. Orian Truss publico sus primeros articulos al
respecto de este hongo. De hecho, gran parte del éxito que ha tenido el sistema
NaturalSlim para ayudar a miles de personas a adelgazar, aun cuando ya muchas de ellas
habian fracasado en sus dietas anteriores, se debio al programa de limpieza del hongo
candida. La restauracion del metabolismo depende de que se logre limpiar del cuerpo a
este hongo. Tal como lo describian el doctor Truss y luego el doctor alergista, William
Crook, en su libro “The Yeast Connection”, el hongo candida crea un ambiente toxico
dentro del cuerpo que reduce el metabolismo y es causa de obesidad, ademas de una gama
impresionante de otros sintomas.

Luego de su limpieza de hongo inicial, siempre recomendamos que todos nuestros
miembros hagan, a modo de mantenimiento, una limpieza de hongos, por lo menos cada
seis meses, porque hemos visto que esto les ayuda a mantener el metabolismo y el peso
de sus cuerpos. Ademas, a los pacientes diabéticos, la limpieza periddica de hongos los
mantiene con menos necesidad de medicamentos.

La limpieza del hongo candida puede producir unas manifestaciones no muy
agradables, lo que se conoce como el “sindrome Herxheimer”, en honor al médico que
describio el estado toxico que ocurre cuando mueren los organismos parasiticos dentro de
un cuerpo. Esto hay que saberlo para estar preparados.

Cuando los hongos mueren, debido a la accion funguicida (mata hongos) del programa
anti-candida, en efecto, se pudren dentro del cuerpo, y esto genera toxicos que pueden
causar algunas manifestaciones desagradables temporeras, tales como dolor de cabeza,
picores en la piel y otros (vea el capitulo EL HONGO CANDIDA ALBICANS).

La limpieza trac muchos beneficios, mejora grandemente la eficiencia del
metabolismo y ayuda a adelgazar, ademds de que se desaparecen una cantidad enorme de
sintomas extrafios. Sin embargo, hay que saber que no vale la pena tratar de limpiar al
hongo candida si primero no hidrata su cuerpo y empieza a alimentarse con la Dieta 3x1.
Tratar de matar al hongo candida, mientras se mantienen niveles altos de glucosa, es una
pérdida de tiempo, esfuerzo y dinero.

La estrategia basica para reducir los hongos del cuerpo es primero debilitarlos,
reduciéndoles su abasto de glucosa (su alimento favorito) para entonces matarlos. Ya se
descubri6 que el hongo candida depende de tener un abasto abundante de glucosa para su
reproduccion e invasion de los tejidos.
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Descubrimos que, cuando una persona logra reducir la cantidad de hongo candida en
su cuerpo, su metabolismo se acelera y puede entonces adelgazar mucho mas rapido y
con resultados mas permanentes; o sea, no tiende a quedar con una tendencia a “rebotar”
(bajar de peso para luego subir de peso nuevamente). Es por esto por lo que una pieza
integral del programa NaturalSlim, para ayudar a las personas a adelgazar, es la limpieza
del hongo candida.

No existe una forma de eliminar el 100% del hongo candida, porque este hongo es un
habitante normal de la flora intestinal y también de la flora vaginal. La meta del programa
de limpieza de hongos es REDUCIR LA COLONIA DE HONGOS, para asi reducir los
toxicos que produce, y restaurar el metabolismo.

Como hay personas que no son miembros del sistema NaturalSlim y otros que no
necesitan nuestra ayuda porque no padecen de obesidad, pero que desean combatir la
infeccion de este hongo en sus cuerpos, creamos el CANDISEPTIC KIT, que es un
programa que contiene tres suplementos naturales para reducir la infeccion del hongo
candida.

Este programa de limpieza de hongos CANDISEPTIC KIT, trae instrucciones de
como utilizarse y tarda veintiocho dias en hacerse, debido a que hay que ir subiendo las
dosis diarias de los suplementos naturales funguicidas que matan el hongo, gradualmente,
seguiin se explica en las instrucciones. La idea de ir subiendo las dosis de forma gradual es
aminorar las manifestaciones desagradables que se pueden producir segun se van
muriendo los hongos dentro del cuerpo.

El programa regular anti-candida que utilizamos para las personas que son miembros
del sistema NaturalSlim, utiliza suplementos naturales mas potentes (distintos al
CANDISEPTIC), por lo cual, aunque logra una limpieza mas completa, tiene el potencial
de producir reacciones desagradables que pueden ser mas graves y requiere de asistencia.
Por esta razdn, sélo lo entregamos bajo supervision de uno de nuestros Consultores en
Metabolismo, en los centros NaturalSlim, y sélo a los miembros a quienes monitoreamos
en las consultas semanales. No obstante, el CANDISEPTIC KIT, aunque es de una
potencia mas limitada puede ser de gran ayuda, por los beneficios que trae limpiar el
cuerpo de hongos, para restaurar el metabolismo. Para reducir efectivamente al hongo
candida, no basta con matarlo, también hay que reemplazar la flora intestinal que de
forma natural lo combate y evita que el hongo regrese a invadir al cuerpo.

Los sintomas de diarrea que muchas veces ocurren después de un tratamiento con
antibioticos son causados por la muerte de las bacterias buenas que forman la flora
intestinal natural del cuerpo. Es por esta razon que el programa anti- candida
CANDISEPTIC KIT, contiene un suplemento de bacterias naturales llamadas probidticos
que ayudan a reemplazarle al cuerpo las bacterias buenas naturales que forman la flora
intestinal y vaginal.

El hongo candida albicans es un parasito que infecta gravemente a las personas que
han abusado del consumo de carbohidratos refinados, a las personas que padecen de
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obesidad y a los pacientes diabéticos. Reducir la colonia de hongos con la ayuda de una
dieta que reduce los carbohidratos refinados, como la Dieta 3x1, mas reducir la colonia de
hongos que infectan al cuerpo con la ayuda de suplementos naturales como el programa
CANDISEPTIC KIT, es una ayuda maravillosa a la hora de recuperar el metabolismo.
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SUPLEMENTOS NATURALES DE AYUDA PARA EL
METABOLISMO

ANDISEPTIC
"ROGRAM

4 CANDIDA CLEANSE

EL COCO-10 PLUS

Desde hace mas de veinte afos, los centros NaturalSlim ayudan a miles de personas a
adelgazar, educandoles sobre cémo mejorar el metabolismo de sus cuerpos. La gran
mayoria de quienes nos visitan padece de obesidad. Un gran niimero de ellos reclama que
ya han tratado de todo en los temas de dietas y ejercicios. Muchos nos cuentan que ya
habian logrado bajar de peso y que al poco tiempo volvieron nuevamente a engordar.
Todos padecen de un metabolismo lento que no les permite adelgazar, y si adelgazan
haciendo dietas, al poco tiempo vuelven a engordar.

Uno de los suplementos que mas ayuda nos brinda para restaurar el metabolismo a
miles de personas, es el aceite de coco organico, en nuestra formulacion llamada COCO-
10 PLUS. Esta formula, en la que se combinan las propiedades del aceite de coco
organico con los beneficios al metabolismo de la coenzima CoQ10, es un poderoso aceite
que acelera el proceso de reducir la grasa del cuerpo.

Aun después de mdas de veinte anos de estar utilizando el aceite de coco en
NaturalSlim, una gran mayoria de los médicos y de los nutricionistas desconocen los
beneficios de esta maravillosa sustancia. Esto sucede mientras la propaganda masiva
oficial por reducir las calorias y reducir la grasa, solamente resulté en lograr que la
poblacion aumentara su consumo de carbohidratos refinados y almidones, los Alimentos
Tipo E, que son los mismos alimentos que crean las epidemias de obesidad y de diabetes.
Definitivamente, en el tema de tratar de reducir la obesidad o de intentar controlar la
diabetes contando calorias, pudiera decirse que “el tiro salio por la culata”.

Los llamados triglicéridos de cadena media del aceite de coco son grasas saturadas que
aceleran el metabolismo, ayudan a adelgazar, le quitan el hambre a una persona y
estabiliza los niveles de glucosa en la sangre. Una cantidad impresionante de estudios
clinicos ofrecen evidencia de que las grasas saturadas, en especial los triglicéridos de
cadena media del aceite de coco no presentan ningin peligro para la salud, solo
beneficios.
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Es interesante observar que el consumo de aceite de coco reduce sus niveles de
triglicéridos (grasas en la sangre). Tener un nivel de triglicéridos altos en la sangre es
mucho mas peligroso que tener el colesterol alto. Curiosamente, aunque el aceite de coco
es un triglicérido, tiene la propiedad de que, al ser un aceite de cadena media, se utiliza
sin la ayuda del sistema digestivo. Ya se sabe que el aceite de coco tiene la propiedad de
reducir los triglicéridos de la sangre. El uso regular del aceite de coco reduce la obesidad
abdominal y la resistencia a la insulina, que se caracteriza por una barriga protuberante.

El aceite de coco tiene también una accion antibacterial comprobada. En efecto, el
acido laurico que compone casi el 50% del aceite de coco funciona como antibidtico
natural. Como puede ver, el aceite de coco so6lo tiene buenos beneficios. Lo que sea que
haya oido en contra del aceite de coco, ha sido alguna propaganda generada por algun
interés creado, a quien no le conviene que la gente sepa que el aceite de coco puede ser
una solucion més que eficiente para mejorar el metabolismo y la salud.

Las personas que padecen de obesidad o diabetes, por su condicidn, tienen infecciones
graves en el cuerpo del hongo candida albicans. Debido a que estdn tan infectados del
hongo candida, es IMPORTANTISIMO que la dosis del COCO-10 PLUS se suba muy,
muy, gradualmente. El aceite de coco orgéanico tiene una funcion funguicida (mata
hongos) muy poderosa. Hay que aumentar las dosis diarias de aceite de coco poco a poco,
para darle una oportunidad al cuerpo de eliminar los toxicos que se forman al morir los
hongos dentro de su cuerpo. Al morir los hongos, se forman toxicos dentro del cuerpo
(hongos pudriéndose) y generalmente causan sintomas que pueden ser muy
desagradables. Son sintomas de desintoxicacion tales como dolor de cabeza, picores en la
piel, dolor muscular, diarrea, debilidad por exceso de toxicos y otros que pueden
ocasionarse.

El abuso por afos del consumo de carbohidratos refinados, de los almidones, del
azucar o del alcohol, contribuyen a crear infecciones sistémicas (que ocupan todas las
partes del cuerpo) del hongo candida. Usted debe tratar de proteger su cuerpo de los
toxicos que se forman cuando tratamos de hacer un trabajo de limpieza y desintoxicacion
para reducir la colonia invasora del hongo candida albicans del cuerpo. El aceite de coco
mata al hongo candida, por lo cual se debe subir la dosis diaria gradualmente, para
evitarle problemas de sintomas graves de desintoxicacion. Si la subida de dosis de
cucharadas de aceite se hace demasiado rapido, los sintomas pueden ser tan desagradables
que le obliguen a abandonar la idea de tratar de reducir la infeccion del hongo candida. A
continuacion, un ejemplo de cémo subir las dosis de COCO-10 PLUS de forma gradual.

Primera semana:
domingo - 72 cucharada al dia
lunes - ¥ cucharada al dia

martes - % cucharada al dia
miércoles - 2 cucharada al dia
jueves - Y2 cucharada al dia
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viernes - ¥ cucharada al dia
sabado - ¥ cucharada al dia

Segunda semana:
domingo - 1 cucharada al dia
lunes - 1 cucharada al dia
martes - 1 cucharada al dia
miércoles - 1 cucharada al dia
jueves - 1 cucharada al dia
viernes — 1 cucharada al dia
sabado - 1 cucharada al dia

Tercera semana:

domingo - 1 %2 cucharada al dia
lunes - 1 % cucharada al dia
martes - 1 Y2 cucharada al dia
miércoles - 1 ¥2 cucharada al dia
jueves - 1 Y4 cucharada al dia
viernes - 1 % cucharada al dia
sabado - 1 Y2 cucharada al dia

De 1'2 cucharada al dia, se subiria la dosis a 2 cucharadas diarias, y asi sucesivamente,
a base de %2 cucharada de aumento, por cada semana. Se puede seguir subiendo la dosis
hasta un maximo de cuatro cucharadas diarias, siempre y cuando el cuerpo lo permita. Si
el cuerpo empieza a tener unas diarreas mas o menos constantes (pasa cuando mueren
demasiados hongos a la vez), es que usted se pasod de la dosis correcta para su cuerpo y
debe reducirla. A la mayoria de las personas les va muy bien con dos cucharadas al dia.
Fijese que estamos hablando de cucharadas, no cucharaditas.

El COCO-10 PLUS ayuda a reducir el hongo candida albicans en el cuerpo, y eso
logra que el metabolismo suba, lo cual le ayudara a adelgazar. No obstante, es importante
que usted suba la dosis del COCO-10 PLUS de forma gradual, para que le dé oportunidad
al cuerpo de eliminar las toxinas que se producen al matar el hongo en su cuerpo. El
COCO-10 PLUS se puede tomar directo por la boca en cucharadas, porque en realidad no
tiene sabor alguno. Pero, lo mas comun es que usted va subiendo la dosis cada semana
por una %2 cucharada, que le va anadiendo a una batida de proteinas que se prepara en la
mafiana.

173



CONSTIPEND PARA EL ESTRENIMIENTO

Para cualquier persona, que interese mejorar su metabolismo para adelgazar, es
importantisimo que su cuerpo pueda tener un tiempo de trdnsito normal, entre el momento
en que ingiere alimentos y el momento en que elimina los desechos. En NaturalSlim
comprobamos que cualquier persona que padezca de estrefiimiento no podra lograr su
meta, hasta que se logre regular su movimiento intestinal. Esto hace mucha 16gica cuando
nos damos cuenta de que la palabra metabolismo se origina en la palabra meta del
lenguaje griego que quiere decir MOVIMIENTO. El metabolismo tiene todo que ver con
los movimientos del cuerpo. Un intestino congestionado, que no se mueve a la velocidad
correcta, es un indicio claro de metabolismo lento.

Lo minimo aceptable es ir al bafio, aunque sea una vez al dia y lo ideal seria tener una
eliminacion natural, dos a tres veces al dia. Cuando esto no pasa, las paredes del intestino
se van llenando de una capa pegajosa y resinosa que dificulta la absorciéon de los
nutrientes. Especialmente si la persona no acostumbra a consumir suficiente agua a diario,
las heces fecales se compactan contra las paredes del intestino y se produce una
congestion que, no solamente dificulta la absorcidon, sino que crea un estado
extremadamente toxico en el cuerpo, que a su vez contribuye a un metabolismo lento.

Cuando el cuerpo esta excesivamente toxico por la acumulacion de las heces fecales
en las paredes del intestino, el metabolismo se reduce y la persona no lograra adelgazar.
En estos casos, muchas veces empiezan a aflorar problemas con hemorroides, con
alergias o con la piel, simplemente porque el cuerpo estd excesivamente toxico, debido a
la congestion intestinal.

La causa principal de la celulitis o piel naranja en los gluteos (nalgas) o caderas, que
angustia tanto a las mujeres, y que crea un mercado millonario para cremas, liposucciones
y otra multitud de remedios, lo es el estrefitmiento y la acumulacion de residuos y heces
fecales que impactan las paredes del intestino. En fin, el intestino se convierte en una
tuberia tapada que acumula toxicos y ademdés crea un ambiente propicio para bacterias,
hongos y parasitos.

No recomiendo el uso repetido y habitual de los laxantes debido a que trabajan a base
de irritar al delicado tejido del intestino, como pasa con los suplementos a base de cascara
sagrada. E1 CONSTIPEND descongestiona, limpia y ayuda a regenerar los tejidos del
intestino, sin causar irritacion. Si se acompafia con el uso del magnesio en polvo
MAGICMAG, se resuelven hasta los casos mas dificiles de estrefiimiento, dado que la
gran mayoria de la poblacion estd deficiente de magnesio, lo cual es una de las causas
principales del estrefiimiento.

Para tener un buen metabolismo, hace falta evitar la acumulacion de toxicos en el

intestino, logrando un movimiento intestinal adecuado, y para ese propdsito
CONSTIPEND puede ser de gran ayuda.

174



175



LA PROGESTERONA NATURAL FEMME BALANCE

Para ofrecerles ayuda en el tema de balance hormonal a las mujeres utilizamos la crema
de progesterona natural FEMME BALANCE. El metabolismo humano para poder
funcionar adecuadamente necesita poder mantener un balance tanto en el sistema
hormonal como en el sistema nervioso del cuerpo.

El cuerpo de la mujer esta disefiado para garantizar la reproduccion de la raza, por lo
cual el sistema hormonal de una mujer es mucho mas complejo que el de un hombre. El
contenido de grasa del cuerpo de la mujer siempre tiene que ser mayor al del hombre,
simplemente porque la grasa es la forma mas eficiente que existe de almacenar energia
que luego pueda ser utilizada por el cuerpo para producir la leche materna. La leche
materna es alta en su contenido calorico de grasa por lo cual el cuerpo de la mujer esta
disefiado para siempre tener mas grasa disponible que el de un hombre. Es completamente
normal para una mujer que el peso de su cuerpo esté compuesto de un 30% de grasa
mientras que el de los hombres ronda el 20%. Asi que la mayor proporcion de grasa que
existe en el cuerpo de una mujer es un asunto de disefio divino. Para colmo se calcula que
los cuerpos de los hombres contienen un 25% mas musculos (lo que quema la grasa) que
el de las mujeres. La tabla de composicidon, que compara el cuerpo de un hombre con el
de una mujer también, refleja que los cuerpos de las mujeres, de forma natural, contienen
hasta un 80% mas grasa que el de los hombres.

Por estas razones anteriores, la mujer siempre necesita mas ayuda para adelgazar que
los hombres ya que sus cuerpos estan, de forma natural, disefiados para almacenar grasa.
Por ejemplo, entre los miembros del sistema NaturalSlim, que reciben nuestras consultas
semanales para adelgazar, en promedio 85% son mujeres y so6lo 15% son hombres. Las
mujeres necesitan mucha mas asistencia a la hora de restaurar el metabolismo que los
hombres en gran parte por la diferencia hormonal que hace que sus cuerpos produzcan
mucha mas de la hormona femenina estrogeno (hormona que engorda) que de la hormona
testosterona (hormona masculina que adelgaza y construye musculos).

Es facil observar que la hormona estrogeno engorda. Las mujeres que en algin
momento utilizaron pastillas anticonceptivas o medicamentos de reemplazo de hormonas
como Premarin y Prempro, entre otros no pudieron evitar engordar. Tanto las pastillas
anticonceptivas como las hormonas de reemplazo que se han usado para las mujeres en
menopausia estan fabricadas a base de la hormona estrogeno. El estrégeno acumula grasa.
Ademas de su efecto acumulador de grasa, ya se sabe que el estrogeno puede ser un
causante y agente propulsor (que acelera el crecimiento) del cancer en los senos. Por esa
razon, cuando a una mujer le descubren un céncer en el seno los médicos siempre
recomiendan que se eliminen todas las fuentes de estrogeno.

Para lograr restaurar el metabolismo se hace necesario reducir la obesidad, pero para
reducir la obesidad hay que también poder reducir o contrarrestar la predominacion de
estrogeno. La hormona estrogeno esta intimamente ligada a la obesidad en la mujer. La
progesterona natural tiene el efecto de contrarrestar el exceso de estrogeno por lo cual
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ayuda a las mujeres a adelgazar. Esa ha sido nuestra experiencia en mas de veinte afos de
utilizar el suplemento de progesterona natural FEMME BALANCE en los centros
NaturalSlim.

La progesterona natural tiene otros beneficios para la mujer. Por ejemplo, la
progesterona natural tiene el efecto de mantener la humedad natural de la piel y logra que
la piel de una mujer adquiera un lustre juvenil. En el campo de la estética, donde se hacen
tratamientos faciales o corporales, a la progesterona se le considera una hormona anti-
vejez.

Un efecto adicional de la progesterona es que levanta la libido (deseo por la actividad
sexual) en la mujer. Los maridos de muchas de las mujeres que participan del sistema
NaturalSlim para adelgazar que ya suplementan con la crema de progesterona natural
FEMME BALANCE comentan que han notado la diferencia.

Un tema para aclarar, en honor a la verdad, es la confusién que existe en el campo
médico entre la PROGESTERONA y las PROGESTINAS. La progesterona natural solo
tiene efectos positivos; incluso ayuda a evitar el cancer de los senos al contrarrestar los
excesos de estrogeno. Las progestinas que fabrica la industria farmacéutica no son
iguales a la progesterona natural. Las progestinas son una forma de PROGESTERONA

SINTETICA® que simplemente no puede ser igual a la progesterona natural porque no
podria patentarse.

Las compafias farmacéuticas se sienten obligadas a proteger sus grandes inversiones
economicas en el desarrollo de los medicamentos, por lo cual no pueden utilizar ningiin
producto natural como parte de sus formulaciones. Un producto natural NO SE PUEDE
PATENTAR. Si no se puede patentar no se puede proteger comercialmente de las
posibles copias de sus competidores. Por lo tanto, la solucidn de las farmacéuticas ha sido
crear las PROGESTINAS que son unas malas copias sintéticas de la progesterona natural.

Ninguna farmacéutica utiliza PROGESTERONA NATURAL, ellos solamente utilizan
PROGESTINAS que son imitaciones quimicas y sintéticas de la progesterona natural. Al
ser productos quimicos que no son naturales al cuerpo, las progestinas causan efectos
secundarios y no tienen el efecto protector del cancer ni ninguno de los otros beneficios
que tiene la progesterona natural. Algunos médicos, que no han explorado el tema,
comunmente y por equivocacion, llaman progesterona a los medicamentos que fabrican
las farmacéuticas hechos con PROGESTINAS. Los medicamentos con PROGESTINAS
tienen un malisimo historial porque han sido causantes de cancer en los senos, por lo cual
hubo varios estudios clinicos que tuvieron que ser cancelados al descubrir que las mujeres
estaban teniendo demasiados casos de cancer en los senos al usar las PROGESTINAS. La
progesterona natural no tiene nada que ver con las progestinas que resultaron ser
causantes de cancer en los estudios que hubo que cancelar.

Asi que utilice la progesterona natural FEMME BALANCE porque funciona. No me

agrada la teoria, me gustan los RESULTADOS POSITIVOS. Comparto con usted lo que
he aprendido al respecto de estos temas y le invito a explorar por usted mismo o misma
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sobre la validez de lo que aqui le explico. Se puede restaurar el metabolismo; para
lograrlo se necesitan CONOCIMIENTOS que no necesariamente han estado disponibles
anteriormente.
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LAS ENZIMAS DIGESTIVAS HELPZYMES

El sistema digestivo del cuerpo transforma los alimentos que ingerimos (proteinas,
carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales), en nutrientes de formas mas simples, que
nuestro metabolismo puede convertir en energia. Sin esa transformacion que efectua la
digestion, no seria posible la asimilacion ni la utilizacion de los alimentos para permitir la
continua creacion de energia que mantiene la salud.

El metabolismo de su cuerpo creara la energia del cuerpo de forma eficiente,
solamente si la digestion no falla en transformar los alimentos que usted ingiri6. Por
ejemplo, un pedazo de pechuga de pollo puede ser una buena fuente de proteina. Sin
embargo, esa proteina llamada “pechuga de pollo” tiene que primero ser digerida y luego
ser transformada de proteina a aminoacido, antes de ser asimilada por las células, para
que entonces el cuerpo la pueda utilizar para crear energia. Si falla la digestion, fallara el
metabolismo.

Los alimentos que usted escoge y luego consume en su dieta son el combustible de su
cuerpo, de la misma forma que la gasolina es el combustible del motor de su carro. Si la
gasolina no llegara de forma eficiente hasta el motor su carro, que es el sitio donde
ocurrird la combustion con la ayuda del oxigeno, su carro se quedaria sin energia para
mover las ruedas. Igualmente, si los alimentos que usted consume no se digieren y
absorben bien, se reducira la energia que produce su metabolismo y también su salud en
general. Hemos comprobado que entre las personas obesas y diabéticas los problemas
digestivos (acidez estomacal, reflujo, gases, cansancio o suefio después de haber comido,
indigestion, etc.) son muy comunes.

Para restaurar el metabolismo hace falta asegurarse de que los alimentos se digieren y
se asimilan correctamente, porque de otra manera, seria como tener problemas con el
motor del carro, debido a que hay defectos en el carburador del motor que es el equipo
que hace el trabajo vital de distribuirle la gasolina al motor.

Puede ser un desperdicio de tiempo y dinero el tratar de escoger alimentos de buena
calidad (organicos, integrales, alimentos frescos, etc.) si su cuerpo tiene problemas
digestivos, que hacen que no se aprovechen. jPara tener un buen metabolismo se necesita
también tener una buena digestion!

Hay un dicho comun que dice “eres lo que comes” pero, aunque esto suena logico, en
realidad no es una verdad. Mdas que “eres lo que comes” la realidad es que “eres lo que
digieres”. Si usted no digiere bien un alimento, el cuerpo no lo podra utilizar. Pudiera
escoger muy bien los alimentos de su dieta, sin embargo, los nutrientes no llegarian a ser
asimilados por las cé€lulas de su cuerpo, si la digestion estuviera afectada.

Cada vez que usted se come algo, y de su cuerpo le avisa que hay problemas

digestivos con gases, eructos, flatulencia, acidez estomacal, su cuerpo lo que le esta
diciendo es: jno lo pude digerir! Siento decirle esto, pero todo lo que no se digiere, se
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pudre dentro del cuerpo.

Muchas de las personas que buscan nuestra ayuda para restaurar su metabolismo,
padecen de estos problemas digestivos, por lo cual tuvimos que desarrollar un suplemento
especializado de enzimas digestivas, llamado HELPZYMES; para ayudarles con su
digestion y asi mejorar la eficiencia del metabolismo de sus cuerpos.

El problema de la digestion se agrava cuando la persona padece de hipotiroidismo
(tiroides vaga), ya que esta condicion de la tiroides, ademés de un metabolismo lento y
obesidad, puede causar que muchas personas no puedan digerir bien sus alimentos, por
falta de una buena produccion del acido clorhidrico (HCL%) que se produce en el
estbmago. Se sabe que existe una relacion estrecha entre el hipotiroidismo y Ia
produccion deficiente del acido clorhidrico del estobmago. El acido clorhidrico es un 4cido
fuertisimo que el estbmago produce para que usted pueda digerir hasta las proteinas de
mas dificil digestion.

Muchas de las personas que consumen medicamentos antidcidos, padecen de acidez
debido a que su cuerpo no produce suficiente 4cido clorhidrico, por lo cual, lo que comen
se les descompone dentro del estdbmago o intestino. Todo lo que se descompone, se pudre
y al pudrirse se vuelve acido. Cuando un alimento se descompone, al no poderse digerir
por falta de acido clorhidrico, produce acidez estomacal, lo que en ocasiones puede
confundirse con un “exceso de acido”, cuando en realidad es exactamente lo contrario:
falta de acido clorhidrico suficiente como para poder digerir las proteinas.

La hipoclorhidria®4 es una condicion que algunos estiman que afecta a mas del
cincuenta por ciento de las personas mayores de sesenta afos, en la cual la produccion del
acido gastrico del estomago es deficiente o bajo.

Es interesante que muchas de las personas que llegan a NaturalSlim con problemas de
obesidad y de acidez estomacal, llegan tomando medicamentos antiacidos como Prevacid,
Zegerid, Prilosec, Zantac, Protonix y muchos otros. Sin embargo, al pasar so6lo un par de
semanas, acompafiando sus comidas con las enzimas digestivas HELPZYMES, y
mientras hidratan su cuerpo a diario con suficiente agua, casi el 100% de ellas ya no
necesita seguir usando su medicamento antiacido.

La hipoclorhidria (deficiencia de acido en los jugos gastricos) ha sido ignorada,
principalmente porque es muy dificil de diagnosticar. Convenientemente, al ignorar este
problema digestivo, se ha creado para las farmacéuticas un mercado gigante para la venta
de medicamentos antidcidos, sin receta y recetados. El publico simplemente no conoce
este tema, por lo cual viven dependiendo de los antiacidos, mientras sufren de una
malisima digestion.

La solucién al problema de la acidez estomacal es econémica y también permanente,
porque incluso las enzimas HELPZYMES, en muchos casos no hay que seguirlas usando
permanentemente, una vez se recupera la funcion normal de la digestion, con la ayuda de
la Dieta 3x1, mas una buena hidratacion. El cuerpo tiene una gran capacidad de
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recuperacion cuando se le trata bien.

Los jugos gastricos del estdbmago tienen muchas otras funciones, ademas de las de la
digestion. Una de ellas es la de servir de barrera a los organismos infecciosos o
parasiticos que puedan venir escondidos en los alimentos. Tener una buena produccion de
jugos gastricos, previene las enfermedades infecciosas. Hasta las infecciones con la
famosa bacteria “helicobacter pylori®s”, a la cual se le achacan las ulceras estomacales de
millones de personas, tiene que ver con la produccion deficiente del dcido clorhidrico que
compone una parte importante de los jugos gastricos.

Las enzimas digestivas HELPZYMES incluyen una dosis moderada de acido
clorhidrico para ayudar a que la persona pueda digerir sus alimentos. No obstante, los
componentes mas importantes del suplemento HELPZYMES, son las enzimas que
digieren las proteinas, las grasas y los carbohidratos. Una de las enzimas digestivas mas
importantes es la llamada pancrelipasa, que es una enzima producida por el pancreas
(donde mismo se fabrica la insulina). La pancrelipasa, que contiene una combinacion de
tres enzimas: amilasa para digerir los carbohidratos, tripsina para digerir las proteinas y
lipasa para digerir las grasas. Las enzimas digestivas HELPZYMES, estan reforzadas con
pancrelipasa, porque hemos visto que les mejora la digestion draméaticamente a los que
padecen de obesidad o diabetes.

A la hora de formular las enzimas HELPZYMES, me di cuenta de que la industria de
suplementos de enzimas digestivas estaba llena de ofrecimientos poco éticos, en el
sentido de que algunos fabricantes pretendian ofrecer enzimas digestivas sin que pudieran
comprobarse la ACTIVIDAD de dichas enzimas. Pretendian vender enzimas digestivas
“por peso”, lo cual, es completamente ilogico, dado que no es el peso ni la cantidad de
una enzima lo que logra una buena digestion, sino su actividad comprobada para digerir
las proteinas, los carbohidratos o las grasas.

Después de una busqueda intensa, encontré fabricantes mas confiables que podian
proveernos con los andlisis de laboratorios que certificaban el nivel de actividad digestiva
que tenian sus enzimas. Aun en el campo de los productos naturales existe la motivacion
por el dinero, que muchas veces causa ofrecimientos de productos que prometen una
ayuda que no pueden cumplir.

Las personas que no digieren bien sus alimentos llegan a desarrollar un mal olor en el
sudor de sus cuerpos, que es causado por las proteinas y otros alimentos indigestos, que
hay dentro de su cuerpo. Una vez se arregla la digestion, se desaparece la acidez
estomacal, junto con las otras manifestaciones de problemas digestivos, tales como los
gases, los eructos, la flatulencia, el suefio excesivo después de comer y el mal olor en el
cuerpo. Ademas, el metabolismo se mejora grandemente, lo cual se nota en una reduccioén
de la grasa corporal, en un mejor nivel de energia y en un mejorado control de la diabetes.

La digestion es un proceso VITAL que determina la diferencia entre una buena o mala

salud. Para restaurar el metabolismo y lograr adelgazar, hay que tener una buena
digestion.
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EL POTASIO KADSORB

La mejor forma de suplementar con potasio es tomar jugos frescos de vegetales y de hojas
verdes (espinaca, lechuga, etc.), de los que se preparan con un extractor de jugos porque
de esa forma el contenido natural de potasio de los vegetales se hace disponible al cuerpo,
junto al resto de los nutrientes. Nada funciona mejor que la suplementacion con jugos
frescos de vegetales.

Si no existe una condicion en los rifiones (renal), generalmente no habrd una objecion
razonable médica que prohiba suplementar la dieta con una dosis pequefia 0 moderada de
capsulas de potasio. Las cipsulas o tabletas de potasio se fabrican en dosis de 99
miligramos cada una, en la gran mayoria de los paises. Un jugo de 8 onzas (237
mililitros) de zanahoria contiene aproximadamente 600 miligramos de potasio
(equivalente a seis capsulas) y un platano (guineo) de tamafio medio contiene cerca de
400 miligramos de potasio (igual a cuatro cépsulas). Pensar que consumir cuatro o seis
capsulas de potasio al dia puede hacerle dafio a alguien cuya funcidén renal no tiene
problemas, es equivalente a pensar que consumir un jugo de zanahoria o un guineo nos
podria hacer dafio. No existe ningun peligro en la suplementacién con capsulas o tabletas
de potasio mientras la funcion renal (de los rifiones) esté en buen estado.

El consumo total diario recomendado de potasio por persona es de 4,700 miligramos
por dia, segin el Instituto de Medicina Nacional. No obstante, el problema es que la
poblacion en general consume demasiado sodio (se estima que sobre 4000 mg diarios) y
muy poco potasio (se estima que unos 2300 mg), en vez de los 4700 miligramos
recomendados. La gente simplemente no consume suficientes VEGETALES ni
ENSALADA VERDE como para cubrir las necesidades de potasio de sus cuerpos. jEse
es el problema real!

El potasio es un mineral esencial que mantiene el balance del agua del cuerpo, ademas
de que el cuerpo lo utiliza para neutralizar los acidos, tanto en la sangre como en el
interior de las células. Es también esencial para la construccion de musculos y para la
transmision de las sefales eléctricas de nuestro sistema nervioso. Los sintomas de una
deficiencia de potasio, llamada hipokalemia (potasio demasiado bajo), pueden ser estos:

ansiedad, nerviosismo
calambres en las piernas
confusion mental
debilidad muscular
depresion

deseo de azucar o dulces
deterioro en la memoria
espasmos musculares
fatiga

intolerancia al sodio
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irritabilidad

piel muy reseca

reflejos lentos

retencion de liquidos
sindrome de piernas inquietas

Uno de los sintomas que mas facil nos ayuda a detectar de una deficiencia de potasio
son los calambres. Esos calambres en las piernas, que pueden llegar a ser tan dolorosos y
que, generalmente, son mas fuertes en las noches, se solucionan suplementando con
capsulas de potasio, como el KADSORB.

El cuerpo no puede utilizar la glucosa sin la ayuda del potasio. De hecho, cuando el
potasio se ha reducido, uno de los efectos que se causa es una subida inusual en la glucosa
de la sangre. Las deficiencias de potasio reducen la utilizacién de la glucosa, por lo cual
aumentan los niveles de glucosa en sangre. Por esta razon es que los medicamentos
diuréticos que se utilizan para bajar la hipertension, que también tienen el efecto de
reducir el potasio del cuerpo, aumentan la glucosa en los diabéticos y en los no
diabéticos. Mientras exista una deficiencia de potasio o del magnesio, que permite que las
células utilicen el potasio, no serd realmente posible restaurar el metabolismo.

El consumo de potasio en la dieta deberia ser mucho mayor que el de sodio, segiin
recomienda el mismo Instituto de Medicina Nacional. No obstante, la proporcion de
consumo actual entre el potasio y el sodio estd al revés de lo que deberia ser, por lo cual
se puede entender que exista una epidemia de personas que padecen de presion alta. Las
referencias sobre la relacion entre el consumo excesivo de sodio y la hipertension son mas
que claras. Por otro lado, las referencias cientificas sobre la habilidad de la
suplementacion con potasio de reducir la presion (tension), en pacientes que no tienen
problemas renales, tampoco dejan dudas.

Lo correcto, ademas de pedirles a los pacientes con hipertension que reduzcan su
consumo de sodio, seria ayudar a los pacientes a reducir la presion, suplementando su
dieta con potasio para asi contrarrestar el exceso de sodio de sus dietas. Ojald y
pudiéramos lograr que todas las personas con hipertension consumieran mucha mas
cantidad de vegetales y ensalada verde en sus dietas. Las frutas tienen un buen contenido
de potasio, pero en su gran mayoria, con excepcion de las fresas y de las manzanas, son
demasiado altas en su contenido de fructosa, y eso trae sus propios problemas.

Al igual que pasa con los distintos tipos de magnesio, el potasio también viene en
distintas formas (citrato, gluconato, cloruro, etc.), y algunas de las formas de potasio son
mas absorbibles que las otras. En el caso de NaturalSlim, escogimos el citrato de potasio
para nuestro suplemento KADSORB. Resulté que el citrato de potasio demostrado ser el
tipo de potasio mas absorbible para las células del cuerpo.

Al final del camino, lo que nos interesa es que el potasio, de la forma mas eficiente

posible, pueda hacer su trabajo regulador del sodio en las celulas del cuerpo, por lo cual el
tema de cuan absorbible es una forma de potasio, en comparacion a las otras es de gran
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importancia. Hay evidencia de que el citrato de potasio incluso puede ayudar a reducir la
pérdida de hueso producida por la osteoporosis.

La dosis del suplemento de potasio que hemos recomendado por afios para cada
miembro del sistema NaturalSlim, estd basada en el peso de su cuerpo y es la siguiente:

2 capsulas de KADSORB por cada 25 libras (11 Kg aprox.) de peso del cuerpo, al dia

Por ejemplo, una persona cuyo cuerpo pesa 150 libras (68 Kg) estaria usando unas 12
capsulas de potasio KADSORB al dia. Esa dosis es muy segura, si usted toma en
consideracion que un servicio de papas fritas, tamafio grande, de los que sirven los
restaurantes de comida rapida (fast-food), contiene un total de 862 miligramos de potasio,
lo cual seria equivalente a casi 9 capsulas de potasio. Desgraciadamente, la persona que
se come el servicio de papas fritas, ademas del potasio (que es beneficioso) recibe
también un exceso de sodio, acompafiado de una drastica subida en su glucosa producida
por el almidén de las papas, mas una sobredosis de grasa que no necesita.

Cuando tenemos casos de personas con obesidad que también padecen de una
hipertension grave, también les recomendamos que consuman dos vasos de jugos de 8
onzas (237 mililitros) de jugos frescos de vegetales y hojas verdes cada dia. jEsa
recomendacion de los jugos de vegetales simplemente produce milagros!
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EL MAGNESIO MAGICMAG

El buen funcionamiento del cuerpo humano depende totalmente del magnesio porque
el magnesio es esencial para que puedan ocurrir mas de trescientos procesos distintos del
cuerpo. Por ejemplo, sin magnesio, se hace imposible activar la bomba de sodio/potasio,
que es el mecanismo que permite que las cé€lulas puedan extraer el sodio (sal) de su
interior, a la vez que permite la entrada del potasio al interior de la célula, para asi
permitir que se reduzca la presion arterial. El sodio retiene agua, lo cual aumenta el
volumen de liquidos del cuerpo y aumenta la presion arterial, mientras que el potasio hace
lo contrario y reduce la presion. Es el magnesio el que permite que el potasio pueda entrar
a las células para ahi hacer su trabajo esencial de mantener al sodio fuera del interior de
estas.

Cuando un semaforo en una interseccion de trafico se dafia, y todos los conductores
tratan de pasar a la vez, se forma un desorden que siempre resulta en problemas. El sodio
(sal) y el potasio son como conductores que van en distintas direcciones, que confligen.
Podria decirse que el magnesio seria el equivalente de un buen policia de trafico que le
pone orden a la interseccion, permitiendo que el potasio entre hacia el interior de la célula
y que el sodio salga de ella. Sin magnesio no se puede controlar la tendencia del sodio de
invadir el interior de las células y de inundarlas de agua.

Ademas, el pancreas no puede fabricar la insulina y sin magnesio, las células del
cuerpo pierden la sensibilidad a la insulina, por lo cual se aumenta la resistencia a la
insulina. Nuestra experiencia ha sido que sin magnesio no se puede controlar ni la
diabetes ni la obesidad. La razon basica para esto es que, mientras las células del cuerpo
estén insensibles a la insulina (resistencia a la insulina), no habra forma de reducir la
glucosa a los niveles normales.

El magnesio es mucho mas necesario para los que tienen un sistema nervioso excitado,
que para los que tienen un sistema nervioso pasivo. Pero si usted padece de diabetes y
muy en especial si también padece de hipertension, necesita magnesio, para poder
controlarles. Todos necesitamos magnesio porque, sin el magnesio, la insulina no se
puede fabricar eficientemente por el pancreas, ni tampoco pueden las células del cuerpo
estar sensibles a la insulina que su pancreas produce. En otras palabras, para crear la
insulina y para que la insulina funcione a nivel celular, se necesita tener suficiente
magnesio disponible para las células.

Existen, por lo menos, ocho clases de magnesio distintos (6xido de magnesio, sulfato
de magnesio, etc.), y cada uno tiene sus propias caracteristicas. Pero encontramos que la
forma mas absorbible de magnesio es el citrato de magnesio, en forma de un polvo
soluble en agua. Al ser un polvo soluble en agua, el citrato de magnesio se ingiere en su
forma 16nica (que quiere decir cargado eléctricamente), que es la forma mas absorbible
para las células del cuerpo.

Al mineral magnesio le llaman el mineral anti-estrés porque es un mineral que relaja el
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sistema muscular y tranquiliza al sistema nervioso. Por eso, la suplementacién con
magnesio ayuda grandemente a las personas que tienen dificultad para lograr una buena
calidad de suefio. La razén por la cual el magnesio es tan efectivo para combatir el
estrefitmiento es precisamente debido a que el intestino es un musculo que se relaja y deja
salir las heces fecales una vez se suplementa con magnesio. Observe, también, que los
medicamentos modernos mas importantes que existen para tratar de controlar la presion
alta son los llamados “bloqueadores de calcio”. Al bloquear los excesos de calcio que se
acumulan en las paredes del sistema cardiovascular estos medicamentos logran una
relajacion que se traduce a una presion arterial mas baja y de esta forma controlan la
presion alta. Bueno, el magnesio es, de forma natural, el bloqueador de calcio mas
eficiente que tiene el cuerpo humano. Por eso, en muchos casos se logra reducir la presion
arterial cuando se suplementa la dieta con suficiente magnesio; sobre todo si se acompafia
con un suplemento de potasio. Por favor, no se le ocurra tratar de controlar su presion
arterial o reducir su medicamento para la presion alta sin la ayuda de su médico.

El punto importante aqui es que el magnesio puede ser de gran ayuda para su
metabolismo y para su salud, especialmente cuando se acompafna con un estilo de vida
saludable, como el que se recomienda en este libro. Las deficiencias de magnesio pueden
producir las siguientes manifestaciones:

e agitacion, nerviosismo

e alta presion arterial

e ansiedad o nerviosismo

e Dbaja energia corporal

e Dbaja tolerancia al estrés o irritabilidad
e dificultad para dormir, insomnio

e dolores de cabeza, migrafias

e dolores de espalda por tension muscular
e espasmos musculares y calambres

e estrefiimiento

e exceso de tension muscular

e fatiga o debilidad

huesos fragiles, osteoporosis
irritabilidad

metabolismo lento

niveles de glucosa incontrolables
ritmo irregular del corazon (arritmia)
sindrome premenstrual

Algo que pudimos notar en NaturalSlim es que las personas que suplementan su dieta
con magnesio mejoran, segun ellos mismos reportan, su estado emocional. Esto hace
bastante sentido cuando vemos que hay un estudio que demuestra que el magnesio tiene
un efecto antidepresivo natural.
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Algo que ayuda es que nuestra bebida MAGICMAG que se prepara disolviendo el
polvo de citrato de magnesio en agua fria o en agua caliente (como un t¢€), tiene un buen
sabor lo cual es importante. Cuando se prepara con 8 onzas (237 mililitros) de agua
caliente, la absorcion es todavia mejor. Nuestros miembros se preparan un té caliente de
magnesio MAGICMAG por lo menos una hora antes de ir a dormir, lo que les permite
que el cuerpo se relaje para lograr un buen suefio. Ahora bien, si usted tiene un Sistema
Nerviosos Excitado o padece de hipotiroidismo, le recomiendo que tome el MAGICMAG
antes de las seis de la tarde, para que pueda digerirlo bien y le dé el efecto de relajacion

que le ayuda a dormir. Le recomiendo que vea el Episodio #1033 en MetabolismoTV
donde le explico en detalle por qué es importante ingerir el magnesio a la hora correcta.

Las personas que padecen de insomnio o de un suefio interrumpido que les hace
amanecer sintiéndose cansados, no logran mantener sus medidas de glucosa en los niveles
Optimos y eso no les ayuda a adelgazar. La calidad de suefio tiene mucho que ver con su
habilidad de lograr que la glucosa se mantenga en los rangos de normal y no se afecte el
metabolismo.

Las dosis para las necesidades de cada persona varian de acuerdo con su condicion de
salud y a su deficiencia acumulada. Se empieza con una pequefia dosis de una cucharadita
diaria y se va subiendo gradualmente hasta tres cucharaditas o mas, segun la necesidad.
Es importante subir la dosis de forma gradual para darle una oportunidad al cuerpo de
incorporar el magnesio dentro de las c€lulas, que es donde se necesita. Cuando la dosis es
excesiva, lo que se produce es una diarrea debido al efecto relajante que tiene el magnesio
sobre el sistema intestinal.

La idea es que cada persona va probando las distintas dosis, hasta que localiza cual es
la dosis correcta para su cuerpo, que siempre resulta ser la dosis maxima que se pueda
ingerir sin que se produzca una diarrea. Puede que usted le sorprenda que su propia
deficiencia acumulada de magnesio sea tan grave que pasen varios dias de dosis altas de
magnesio antes de que su cuerpo le dé la sefal de que ya se sobrepas6 de la dosis maxima
correcta, causandole una leve diarrea.

Un ejemplo de como se irian subiendo las dosis del magnesio MAGICMAG de forma
gradual hasta encontrar su dosis correcta seria asi:
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https://youtu.be/loFNfsVRTus

) Dosis utilizada de .
Dia i Observaciones
MagicMag

1 cucharadita ,
lunes . Me levanté dos veces
disuelta en agua

1/ cucharaditas L
martes . Dormi mejor
disueltas en agua

» 2 cucharaditas i
miércoles . Dormi mejor
disueltas en agua

2% cucharaditas

jueves . iIDormi muy bien!
disueltas en agua
. 3 cucharaditas Dormi bien, pero
viernes . ; .
disueltas en agua amaneci con diarrea
Regresé a la dosis de
, 2% cucharaditas Dormi muy bieny ya no
sabado Y ¥

diarias, que es mi tengo diarrea
dosis correcta

Nota: Se puede utilizar agua caliente (como un té) o agua fria
para su dosis diaria. Su dosis correcta es la dosis mas alta que
su cuerpo tolere, sin causarle una diarrea. Se llama “dosis a base
de la tolerancia intestinal”.

El truco es encontrar su dosis correcta. En el ejemplo anterior, si usted fuera subiendo
su dosis diaria de forma gradual hasta llegar a una dosis de tres cucharaditas, y se le
produjera una diarrea al proximo dia, eso significaria que la dosis de tres cucharaditas
sobrepasO su tolerancia intestinal, por lo cual su dosis correcta seria la dosis menor
anterior, que era de s6lo 2% cucharaditas al dia. Usted podra observar que, si pasa un dia
excesivamente estresante o si hace ejercicio fisico y suda en exceso, su cuerpo tolerara
una dosis mas alta de magnesio, porque tanto el estrés como el ejercicio consumen el
magnesio del cuerpo.
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EL METABOIL 500

Entre las personas que padecen de obesidad, existen muchas condiciones relacionadas a la
inflamacion del cuerpo. La inflamacion del cuerpo es un tipo de reaccioén de alarma con la
que el cuerpo humano responde a las agresiones. Las heridas, raspaduras, quemaduras y
traumas que experimentan las células del cuerpo siempre traen consigo el dolor, el calor y
la inflamacion que enrojece el area afectada. Los problemas del corazon, las
enfermedades autoinmunes, la artritis, la obesidad, la resistencia a la insulina y la
neuropatia diabética, entre otras, son todas condicionescasociadas a la inflamacion de los
tejidos del cuerpo.

En la tecnologia del metabolismo, reconocemos que cualquier condicién que esté
causando inflamacidn al cuerpo evitara que se logre vencer la obesidad. Esto pasa debido
a que, en respuesta a la inflamacidon, el cuerpo produce su propia hormona
antiinflamatoria, que es la hormona llamada cortisol.

El cortisol es una hormona que se produce en las glandulas adrenales y cuando se
produce un exceso de ella en respuesta a una inflamacion, se hace imposible adelgazar,
porque el cortisol, aunque tiene un efecto antiinflamatorio, también acumula grasa. La
razon por la cual el estrés engorda es precisamente esa, exceso de cortisol.

Por ejemplo, una persona que padezca de un nervio presionado en la espalda, y que
esté sujeta a una inflamacion y dolor continuo, simplemente no lograra adelgazar, debido
a que su cuerpo estara produciendo un exceso de cortisol para contrarrestar la
inflamacion, lo cual no le permitira reducir la grasa del cuerpo.

Lo mismo pasa cuando existe una artritis fuerte, incluso cuando ya existe una
neuropatia en el paciente diabético que mantiene un nivel de dolor e inflamacion
continuo.

Todos los medicamentos principales que se utilizan como antiinflamatorios engordan,
porque estan principalmente basados en la cortisona%, que es una hormona que acumula
grasa e inhibe la habilidad del cuerpo de reducir la grasa. Esto incluye los inhaladores que

utilizan los asmaticos, razon por la cual muchos asmaticos ganan peso con demasiada
facilidad.

Cuando alguien que esta tomando medicamentos a base de cortisona, se une al sistema
NaturalSlim, ya sabemos que nuestros consultores en metabolismo tendran que pasar
bastante trabajo restaurando su metabolismo para que pueda adelgazar.

Algo que tenemos a nuestro favor es el hecho de que las dietas que reducen los
carbohidratos refinados, como la Dieta 3x1, reducen la inflamacion del cuerpo en todas
sus manifestaciones. Es por esto, que las personas que nos llegan con obesidad e
inflamacion, al poco tiempo de empezar a recibir nuestra ayuda, se les reduce la
inflamacion, por lo cual se les facilita a sus médicos reducirles el uso de los
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medicamentos antiinflamatorios, que de otra forma no les permitirian adelgazar.

No obstante, cuando hacemos una limpieza de hongo candida en personas obesas se
puede producir bastante inflamacién por el hecho de que las raices de los hongos estan
profundamente clavadas en los tejidos. Al ir matando los hongos con el tratamiento anti-
candida, las raices se desprenden de donde estaban clavadas, por lo cual dejan pequefias
heridas y se causa una inflamacion temporera, que puede ser bastante fuerte.

Dado a esa situacion de la inflamacion, que podia producirse durante una limpieza de
candida, estuvimos buscando algiin suplemento natural que nos ayudara a reducir la

inflamacion, y encontramos el llamado aceite de onagra®’ cuyo nombre cientifico es acido
gamma-linoleico o GLA (del inglés “Gamma-Linolenic Acid”).

La inflamacion se reduce bastante cuando se hidrata el cuerpo, y aiin mas al reducir
los carbohidratos refinados, que son Alimentos Tipo E. Necesitdbamos un suplemento
natural que nos ayudara a reducir la inflamacion que se ocasionaba al hacer el programa
de matar hongos (anti-candida). Desarrollamos el suplemento METABOIL 500
compuesto de aceite GLA, para reducir la inflamacion y el dolor que podia causar la
muerte del hongo y las microscopicas heridas que dejaban sus raices al morir.

Con el tiempo, descubrimos que el METABOIL 500 también servia para ayudar a
reducir la inflamacion y el dolor que causaban otras condiciones, como el sindrome
premenstrual, la artritis, la neuropatia diabética y otras condiciones inflamatorias, como la
esclerosis multiple. En realidad, nuestro interés principal, era ayudar a reducir la
inflamacion, para que asi el cuerpo pudiera reducir su produccion excesiva de la hormona
de estrés cortisol, que no le permitiria a una persona adelgazar.

El METABOIL 500 también aumenta la temperatura del cuerpo, por su efecto
potenciador del metabolismo y ayuda a adelgazar, restaurando la funciéon quemadora de
grasa del metabolismo, por lo cual lo hemos usado para ayudar a romper esas grasas del
cuerpo que se resisten.

Naturalmente, no hay nada milagroso en este aceite GLA del METABOIL. Lo que
pasa es que, cuando se combinan distintos factores que ayudan a restaurar el
metabolismo, como una buena hidratacion, la Dieta 3x1 y suplementos naturales
inteligentemente usados, los resultados no se hacen esperar.

Al igual que pasa con los medicamentos, ningun suplemento natural cura nada; lo que
realmente podria decirse que es curativo es el adquirir los conocimientos sobre el
metabolismo para poderlo restaurar. Al adquirir conocimientos correctos y asumir
responsabilidad por la condicion (diabetes, obesidad, otra) que tiene su cuerpo, es usted
quien permite que su cuerpo se recupere para que funcione de la manera correcta.

191



METABOLIC PROTEIN

Para restaurar el metabolismo, controlar la diabetes y adelgazar, hace falta entender que el
desayuno es la comida mdas importante del dia. La selecciéon de alimentos para el
desayuno que usted utiliza determina, en gran parte, si pasard el resto de su dia con unos
niveles de energia errdticos (que suben y bajan), o si disfrutard de un nivel de energia
adecuado por el resto de su dia. Los niveles inestables de glucosa que suben y bajan de
forma irregular son producto de sus decisiones sobre seleccion de alimentos para su dieta,
pero muy en especial de lo que sea su desayuno.

El desayuno se llama “desayuno” porque es el momento en el que “se rompe el ayuno”
de unas siete a ocho horas sin haber comido nada, mientras el cuerpo duerme. Si el
desayuno es deficiente, asi mismo serd el resto del dia. Es totalmente cierto el dicho
popular de que “todo lo que empieza mal, termina mal”.

METABOLIC PROTEIN es un suplemento de alta tecnologia nutricional. Es lo que
llaman un reemplazo de comida, porque contiene todas las vitaminas y minerales que el
FDA (Administracion de Alimentos y Drogas de los Estados Unidos), requiere para ser
llamado un reemplazo de comida. Los licuados (en otros paises batidas, batidos o
malteadas) de proteina comunes no son reemplazos de comida porque no son alimentos
completos. Un licuado o batida comun de proteinas es un suplemento nutricional para
suplementar la dieta normal, pero no se puede utilizar como si fuera una comida
completa. METABOLIC PROTEIN es un reemplazo de comida; una comida completa
que incluso contiene todas las vitaminas y minerales necesarias para sostener el
metabolismo del cuerpo. Generalmente, recomendamos los licuados de proteina
METABOLIC PROTEIN so6lo para el desayuno, pero se pueden utilizar para reemplazar
la comida de la cena, s1 usted deseara hacer eso.

Si algunos dias decide también utilizar el licuado por la noche, asegirese de no
afiadirle la dosis de COCO-10 PLUS a su dosis nocturna, ya que el aceite de coco, por ser
un tipo de grasa saturada (de las saludables), puede estimularle el metabolismo, al punto
que no le permita dormir con facilidad. E1 COCO-10 PLUS causa una subida rapida del
metabolismo y provee energia. Pero usted no querrd esa energia a la hora de dormir,
porque le puede quitar el suefio. El suplemento COCO- 10 PLUS, que es un aceite liquido
del cual normalmente se afade una dosis al METABOLIC PROTEIN, se debe usar
durante las horas de la manana o temprano en la tarde, pero nunca de noche por esta
misma razon.

Las batidas de whey (suero de leche) del mercado, ademas de que no son reemplazos
de comida, tienen un problema principal: tienen mal sabor. Esto es un verdadero
problema porque /como podria uno utilizar un licuado de proteinas de whey cada
mafana, si se convierte en un sacrificio el tragarlas? Podemos decirle que dificilmente
encontrard una batida mas sabrosa que METABOLIC PROTEIN. Tanto asi, que siempre
se ha vendido en los centros NaturalSlim con una politica de satisfaccion garantizada, que
le permite devolver el licuado para crédito completo, si por alguna razén no disfruta de su

192



sabor, y aunque ya haya abierto el frasco para probarla. Nos tomdé muchos afios de
pruebas de distintos sabores y de encontrar los niveles de dulzura mas aceptables, pero
finalmente se logré un licuado que la gente disfruta por su sabor, aun cuando se prepara
mezclando el polvo de proteina de whey s6lo con agua.

Los licuados METABOLIC PROTEIN son bajos en carbohidratos. Cada porcion
contiene solamente de cinco a siete gramos de carbohidratos, por lo cual los niveles de
glucosa suben muy poco. No obstante, debido a su contenido de proteinas de whey de alta
absorcion, estos licuados crean una saciedad (sensacion de no tener hambre) por cinco a
seis horas.

Estan disponibles en tres sabores: vainilla, chocolate y fresa; en México, también hay
sabores de platano y moca. Cada sabor tiene sus fanaticos. Algunas personas le dan otros
toques de sabor al licuado de vainilla, afiadiendo algiin extracto de almendras o canela en
polvo. Pudiera también anadirsele unas pocas fresas (son bajas en fructosa). En el tema de
los sabores cada cual es duefio y sefior. Los sabores son cuestion de gusto personal.
METABOLIC PROTEIN, en encuestas que hemos hecho, tiene un nivel de aceptacion de
mas de 95%. En mi libro Recetas El Poder del Metabolismo, ademas de deliciosos platos
que le ayudaran a adelgazar, encontrard unas veinticinco recetas diferentes que puede
hacer con los licuados METABOLIC PROTEIN.

Muchas de las personas con obesidad y diabetes tienen problemas de tipo digestivo
(acidez estomacal, mala digestion, gases, etc.), por lo cual, a los licuados METABOLIC
PROTEIN se le anadieron unas poderosas enzimas, que facilitan la digestiéon y aumentan
la absorcion de los aminoacidos de las proteinas de whey, a cerca de un 98%. Esto logra
que una dosis de METABOLIC PROTEIN provea un aumento del metabolismo por
largas horas. El aumento en el ritmo del metabolismo es debido a que los aminoacidos,
casi en su totalidad (98%), se hacen disponibles con facilidad a las células como una
fuente de energia. Las proteinas comunes solo se absorben en un 70% o menos, cuando
no estan acompafadas de enzimas especiales que aumentan su absorcion.

Cada porcion de los licuados METABOLIC PROTEIN también contiene una dosis
alta del aminoacido L-Glutamina. Este aminoacido controla los antojos y elimina los
deseos por dulces o azicar. Cuando usted hace un desayuno con el licuado METABOLIC
PROTEIN no es facil tentarlo con ningun pecadillo porque sus niveles de glucosa y de
insulina se mantienen estables. El aminoacido L-Glutamina tiene una variedad de estudios
que demuestran sus beneficios a la salud.

La forma mas rapida de subir el metabolismo y adelgazar, es utilizar una dosis del
COCO-10 PLUS dentro de su licuado METABOLIC PROTEIN. Esto se prepara
generalmente, por la mafiana en una licuadora o recipiente con tapa, que le permita agitar
la mezcla. E1 COCO-10 PLUS no le cambia el sabor al METABOLIC PROTEIN. La
preparacion del licuado (batida) que generalmente se utiliza como reemplazo del
desayuno es la siguiente:
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FORMULA PARA PREPARAR EL LICUADO (BATIDA) METABOLIC
PROTEIN

- 237 mililitros de agua (8 onzas)

- dosis en cucharadas de Coco-10 Plus

- 1 02 bloquecitos de hielo (si le gusta mas fria)
- 2 medidores de Metabolic Protein

- canela o extracto de almendras a gusto

Si desea obtener una consistencia mas espesa o mas liquida, puede aumentar o reducir
la cantidad del polvo de la proteina de METABOLIC PROTEIN, que utiliza para su
batida. Para los diabéticos o las personas con hipoglucemia, esta batida ayuda a mantener
unos niveles normales de glucosa en la sangre, lo cual permite mejorar ambas
condiciones. Para las otras personas, lo que mas se nota al usar esta batida como
desayuno, es que se desaparece el hambre y los deseos de consumir dulces o
carbohidratos refinados.

La combinacion de METABOLIC PROTEIN con COCO-10 PLUS tiene el efecto de
proveerle una fuente de energia superior a su cuerpo para levantar el metabolismo. La
energia y sensacion de bienestar que se siente al usar este licuado es notable. Los
extractos de proteinas de whey han tenido estudios clinicos que demuestran distintos
beneficios para la salud que pudieran ayudarle, tales como reducir la presion arterial.

No se le ocurra pensar que este licuado le hara adelgazar por si solo. Nunca han
existido ni existiran los suplementos ni licuados que sean milagrosos. Ningun suplemento
nutricional natural (batidas, licuados, cépsulas de vitaminas u otro) por si solo lograra
nada especial para usted, si no lo acompana de los cambios en su estilo de vida, que
mejoren su metabolismo. jNo hay milagros! Jamas le crea a nadie que le trate de vender
la idea de que algin suplemento natural cura algo o mejora algo en su metabolismo sin
cambiar la forma en la que se alimenta o sin mejorar la hidratacion del cuerpo.

Lo que realmente le ayuda a lograr sus metas es el método de restauracion del

metabolismo que sugiere este libro, que es la misma tecnologia que utilizamos en los
centros NaturalSlim.
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LAS METABOLIC VITAMINS

El cuerpo humano es un organismo increible. Es una entidad que siempre hace lo
maximo que puede para sobrevivir, aun a pesar de las acciones dafiinas que
constantemente le ocasionamos. Sin embargo, es un organismo que tiene unas
necesidades basicas que son vitales para su funcionamiento. Cuando estas necesidades
basicas se le niegan, el cuerpo va perdiendo gradualmente su habilidad de funcionar bien.
El metabolismo lento o metabolismo deficiente, que en mi opinion esta causando o
agravando las epidemias de obesidad y de diabetes, en gran parte es causado por
deficiencias de vitaminas, minerales y micronutrientes.

Un grupo de destacados investigadores de la Universidad de Puerto Rico, quienes han
hecho aportaciones importantes con descubrimientos sobre el metabolismo del cancer,
describieron con exactitud los efectos destructivos al metabolismo que tienen las
insuficiencias y las deficiencias de vitaminas, minerales y micronutrientes. Le llamaron a
su publicacion “El fenomeno del hambre oculta: El impacto sobre la salud de la
deficiencia o insuficiencia cronica de micronutrientes”. El concepto del “hambre oculta”
que tienen las células de su cuerpo por falta de vitaminas, minerales y micronutrientes
esenciales me parecio genial y lleva claramente el mensaje.

Los motores de los carros corren con gasolina, aceite y agua. Los cuerpos humanos
son bastante mas complejos que un carro, y el metabolismo necesita unos treinta tipos
distintos de vitaminas y minerales para poder funcionar. Algunas de las necesidades del
cuerpo son en cantidades pequefiisimas llamadas microgramos. Un microgramo es igual a
un gramo dividido por 1,000,000 de partes, lo cual es una cantidad tan pequeia que se
hace imposible de detectar, sin el uso de instrumentos especializados. No obstante, y por
dar un ejemplo, si su cuerpo necesita una cierta cantidad de microgramos del mineral
selenio y usted no se la provee, su glandula tiroides se vera afectada y su metabolismo se
convertira en un metabolismo lento. La tiroides es la glandula que controla el
metabolismo, razon por la cual, las condiciones de la tiroides como el hipotiroidismo, son
causantes de obesidad y también de descontrol en la diabetes. En otras palabras, la falta
de un simple nutriente (vitamina, mineral), el cual pesa menos que un cabello, reducira la
capacidad de creacion de energia de su metabolismo y le evitard adelgazar, haga lo que
haga.

Una de las cosas que descubri cuando abrimos el primer NaturalSlim en el 1998, fue
que, mientras existieran insuficiencias o deficiencias nutricionales en el cuerpo de una
persona con problemas de metabolismo, no habria oportunidad de tener €xito. Ninguna
pastilla milagrosa, ninguna hierba exdtica, ningun mineral o vitamina especial lograra
vencer un metabolismo lento, mientras existan deficiencias de algunos otros nutrientes
vitales.

Las vitaminas que usted escoja para suplementar, sus potencias y la calidad de los

nutrientes, hacen una gran diferencia en los resultados. Después de una extensa busqueda,
no encontré¢ ninguna férmula prefabricada o que ya hubiera sido formulada por algin
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fabricante de vitaminas, que realmente nos permitiera estar satisfechos. Por lo tanto, tuve
que crear una formulacion de alta potencia que ademas tomara en consideracion las
siguientes siete metas:

1. Las dosis del importante Complejo B (B1, B2, B3, etc.) tienen que ser de no
menos de 50 miligramos de cada una, para asi activar el metabolismo. El grupo
completo del complejo B de vitaminas es vital para el metabolismo.

2. Debe tener todos los minerales mas los micronutrientes que activan las enzimas
del cuerpo que dominan el sistema hormonal, para ayudar a restaurar el
metabolismo.

3. Deben contener las dosis maximas permitidas de las vitaminas solubles en grasa,
como las Vitaminas A y D, que se utilizan para proteger la vista, para mejorar la
absorcion del calcio y para potenciar el sistema inmune.

4. El contenido de Vitamina E debe ser en su forma natural (no sintética), dado que
se ha demostrado que lleva a cabo mejor su funcidn vital de proteger al cuerpo.

5. Necesita una dosis de Vitamina C que realmente cubra las necesidades.

6. Hay que ayudar al cuerpo a desintoxicar por lo cual, necesita la ayuda de
compuestos como el MSM (metilsulfonilmetano) que es una fuente natural de
azufre.

7. Las personas con metabolismo lento no digieren bien. Tiene que contener enzimas
digestivas para poder absorber bien las vitaminas y los minerales.

Cuando lleve todos estos requisitos anteriores a los fabricantes de vitaminas, varios me
trataron como a alguien raro. No podian comprender que estuviera exigiendo tantos
distintos nutrientes, en dosis tan altas, ni en calidades que obviamente eran mas costosas.
En realidad, yo estaba tratando de proveerle al metabolismo del cuerpo de una persona
todo lo que necesita. Queria garantizar los buenos resultados, porque sabia que, hasta la
falta de un micronutriente del cual se utilizan dosis pequeiisimas, podia sabotear la
restauracion del metabolismo.

En general, la gente que llega a los centros NaturalSlim ya han tratado de todo y han
fracasado en multiples planes de dieta, simplemente porque nunca habian tenido la
oportunidad de aprender a restaurar el metabolismo de su cuerpo. Fallarles por ahorrarme
unos ddlares adquiriendo un suplemento de vitaminas deficiente, no era una opcion.

Las vitaminas, los minerales y los micronutrientes adecuados, son un factor de ayuda
importante para restaurar el metabolismo. Muchos afios de consumir alimentos
procesados, comidas fritas, azicar y carbohidratos refinados, combinados con muy poco
consumo de vegetales y ensalada, causan sus estragos al cuerpo y se reflejan en
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deficiencias que debilitan el metabolismo. El metabolismo se puede restaurar cuando se
hace lo correcto para lograrlo. Restaurando la capacidad generadora de energia del
metabolismo se puede controlar tanto la diabetes como la obesidad y un sinniimero mas
de condiciones de salud.

La férmula de METABOLIC VITAMINS es, a mi entender, lo mas completo que he
visto. Es cierto que son unos sobrecitos de dosis diaria que traen una combinacion de
varias tabletas o capsulas que pueden parecer mucha cantidad. Las personas que utilizan
esta fébrmula vitaminica para potenciar su metabolismo consumen un sobrecito completo
cada dia. Hay que tomar esta formula de vitaminas para el metabolismo con comida y
nunca con el estdbmago vacio, porque son compuestos que, aunque son naturales, son
concentrados y deben acompafarse con los alimentos. Algunos se quejan de que “son
tantas pastillas para tomar cada dia”, pero una vez empiezan a ver que la ropa les queda
mas grande y que su nivel de energia les ha aumentado grandemente, dejan de quejarse.
iNada habla tan claro como los resultados!
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EL PASSIVOIL

Tras el descubrimiento fundamental de que en efecto es el sistema nervioso central el
que dirige todo lo que ocurra en el metabolismo de nuestro cuerpo, segui cada vez
profundizando mas y mas en el alcance de los efectos devastadores que podia causar un
sistema nervioso que estaba en exceso excitado.

Para mi horror descubri que la literatura cientifica revela que detras de cada condicion
de cancer existe un sistema nervioso sobreexcitado. Lo mismo pasa detras de cada
condicion autoinmune donde el cuerpo parece atacarse el mismo como si el sistema
nervioso central hubiera sido secuestrado por un loco psicoético.

Al darme cuenta de la importancia vital que tenia el descubrir formas efectivas de
activar el sistema nervioso pasivo para contrarrestar el efecto devastador de un sistema
nervioso sobreexcitado, exploré todos los campos relacionados al metabolismo y la salud.
Un tiempo después descubri el mundo fascinante de los aceites esenciales.

Los aceites esenciales son versiones altamente concentradas de los aceites naturales de
las plantas. Estos aceites se producen usando procesos de destilacion que rinden un aceite
altamente concentrado y una gran cantidad de ellos tienen propiedades terapéuticas o
curativas.

Me interes¢ especialmente en descubrir cudles aceites tenian efectos calmantes
comprobados sobre el sistema nervioso excitado, o lo contrario, que era saber cuales
aceites esenciales tenian efectos que reforzaban la actividad del sistema nervioso pasivo.

Descubri que los aceites esenciales, cuando son de una real pureza y potencia, pueden
casi de forma instantdnea revertir una crisis de sobre estimulacién del sistema nervioso
excitado. Resulta que los aceites esenciales trabajan a base de actuar a través del sistema
olfatorio o de ser absorbidos por la piel. Descubri en la literatura cientifica evidencias de
como un cierto aceite esencial lograba detener el crecimiento de un cancer en el cerebro,
para el cual la medicina tradicional no tenia una solucion.

Los aceites esenciales, o aceites aromaticos como se les llamaba antiguamente, se han
usado por muchas culturas a través del mundo y por muchos siglos. Los usos de los
aceites esenciales han variado entre los propdsitos religiosos ceremoniales, tales como el
uso del incienso, y los de curar a los enfermos.

Pas¢ mucho tiempo investigando el tema de los aceites esenciales y examinando
minuciosamente la evidencia cientifica detrds estos aceites. Empecé a recomendarlos a
personas que tenian condiciones graves, tumores o cancer, porque veia mucha esperanza
en encontrar alguna forma de activar el sistema nervioso pasivo, que es el que sana el
cuerpo o logra tranquilizar el sistema nervioso excitado, que podria decir es el que
destruye al cuerpo cuando se mantiene sobre excitado.
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Hice cientos de pruebas con mis consultores en metabolismo que se prestaron de
congjillos de india para mis experimentos con los aceites esenciales. Inclui por momentos
a algunos miembros del sistema NaturalSlim que estaban experimentando situaciones de
insomnio severo, estados de severa ansiedad, tumores cancerosos o alguna enfermedad
autoinmune con la idea de ayudarles a activar el sistema nervioso pasivo y de una vez
comprobar los resultados tranquilizantes que podian tener los distintos aceites esenciales.

En efecto, descubri que los aceites esenciales podian ser una magnifica herramienta de
ayuda para rapidamente tranquilizar el sistema nervioso y con ellos lograr mejorias en el
metabolismo y en la salud.

Con la idea de crear una mezcla de aceites esenciales que fueran tranquilizantes al
sistema nervioso segui profundizando en el tema de los aceites esenciales y empecé a
descubrir fabricantes y vendedores de aceites esenciales que vendian a precios
irrealmente bajos, mientras que otros pocos vendian el mismo aceite esencial, de la
misma planta, a precios muy altos. Las diferencias en precio tan drasticamente distintas
no hacian ninguna légica.

Explorando mas profundo este tema me di cuenta de que la internet y las tiendas en
linea, como Amazon.com, estaban abarrotadas de aceites esenciales falsificados y aceites
mezclados con sustancias contaminantes sintéticas. Los verdaderos aceites esenciales,
cuando son puros y de alta potencia, son costosos como todo lo que es escaso. Observé
cientos de ofertas ilogicas como, por ejemplo, una oferta por un frasco de 120 mililitros
(4 onzas) del popular aceite esencial de lavanda, que reclamaba ser puro y de calidad
terapéutica (curativa) y que se vendia en Amazon por solo $15.95 al publico. Sin
embargo, un fabricante destilador que extraia aceite de lavanda en Grecia, directamente
de las plantas, tenia un costo en la fabrica equivalente a $45.00 en el mismo tamaiio de
frasco. Asi que el suplidor de Amazon de este aceite esencial de lavanda ofrecia el
supuesto “aceite puro” por solo %5 parte del costo en la fabrica que lo destilaba en grandes
cantidades.

Finalmente compré distintas muestras en Amazon de los aceites esenciales que
vendian a precios ridiculamente baratos, como $15.95, y las envi¢ al Dr. Robert Pappas,
de la organizacion Essential Oil University. La Universidad de los Aceites Essenciales es
una organizacién que le hace pruebas de laboratorio a los aceites esenciales para exponer
a aquellos comerciantes inescrupulosos que juegan con la salud del publico, vendiéndoles
aceites fraudulentos llenos de quimicos sintéticos. Descubri que todos los aceites que se
ofrecian a precios muy econdmicos eran fraudulentos. El Dr. Pappas me suplid pruebas
de laboratorio que demostraban que mas del 80% de los aceites esenciales que se ofrecen
en internet son fraudulentos.

Después de esta experiencia reveladora de descubrir que el negocio de los aceites
esenciales estd plagado de fraude y adulteracion, y sabiendo que los aceites esenciales
realmente si funcionaban para tranquilizar el sistema nervioso excitado, pasé varios meses
localizando fabricas destiladoras que estuvieran dispuestas a proveernos muestras de sus
aceites para comprobar su pureza con los laboratorios del Dr. Pappas.
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Queriamos unir aceites esenciales de alta pureza para con ellos preparar una mezcla
armoniosa de aceites esenciales que llamariamos PASSIVOIL o aceites para activar el
sistema nervioso pasivo.

PASSIVOIL es una mezcla de tres aceites esenciales de pureza garantizada que
nuestros miembros del sistema NaturalSlim o cualquier otra persona pueden usarlo en
confianza con su familia y hasta con sus nifios, cuando quieren ayudarles a tranquilizar el
sistema nervioso excitado.

Los aceites esenciales de alta potencia no deben utilizarse totalmente puros en la piel
porque pueden causar irritacion, por lo cual PASSIVOIL es una dilucién en aceite de
coco. El aceite de coco es un aceite que rapidamente penetra la piel por lo cual ayuda a
transportar la mezcla de aceites esenciales hacia el interior del cuerpo en total seguridad.
No se recomienda el ingerir estos aceites ya que la ingestion puede ser peligrosa.
PASSIVOIL se usa para untar sobre la piel, o sea de forma tdpica, o para inhalar sus
esencias, que es la forma mas rapida de llevar el efecto relajante y calmante al sistema
nervioso central.

PASSIVOIL puede traer calma y relajamiento a un sistema nervioso en exceso

excitado y eso es una gran ayuda a la hora de lograr buenos resultados con el
metabolismo de una persona que estd pasando por alguna crisis de salud.
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EL SUPLEMENTO RELAXSLIM CON ADAPTOGENOS

Hace unos afios tuve el placer de conocer personalmente a un cientifico ruso, que
influencié mi pensar sobre el metabolismo. Este cientifico, el doctor Zakir Ramazanov,
fue un catedratico ruso, especializado en la bioquimica de las plantas y biologia
molecular. El habia estudiado a fondo las propiedades de distintos extractos de plantas,
hierbas y algas.

El doctor Ramazanov escribid y publico cientos de articulos cientificos y varios libros
sobre los temas de los adaptogenos y las algas. Zakir Ramazanov tenia varias patentes
aprobadas en el campo de la biotecnologia, en la bioquimica de las plantas, en la biologia
molecular y en varios compuestos activos de las plantas.

El doctor Ramazanov fue catedratico en el Technological Institute, en la Universidad
de Madrid en Espaiia, en Louisiana State University (E.U.A.) y Cientifico “Senior” de la
Academia Rusa de las Ciencias. Sus logros incluyen el haber sido reconocido por su
trabajo en el area de la cultivacién de organismos naturales en la estacion rusa espacial
MIR.

Durante la época de la llamada “guerra fria” entre Rusia y Estados Unidos, el doctor
Ramazanov trabajé por mas de diez afios investigando las propiedades de los
adaptogenos, para la Academia de Ciencias Rusas. Esa era una época en la que los rusos
se interesaban por conocer y dominar las propiedades energizantes del metabolismo de
los adaptdgenos, con la idea de lograr una ventaja a nivel de eventos olimpicos y a nivel
militar sobre sus adversarios principales, los Estados Unidos de América. Practicamente
toda la investigacién que hicieron los rusos sobre los adaptdégenos se hizo de forma
secreta por estos motivos.

Con la ayuda del doctor Ramazanov, que ya habia emigrado a los Estados Unidos, y
con quién hice una buena amistad, creamos un suplemento que llamamos RELAXSLIM,
que contiene una combinacién de veintiin compuestos naturales distintos, que han
demostrado que mejoran el metabolismo. Son sustancias naturales que reducen los efectos
del estrés, reducen el crecimiento del hongo candida albicans, y dan apoyo a la glandula
tiroides, lo cual es vital para mejorar el metabolismo.

El RELAXSLIM viene en capsulas y se usan solamente dos capsulas en el desayuno y
dos capsulas en el almuerzo. Localizamos sustancias naturales con potencias superiores
garantizadas de los compuestos activos para evitar que hubiera que utilizar docenas de
capsulas diarias de menor potencia.

RELAXSLIM contiene las vitaminas y minerales que evitan que el hongo candida
albicans continte creciendo y propagandose de forma descontrolada dentro del cuerpo,
que es uno de los problemas de los diabéticos. Son suplementos naturales como la biotina,
que es una vitamina del Complejo B. Esta vitamina detiene el sistema reproductivo del
hongo candida y controla su crecimiento. Ademas, se ha visto que la biotina ayuda a
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reducir los niveles de glucosa en los diabéticos.

Usamos también en este suplemento una dosis relativamente alta de niacina (Vitamina
B3). La niacina es una vitamina fungicida, o sea, mata los hongos. También tiene un
efecto antidepresivo. Nada de esto es cierto con la niacinamida, que es el tipo de
Vitamina B3 que utilizan la mayoria de los fabricantes de vitaminas.

Los fabricantes de vitaminas comerciales sustituyen la niacina (Vitamina B3), que es
una vitamina en su estado natural de multiples beneficios al metabolismo, por la
niacinamida que es una creacién de la industria para evitar que la niacina cause una
reaccion al chocar con toxicos u hongos en el cuerpo.

La niacina es desintoxicante, por eso es por lo que a las personas que tienen el cuerpo
lleno de toxicos les puede ocasionar un enrojecimiento de la piel. Por ejemplo, cuando en
el 1986 hubo el accidente nuclear en Chernobil, Rusia, se le dio altas dosis de niacina
(Vitamina B3) a la poblacién para ayudarles a extraer la radiacion acumulada en sus
cuerpos.

Si usted empieza a utilizar el RELAXSLIM y nota que por ratos la piel de la cara se le
pone muy rojiza, sepa que no corre ningun peligro. Solamente su cuerpo se esta
limpiando de los toxicos acumulados y en algiin tiempo dejara de tener esas reacciones.

El RELAXSLIM contiene hierbas como el guggul y como el adaptogeno
ashwagandha, que ofrecen apoyo a la glandula tiroides. Contiene también todas las
vitaminas y minerales que son esenciales al cuerpo y a la tiroides para lograr convertir la
hormona T4 que produce la tiroides, en la hormona T3, que es la hormona que realmente
sube el metabolismo. Contiene un compuesto natural llamado “myricetin” que ha
demostrado, en estudios controlados, que aumenta la absorcion del mineral yodo por parte
de la tiroides. El yodo es esencial para la produccion de las hormonas de la tiroides.
Contiene también extractos de “blueberry leaves”, lo cual reduce los niveles de glucosa
en la sangre y eso ayuda a adelgazar y a controlar la diabetes.

El suplemento RELAXSLIM tiene otro beneficio en el hecho de que contiene el
adaptdgeno llamado rhodiola rosea, el cual tiene un efecto anti-estrés, antidepresivo y
energizante natural. Este adaptogeno, rhodiola rosea, tiene también el efecto de aumentar
la potencia y el apetito sexual, tanto en el hombre como en la mujer. Por esta razén, ha
sido utilizado en Rusia como afrodisiaco, por muchas generaciones. En Rusia ha existido
una costumbre de regalarle una jarrita con rhodiola rosea a las parejas de recién casados,
para garantizar la fertilidad de la pareja.

El RELAXSLIM contiene también otros adaptégenos como el rhaponticum
carthamoides (leuza) y el rhododendron caucasicum, que aumentan la energia celular a

nivel de todo el cuerpo, incluso mejoran la capacidad intelectual y de aprendizaje.

El suplemento RELAXSLIM ha sido una de nuestras herramientas mas efectivas para
ayudar a restaurar el metabolismo de las personas con obesidad y personas con diabetes.
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Nos gusta mucho el hecho de que este suplemento no afecta al sistema nervioso, debido a
que no contiene ningin agente estimulante. De hecho, le llamamos RELAXSLIM porque
notamos que al mejorar el metabolismo celular y aumentar la energia de las células,
lograba ayudar a las personas a adelgazar, pero mientras se mantenia un estado “relax”
(relajante) lo cual es ideal.

Sobre todo, para las personas que padecen de hipotiroidismo, por lo cual sufren de un
metabolismo lento que les dificulta adelgazar, y para las personas diabéticas cuyos
niveles de energia muchas veces no son los mejores, el usar RELAXSLIM les hace una
diferencia notable.

Aunque este suplemento puede ayudarle dandole apoyo a los procesos naturales del
metabolismo de su cuerpo, debe quedar claro que no es un medicamento y no pretende
curar, ni tratar ninguna enfermedad o condicion. Solamente los médicos estan
cualificados para tratar las condiciones como la diabetes y las enfermedades asociadas.

Restaurar el metabolismo tiene todo que ver con mejorar la produccion de energia de

su cuerpo. En ese sentido, el suplemento RELAXSLIM puede ser una buena ayuda en
combinacion a las técnicas de restauracion del metabolismo.
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EL STRESS DEFENDER PARA EL ESTRES

Trabajando por tantos afios con personas que padecen de un metabolismo lento,
nos dimos cuenta de que el estrés es uno de los mayores enemigos del metabolismo. Para
restaurar el metabolismo hace falta controlar los efectos nocivos del estrés.

Muchos vivimos una vida llena de situaciones estresantes que a veces perduran por
demasiado tiempo. De hecho, el estrés puede ser tan continuo y rutinario que incluso
llegamos a considerarlo normal, cuando en realidad el estrés es cualquier cosa menos algo
normal. Presiones econdémicas, problemas familiares, ambientes de trabajo estresantes
mas otra cantidad de malas noticias que a diario nos impactan, fuerzan a nuestro cuerpo a
producir la hormona del estrés llamada cortisol.

La hormona cortisol crea un conflicto hormonal en el cuerpo, porque interfiere con las
hormonas que se producen en la glandula tiroides, lo cual reduce nuestro metabolismo y
crea una tendencia a acumular mds grasa. El cortisol también hace que el cuerpo
reaccione con drasticas subidas y disminuciones de los niveles de glucosa en la sangre, lo
que no le permitird adelgazar ni controlar adecuadamente los niveles de glucosa. Incluso,
cuando los niveles de cortisol en la sangre estdn muy altos, podemos empezar a padecer
de insomnio o dificultad para dormir.

La gente que experimenta mucho estrés generalmente duerme mal o se levanta
cansada por la mafiana. El estrés provoca la produccion de cortisol y eso causa estragos,
tanto con el sistema hormonal, como con el sistema nervioso del cuerpo.

El estrés mata a las personas. Pero antes de matarlas, a la mayoria les hace engordar,
porque les reduce el metabolismo y acumula grasa, sobre todo en el area abdominal
(barriga). Para poder controlar la diabetes o adelgazar se necesita estar lo mas libre
posible de los efectos del estrés y no estar sufriendo de ansiedad. También hay personas
cuyos estados de ansiedad les provoca comer dulces o carbohidratos refinados, y si no
controlan la ansiedad, tampoco podran mejorar su metabolismo.

A través de més de veinte afios, mientras he ayudado a miles de personas a restaurar su
metabolismo y adelgazar, he visto los efectos negativos de situaciones estresantes. Hasta
el tener que cuidar a un par de nifios indisciplinados, puede disparar por las nubes los
niveles de cortisol, a tal punto, que se le descontrolen los niveles de glucosa, engorde o le
evite poder adelgazar.

Al suplemento que creamos para manejar el estrés, le llamamos STRESS
DEFENDER. Es un suplemento natural muy efectivo que controla los efectos negativos
del estrés, logrando que el cuerpo produzca mucho menos cortisol. Hemos tenido a
docenas de esposas y maridos agradecidos que han venido a darnos las gracias por el
efecto calmante y anti-estrés que este suplemento ha producido en su pareja.
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El suplemento STRESS DEFENDER en combinacion al magnesio MAGICMAG, ha
sido nuestra mejor solucidon natural para esas personas que no logran conciliar un suefio
reparador, porque padecen de insomnio, se desvelan o tienen un suefio demasiado
interrumpido. Ya sabemos, por experiencia, que si una persona no tiene una buena calidad
de suefio no podra controlar los niveles de glucosa y se le hara practicamente imposible
adelgazar. Para restaurar el metabolismo y para controlar la diabetes, hay que controlar el
estrés y eso también incluye mejorar la calidad de suefio.
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TESTOSTERIN

Todos los organos, glandulas, tejidos, musculos, nervios y huesos del cuerpo son
controlados por las hormonas. Las hormonas a su vez son sustancias muy poderosas que
pueden dar ordenes a las células del cuerpo y por lo tanto pueden modificar la estructura
del cuerpo.

Muchos de nosotros hemos oido de atletas y peloteros que se han inyectado hormonas
para obtener mayor fuerza y resistencia fisica. Varios conocidos atletas se han visto
tentados por los llamados anabdlicos (hormonas que construyen musculos). La tentacion
es grande porque cuando una persona se inyecta un anabolico sus musculos crecen y se
fortalecen y ello logra un rendimiento deportivo superior que le provee una ventaja
competitiva inigualable. Aunque sea una forma ilegal e inmoral de competir contra otros
atletas la tentacion es grande porque todo atleta quiere ser el mejor en su deporte.

En el ambito de los suplementos naturales existen ciertas sustancias que ayudan a
mejorar el sistema hormonal de las mujeres y otras que ayudan al sistema hormonal de los
hombres.

Las mujeres que desean adelgazar utilizan la crema de progesterona natural para
minimizar los efectos del estrégeno que es una hormona femenina que les engorda. Pero,
hasta ahora no teniamos nada para ayudar al sistema hormonal de los hombres que desean
adelgazar.

Estuvimos haciendo investigacion y descubrimos que se podia mejorar el sistema
hormonal de los hombres si se lograba aumentar de forma natural la producciéon de la
hormona masculina testosterona. Los estudios cientificos reflejan que después de los 30
afnos los hombres van gradualmente perdiendo una parte de su produccion de testosterona.
Por ejemplo, se estima que a los 50 afios el cuerpo de un hombre produce
aproximadamente un 50% de la cantidad de testosterona que producia cuando joven. A
los 60 afios se reduce a un 40% y a los 70 afios la produccion de testosterona puede ser
tan baja como un 20% de lo que era originalmente.

Se sabe que la hormona testosterona es la que crea musculos fuertes y contribuye a
tener un cuerpo bien definido. Por esto mismo cuando el hombre ya va entrando en edad
su cuerpo empieza a ponerse mas flacido, con menos musculos y con mdas grasa. La
testosterona es una hormona que, al construir masculos grandes y fuertes en el cuerpo de
un hombre, también contribuye a reducir la grasa del cuerpo ya que, de los tejidos del
cuerpo, los musculos son los que mas grasa consumen.

Cuando un hombre hace ejercicios de resistencia como alzar pesas su cuerpo
construye musculos y ello crea un aumento en la masa muscular. Los musculos a su vez
consumen la grasa del cuerpo y crean un cuerpo delgado y bien definido. Si un hombre
logra aumentar su produccion natural de testosterona logrard también un aumento
sustancial en su masa muscular y una reduccion en la grasa del cuerpo. Al levantarse la
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producciéon de testosterona del hombre puede que no baje de peso debido a que los
nuevos musculos pesan dos y media veces mas que la grasa, pero su cuerpo cada vez sera
mas esbelto y tendra energia de sobra.

El otro beneficio que se recibe al aumentarse la produccion natural de testosterona en
el hombre es que puede tener un efecto muy positivo en su salud y funcionamiento
sexual. La testosterona es la hormona que mantiene vivo el interés sexual hacia la pareja,
ademas contribuye a la frecuencia y al sano disfrute de la actividad sexual de las parejas.
Incluso hay estudios que reflejan que los hombres con niveles mas altos de testosterona
tienen muchos menos incidentes cardiovasculares.

Creamos un producto llamado TESTOSTERIN con el propdésito de ofrecerle ayuda de
tipo hormonal a los hombres. Este producto contiene un extracto de origen natural
llamado testofen que en estudios clinicos demostrd lograr un aumento de hasta 98% en la
produccion de testosterona del hombre. TESTOSTERIN contiene varios ingredientes
dirigidos a crear una mayor produccion de testosterona y varios antioxidantes que se
utilizan para proteger la produccion de 6xido nitrico del cuerpo. El 6xido nitrico es la
molécula que permite que los hombres tengan una ereccion satisfactoria y fue el
descubrimiento que dio pie a la creacion del medicamento Viagra.

TESTOSTERIN, ademas de aumentar la produccion de testosterona, logra un aumento
en la produccion de 6xido nitrico. Este aumento del 6xido nitrico no solamente es bueno
para la actividad y salud sexual del hombre, también tiene el efecto de relajar el sistema
cardiovascular y, en las personas con presion alta, puede ayudar a normalizarla relajando
de forma natural la tension de las arterias.

No estd demas mencionar que los hombres que estan activos sexualmente tienen una
mejor disposicion de mantener su peso y su figura. En el tema de mejorar el metabolismo
y adelgazar, el estado emocional y la actitud general de la persona ante la vida son
determinantes. El sexo saludable de la pareja fomenta el sentido de afinidad entre la
pareja y es una excelente valvula para deshacerse del estrés. Como sabemos, el estrés
produce otra hormona llamada cortisol que nos engorda y por eso la actividad sexual
saludable puede contribuir a que tanto el hombre como la mujer puedan adelgazar sin
tanto esfuerzo.

Hay varios estudios que reflejan que entre los hombres diabéticos los niveles de
testosterona son bastante mas bajos que entre los hombres que no padecen diabetes. Una
de las consecuencias mas funestas de la diabetes es que muchas veces produce impotencia
en los hombres. TESTOSTERIN puede ser una gran ayuda para los hombres, sobre todo
si el hombre es mayor de 30 afios o si padece de diabetes o presion alta.
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GLOSARIO: DEFINICIONES DE LAS PALABRAS Y TERMINOS

aceites poliinsaturados: los aceites y las grasas estan construidos de moléculas
compuestas de atomos de carbon, hidrégeno y oxigeno. Los aceites poliinsaturados
contienen una gran cantidad de 4tomos de carbon que no estan unidos a 4tomos de
hidrogeno y por lo tanto reaccionan al oxigeno y pueden oxidarse o pudrirse. Son
aceites como el aceite de maiz, el aceite vegetal, de girasol, y de canola, entre otros.
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acetaminofén: el acetaminofén, también conocido en otros paises como paracetamol, es
un analgésico de mucho uso. Analgésico quiere decir que quita el dolor y se usa para
dolores de Cabeza, musculares, fiebre, infecciones de sinusitis y garganta irritada. Se
vende bajo distintas marcas tales como Tylenol, Panadol, Mapap, Ofrimev, Feverall,
Acephen y Megjoralito, entre otros. Ademas de estos productos, el acetaminofén esta
contenido en mas de seiscientos otros productos como parte de la formula de
muchisimos otros medicamentos.

acidez o alcalinidad: acidez o alcalinidad: se mide con la escala de “pH” que quiere decir
“potencial de hidrogeno”. Mientras mas hidrégeno contenga una sustancia mas acida
serd, mientras menos contenga mas alcalina serd. Observe esta escala de pH de
distintas sustancias comunes:
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ALCALINO

SUSTANCIAS VALOR pH

ACIDO

amoniaco (clorox y otras marcas) 11.9
leche magnesia 10.5
pastade dientes 9.9
bicarbonato de sodio (baking soda) 8.4
sangre humana 7.4

orinahumana 6.0
tequila 5.2
café negro 5.0
cerveza 4.5
vino 3.5
vinagre 2.9
refrescos(colay otros) 2.5
jugos gastricos de |la digestion 2.0

acido fitico: es una sustancia que bloquea la absorcion de minerales esenciales como el
calcio, el magnesio, el cobre, el hierro y especialmente el mineral zinc. El mineral zinc
tiene mucho que ver con proteger el sistema inmune, con mejorar la funcion sexual en
los hombres y con evitar el cancer de la prostata.
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molécula de acido fitico

acido fosforico: un tipo de 4cido que contienen todos los refrescos (incluyendo los de
dieta) como la Coca-Cola y otros, que destruye el oxigeno del cuerpo y reduce el
metabolismo. El &cido fosfoérico de los refrescos es lo que causa “la sensacion como de
pequeiios alfileres en la lengua” que causan los refrescos carbonatados.

acido hidroclorico: acido que produce el estdmago para ayudar a digerir los alimentos.

acido lactico: cuando la glucosa de la sangre, que es un tipo de azlcar, se fermenta se
convierte en acido lactico. El acido lactico, como todos los acidos, es una sustancia
que puede crear corrosion y dafio a los tejidos del cuerpo. Por ejemplo, una persona
hace ejercicios fisicos y luego le duelen los musculos por varios dias. Ello pasa debido
a la acumulacion de acido lactico que se genera dentro del cuerpo durante el ejercicio.
Se le llama "lactico" porque donde primero se descubrid fue en los productos de la
leche y por eso proviene de la palabra "lacteo" (de leche).
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acidos transgrasos: en inglés "trans fatty acids". Los acidos transgrasos son moléculas de
grasa que han sido dafiadas y deformadas por el proceso de cambiar los aceites
poliinsaturados (maiz, soya, girasol, vegetal) de su estado liquido a un estado soélido.
Este proceso de convertir el aceite en grasa solida se llama hidrogenacion y se lleva a
cabo calentando el aceite a altas temperaturas mientras se le aplica corriente eléctrica y
se le bombea gas hidrogeno. Debido a esto, las moléculas de los aceites transgrasos
han perdido su forma molecular normal y han quedado deformes por lo que el cuerpo
las trata como si fueran toxicos. Productos como la margarina estan llenos de acidos
transgrasos.

acido urico: es un acido producido por el higado, los musculos, los intestinos, los rifiones
al procesar las purinas. Si el higado ha perdido su capacidad de desintoxicar el cuerpo
y eliminar el acido urico entonces se producen enfermedades como la gota, por
sobreacumulacién de acido urico en el cuerpo.

adrenales: arriba de cada uno de nuestros dos rifiones tenemos una glandula que produce
la hormona adrenalina que es una hormona de estrés. Por esta razon se les llama las
glandulas adrenales. Las adrenales también producen otras hormonas principalmente
la hormona cortisol, que entre otras cosas, acumula grasa en el cuerpo y es la razéon
por la cual el estrés engorda.

GLANDULAS ADRENALES

RINONES

alergias: una alergia es una respuesta especifica del sistema inmune, que es el sistema de
defensa en nuestro cuerpo. Es una reaccion especifica a ciertos alimentos o sustancias
que desarrolla una reaccidon inmediata como picor, mucosidad, dolor de cabeza, u otras
manifestaciones.
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almidon: los almidones son moléculas compuestas de azucares simples las cuales el
cuerpo convierte en glucosa con mucha facilidad. Los carbohidratos que son
almidones como la papa o patata, la batata, el camote o la papa dulce, entre otros,
estan compuestos de almidon. El arroz también es un almidén.

aminoacidos: los aminoacidos son los diminutos componentes que forman las proteinas
(carne, mariscos, queso, huevos, etc.). Dependiendo de los tipos de aminoacidos en
una proteina es que se puede diferenciar entre los distintos tipos de proteinas, como
decir entre los tipos de carnes: cerdo, pollo, pavo, pescado, etc.

aminoacidos

molécula
de proteina

amoniaco: es una sustancia formada por un gas disuelto en agua, que tiene un olor fuerte
y es muy usado en articulos de limpieza. Uno de sus usos mas comunes es limpiar

cristal, porcelana y acero inoxidable; se vende como detergente.
[—] (-

AMMONIA

arterias: son los vasos o conductos por los que la sangre sale del corazon y llega a todas
partes del cuerpo. Son el equivalente a lo que seria la tuberia del cuerpo por la que
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pasa la sangre.

arterosclerosis: una condicion en la que las paredes de las arterias del cuerpo (corazon,
cerebro, etc.) se inflaman, sufren dafos y se llenan de una placa de grasa y calcio que
va tapando la circulacion. La arterosclerosis o aterosclerosis endurece y pone rigidas a
las arterias, por lo cual se pierde la flexibilidad para expandirse cuando el corazén
bombea y sube la presion (tensidén) arterial. Las arterias, en efecto, también se
bloquean y es eso lo que produce un ataque al corazén o un derrame cerebral.

artritis: la palabra artritis estd compuesta por “- itis” que quiere decir inflamaciéon y
“arthros” que quiere decir coyuntura, que es un sitio donde un hueso se encuentra con
otro. La inflamacidn de las articulaciones de los huesos se llama artritis.

35
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atomos: el &tomo es la unidad de particula de materia o sustancia mas pequefia que puede
existir. La materia solida, los alimentos y las sustancias estan todas compuestas de
atomos que las forman al unirse. La palabra 4&tomo procede del griego y significa “no
divisible”.
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ATP: el término ATP quiere decir “adenosine triphosphate” que en espafiol seria
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trifosfato de adenosina. El ATP es un tipo de energia quimica que se crea cuando las
células del cuerpo, dentro de la mitocondria, convierten los alimentos que ingerimos
de forma eficiente en energia con la ayuda del oxigeno. Si el cuerpo de una persona
produjera una mayor cantidad de ATP en las células la persona sentiria que tiene
fuerza y energia en abundancia ya que su metabolismo se veria favorecido al igual que
su habilidad para adelgazar.
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autoinmune: se refiere a una enfermedad en la que el sistema de defensa del cuerpo, que
es el sistema inmune, ataca y destruye sus propias células. Se desconoce la causa de
las enfermedades autoinmunes, pero todo indica que el cuerpo ha sufrido algun
incidente extremo, que es estresante y ha causado alguna intolerancia, o hay algin
toxico, alimento o sustancia, o algun virus que le ataca, que le crea un estado de
confusion al sistema inmune, donde se ataca a ¢l mismo, como si fuera su propio
enemigo.

bacteria helicobacter pylori: bacteria que vive exclusivamente en el estbmago humano.
Es una bacteria espiral (su forma asemeja las aspas de un helicoptero) por lo cual
adquiridé su nombre “helicobacter”. En efecto, su forma espiral le permite penetrar y
atornillarse en la pared del estdbmago, por lo cual se le acusa de ser la causa de las
ulceras estomacales.

calorias: el término caloria viene del francés, que a su vez se origin6 del latin “calor”. En
efecto una caloria es una medida de calor. Fue un término creado por el profesor
francés Nicholas Clément alrededor del afio 1819, para describir y calcular la
conversion de la energia que contenia el carbon al quemarse dentro de una caldera,
para lograr calentar el agua al punto de convertirla en vapor y asi mover el motor de
un tren. Aunque el término caloria se origin6é en la fisica de los motores de vapor, el
quimico estadounidense Wilbur Olin Atwater lo encontrd y lo utilizé por primera vez
en el afio 1875 en relacion con sus estudios sobre nutricion y metabolismo humano.
Atwater fue el primero que cred las tablas de los valores nutricionales de los alimentos
y desde ese entonces el término caloria pas6 de medir la energia de una caldera de
vapor, a medir la energia que un alimento podria suplirle al cuerpo humano.
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carbohidratos: los carbohidratos abarcan una gran variedad de alimentos como pan,
harinas, pizza, tortillas, arroz, papa, granos, dulces, azlcar, e incluye los vegetales
(verduras) y ensaladas. Cuando decimos “carbohidratos refinados” nos referimos a
aquellos carbohidratos que de alguna forma han sido procesados, cocinados, molidos,
pulidos o refinados, esto los hace mucho mas absorbibles y aumentan con facilidad los
niveles de glucosa del cuerpo. A casi todos los vegetales y ensaladas (con excepcion
del maiz) los consideramos “carbohidratos naturales” (no refinados).

!

células: las células son las partes mas pequefias del cuerpo que contienen vida. En efecto
las cé€lulas, aunque son pequefiisimas, se alimentan, digieren y respiran al igual que
usted. La salud de su cuerpo depende de la salud de las células de su cuerpo.
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célula animal

cerebro: es la parte del sistema nervioso donde nuestros pensamientos, percepciones (ver,
oler, saborear, oir) y emociones causan cambios en todas las funciones de todas las
otras partes del cuerpo. El cerebro también genera los impulsos eléctricos que
controlan los movimientos involuntarios, o sea autdbnomos, tales como respirar, el
ritmo del corazdn, la digestion y otros.

cerebro

ciclo: es una serie de fases, estados o acciones que ocurren una tras la otra y que, al
terminar la secuencia, ocurren nuevamente en el mismo orden. Algunos ejemplos son
el ciclo menstrual, el ciclo solar, el ciclo de las estaciones.

ciclo circadiano: la palabra circadiano viene del latin circa que significa “alrededor de” y
de dies que significa “dia”. Asi que el ciclo circadiano se refiere a los cambios que
ocurren a los seres vivos en intervalos regulares de tiempo y que se repiten

diariamente.

ciencia: la palabra ciencia viene del latin scientia que quiere decir “conocimiento”. La

216



ciencia es un sistema ordenado de conocimientos estructurados que estudia, investiga
e interpreta los fendmenos naturales, sociales y artificiales. Los conocimientos
cientificos se obtienen mediante observaciones y experimentaciones.

colesterol: el colesterol es una sustancia natural producida por el cuerpo humano y por
los animales. El colesterol es la materia de construccion principal de muchas de las
hormonas, como la hormona estrogeno, que es la hormona femenina y la hormona
testosterona, que es la hormona masculina. Todas las células del cuerpo contienen
colesterol, con excepcion de las células de los huesos.

combustible: cualquier material (gasolina, carbon, etc.) capaz de liberar energia cuando
se oxida (se une con el oxigeno).

combustion: reaccion creadora de energia de un combustible con el oxigeno.

)
combustion

cortisol: es una hormona antiinflamatoria natural que produce el cuerpo humano en las
glandulas adrenales. El cortisol se produce en el cuerpo bajo condiciones de estrés.
Tiene un efecto antiinflamatorio, pero también aumenta los niveles de grasa corporal
especialmente en el area abdominal.

cortisona: un medicamento antiinflamatorio que producen las compaiias farmacéuticas.
Se utiliza en inyecciones, tabletas y cremas para reducir la inflamacion. El
medicamento cortisona es practicamente idéntico a la hormona cortisol que nuestro
cuerpo produce cuando confrontamos estrés y también tiene el efecto de hacernos
engordar.

depurar: limpiar o purificar.

diabetes: la diabetes es una condicion que se distingue por tener niveles de glucosa
(aztcar de la sangre) que son excesivamente altos y dafiinos a la salud del cuerpo.
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diagnosticos: la palabra diagndstico se forma de diag- que quiere decir “a través de” y
gnosis que quiere decir “conocimiento”. Un diagnostico es una decision que un
médico o profesional de la salud toma basada en su conocimiento de la condicion o
enfermedad y lo que ¢l observa en el paciente.

Dieta 3x1: régimen alimentario para la restauracion del metabolismo que toma en cuenta
los distintos efectos que cada tipo de alimento puede tener sobre el sistema hormonal
del cuerpo (ejemplo: cantidad que el pancreas necesita producir de la hormona
insulina). Ademads, la Dieta 3x1 se adapta de forma individual para cada persona
tomando en cuenta su individualidad biologica y la reaccion que tendra su sistema
nervioso central de acuerdo con si su sistema nervioso es predominantemente pasivo o
excitado. Una caracteristica especial es que en la Dieta 3x1 los alimentos se catalogan
como Alimentos Tipo A (adelgazan o amigos del control de la diabetes) o Alimentos

Tipo E (engordan o enemigos del control de la diabetes). La Dieta 3x1® es una marca
registrada por Frank Suarez en Estados Unidos, México y otros paises de
Latinoamérica y Europa.

P‘\,\wENTAC' ON Dg
<
<

PORCION DE
ALIMENTOS TIPO

PORCION DE
ALIMENTOS
& TIPO

Q
V8aLance pe PR°

218



digestion: es el proceso natural que le permite al cuerpo transformar los alimentos en
nutrientes que se puedan utilizar para la creacion de la energia que produce el
metabolismo.

sistema
digestivo

diurético: medicamento que funciona a base de extraer y reducir el volumen de agua del
cuerpo humano para asi reducir la presion arterial. Cuando se utiliza un diurético la
persona aumenta su volumen de excrecidn orina y asi reduce la presion.

diverticulos: son bolsas que se forman en la pared del intestino. Cuando los diverticulos
se inflaman pueden producir un sinnimero de sintomas desagradables y dolorosos, a
lo que se le conoce como diverticulitis.

edulcorante: un edulcorante es cualquier sustancia, natural o artificial, que provee un
sabor dulce a un alimento o producto. El azticar y la miel son edulcorantes
de origen natural, mientras que la sucralosa o el aspartame son edulcorantes de origen

artificial.

100%

enzima: las enzimas son proteinas que participan en lograr cambios y transformaciones
de otras sustancias. Por ejemplo, hay una enzima que transforma el colesterol y lo
convierte en la hormona estrogeno. Hay distintas enzimas que se utilizan para poder
digerir las grasas, las proteinas y los carbohidratos. Hay enzimas involucradas en
todos los procesos del cuerpo.
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estudios clinicos: los estudios clinicos son publicaciones de investigaciones cientificas
que han llevado a cabo médicos e investigadores de las universidades y recogen las
evidencias comprobadas mediante la ciencia sobre un tema relativo a la medicina o la
salud.

excitado: una forma mas sencilla de llamar al Sistema Nervioso Simpatico. Este nombre
resultd muy efectivo para que las personas que ayuddabamos con el metabolismo
lograran aprenderlo, asociarlo y recordarlo, aunque a mis amigos de México tuve que
aclararles que “excitado” no tiene nada que ver con la sexualidad, ya que en su pais
“excitado” tiene una connotacion de indole sexual.

fibra: es uno de los compuestos de los carbohidratos. Aunque se considera parte de los
carbohidratos, es una parte que no aumenta la glucosa y no le puede engordar. De
hecho, la fibra ayuda a reducir la absorcion de la glucosa, por lo tanto, le ayuda a
adelgazar. Podria decirse que la fibra es como una paja y no aporta ningin valor
nutricional, ni afecta la glucosa.

fisiologia: la fisiologia, del griego physis “naturaleza” y logos “conocimiento o estudio”.
Es la ciencia biologica que estudia el funcionamiento de los seres vivos.

flora: conjunto de organismos como bacterias, algunos virus, parasitos y hongos que
viven dentro del cuerpo en las paredes del intestino y de la vagina en las mujeres. La
mayoria de estos organismos ayudan en diferentes procesos del cuerpo y son
inofensivos. Sin embargo, algunos de ellos en condiciones especificas, pueden
causarle dafio al cuerpo como, por ejemplo, el sobre crecimiento del hongo candida,
que puede llegar a invadir todo el cuerpo y causar dafios, cuando una persona consume
un exceso de carbohidratos refinados.

genes: Los genes son unos microscopicos marcadores que contienen todas las células del
cuerpo y sirven para determinan los rasgos que heredard un organismo vivo (persona,
planta, hongo, bacteria, etc.) porque transmiten los factores hereditarios de una
generacion a la proxima. Si, por ejemplo, mama y papa tenian los ojos verdes habria
una fuerte posibilidad de que un hijo de ellos heredara el rasgo de los ojos verdes. Los
genes transmiten los rasgos de los padres a sus hijos. Las plantas también tienen genes
que transmiten sus caracteristicas y rasgos a sus descendientes.

genéticamente modificado: Un organismo genéticamente modificado (abreviado OGM)
es aquella planta, animal, hongo o bacteria a la que se le ha agregado, por ingenieria

genetica, algunos genesT con el fin de producir ciertos rasgos o caracteristicas. En el
caso del maiz, es una planta de maiz cuyo material genético ha sido alterado
artificialmente usando técnicas de ingenieria genética (modificar la estructura y
composicion de los organismos).

glandula: es un 6rgano del cuerpo que tiene la capacidad de producir sustancias que
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producen efectos en otras partes del cuerpo.

glandula tiroides

glucagon: hormona que produce el pancreas que tiene el efecto de reducir el hambre y
que ayuda a quemar la grasa almacenada del cuerpo (obesidad) por lo cual tiene el
efecto contrario de la insulina que es una hormona que causa hambre y acumula grasa.

glucogeno: es un tipo de almidon (imaginese un puré de papas) que el higado crea de
forma natural para almacenar glucosa. Asi puede mantener los niveles de glucosa de la
sangre estables entre comida y comida. El glucdégeno es como si fuera un combustible
de reserva que se almacena en el higado y en los musculos hasta que el cuerpo lo
necesita para aumentar los niveles de glucosa en la sangre.

el higado

glucosa: aztcar de la sangre que es el combustible y alimento principal de las células del
cuerpo.

goitrégenos: son sustancias naturales o quimicas que han demostrado que suprimen la

funcion de la glandula tiroides. Todo lo que suprima la funcién de la glandula tiroides
reduce el metabolismo. Algunos goitrogenos naturales estan contenidos en la soya. El
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fluoruro de la crema dental también es un goitrogeno que reduce la produccion de
hormonas de la tiroides.

gota: la gota es una enfermedad producida por una acumulacion de cristales de acido
urico en distintas partes del cuerpo, sobre todo en los dedos gordos del pie, tejidos
blandos y rifiones. Es un tipo de ataque de artritis que causa un intenso dolor y
enrojecimiento que se agrava especialmente por las noches.

Lf._..' i

hierro: es un mineral importante que el cuerpo necesita para producir la hemoglobina,
una sustancia de la sangre que lleva el oxigeno de los pulmones a los tejidos de todo el
cuerpo. El hierro es también una parte importante de muchas otras proteinas y enzimas
que el cuerpo necesita para el crecimiento y desarrollo. La sangre es de color rojo por
su contenido del mineral hierro.

hipertension: tension (presion) excesivamente alta de la sangre. La hipertension arterial
aumenta la probabilidad de sufrir un accidente cerebrovascular, un ataque cardiaco,
insuficiencia cardiaca, enfermedad renal o muerte prematura.

hipertiroidismo: es una condicion en la cual la glandula tiroides produce un exceso de
las hormonas de la tiroides. Esto causa pérdida de peso, palpitaciones, alta presion,
insomnio y ataques de panico entre otras.

hipoclorhidria: una condicion en la cual el estdmago tiene una produccion deficiente del
acido clorhidrico (HCL), lo cual causa una indigestion que se convierte en acidez
estomacal. Las manifestaciones son casi idénticas a las del reflujo gastroesofagico para
el cual también se promueven otra cantidad de medicamentos.

hipoglucemia: es una reduccién anormal en los niveles de glucosa de la sangre, que

puede causar mareos, dolor de cabeza, sudores frios, desorientacion mental y hasta
inconciencia. En principio las células del cuerpo se empiezan a morir de hambre por la
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falta de glucosa, algunas mueren y el sistema nervioso y hormonal se descontrolan.
Esto ocurre cuando la glucosa de la sangre se reduce demasiado (por debajo de 60
ml/dl), lo cual puede ocurrir por una sobredosis de insulina, por pasar demasiadas
horas sin comer o por reacciones de intolerancia a ciertos carbohidratos como el arroz
o el azucar.

hipotermia: quiere decir que la temperatura del cuerpo estd demasiado baja, como lo que
experimentaria alguien que sufre el frio aplastante del Polo Norte, por lo cual puede
morir. Les pasa también a los ndufragos que se ven obligados a flotar por largo tiempo
en mares donde la temperatura del agua es demasiado fria.

hipotiroidismo: condicion en la cual la glandula tiroides produce una cantidad
insuficiente de las hormonas que controlan el metabolismo, la temperatura del cuerpo
y la energia del cuerpo. Esta condicidon se caracteriza por sintomas como depresion,
caida del pelo, frio en las extremidades, estrefiimiento, resequedad en la piel,
dificultad para adelgazar, cansancio continuo, problemas digestivos e infecciones
continuas. Es una condicidén que no siempre se detecta en las pruebas de laboratorio y
que puede existir subclinicamente (sin que se detecte con facilidad en los andlisis de
laboratorio).

hipotiroidismo subclinico: un tipo de hipotiroidismo que padecen muchas personas que
no se detecta en las pruebas de laboratorio de la tiroides que miden las hormonas
(TSH, T4, T3). Este tipo de hipotiroidismo subclinico es muy prevaleciente entre las
personas con obesidad que padecen de metabolismo lento. Hay médicos de vanguardia
que lo reconocen y tratan. Hay otros médicos que no le dan ningun crédito y prefieren
medicar a su paciente con un antidepresivo que de todas maneras crea mas obesidad y
descontrol en la diabetes.

homeostasis: es una palabra compuesta del griego homo que significa similar y estasis
estado o estabilidad. La homeostasis es una propiedad de los organismos vivos que
consiste en su capacidad de mantener una condicidon interna estable, utilizando el
metabolismo para compensar los cambios que se producen en su entorno (comida,
temperatura, hidratacion, etc.). Es una forma de equilibrio dinamico, posible gracias a
una red de sistemas de control del cuerpo humano.
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hongo candida albicans: el hongo candida albicans es una de las mas de 150 especies de
hongos que habitan en el cuerpo humano. Se llama asi porque este hongo es de color
blanco. La palabra candida proviene del latin candidus que quiere decir blanco
brillante; y la palabra albicans viene del latin al/bus que también significa blanco.
Todos los seres humanos tenemos hongo candida albicans en nuestro cuerpo y, en
condiciones normales, este hongo no invade ni causa enfermedades. Pero si usted
descuida su alimentacion consumiendo un exceso de carbohidratos refinados, que es
su alimento favorito, el hongo candida se reproducira agresivamente por todas las
partes de su cuerpo. Este hongo produce 78 toxicos distintos que crean un
metabolismo lento y una variedad impresionante de enfermedades. Los pacientes de
cancer, las personas de constitucion débil, las personas con obesidad y las personas
con diabetes tienen, en su mayoria cuerpos que estan gravemente infectados del hongo
candida albicans.

hongo candida albicans

hormonas: las hormonas son sustancias mensajeras del cuerpo que llevan 6rdenes que
causan cambios en el cuerpo. Por ejemplo, la hormona femenina estrogeno comunica a
las células del cuerpo mensajes que crean las caracteristicas femeninas (con senos, sin
barba, mas grasa y menos musculos), mientras que la hormona masculina testosterona
lleva el mensaje contrario de crear cuerpos masculinos (sin senos, con barba, menos
grasa y mas musculos).

idea fija: una decision o pensamiento sobre algo, que es incambiable.

individualidad biologica: diferencias entre los cuerpos de distintas personas por sus
factores hereditarios que afectan todo en el cuerpo incluyendo el tipo de sangre.
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insulina: una hormona importantisima que se produce en el pancreas y que es la que
permite que la glucosa sea transportada hasta las células para ser utilizada como fuente
de energia para el cuerpo humano. Es la hormona que permite la acumulacion de grasa
en el cuerpo cuando existe un exceso de glucosa que no es utilizado por las células.
Los diabéticos tienen problemas relacionados a esta hormona y en algunos casos
tienen que inyectarsela si su pancreas ya ha sufrido dafio y no produce suficiente de
ella.

médula espinal: es ese gran conjunto de distintos nervios que viajan desde el cerebro a
través de todo lo largo de la espina dorsal y que llevan los impulsos eléctricos que
controlan todos los movimientos del cuerpo.

minerales: los minerales son elementos importantisimos para la salud ya que, entre otras
cosas, ayudan a la creacion de diferentes hormonas. Los minerales se encuentran en
los vegetales, ensaladas y en la tierra. Algunos minerales son el magnesio, el potasio y
el hierro.

mitocondria: la mitocondria es la parte de la célula que funciona como un pequeiio horno
que produce energia. Cuando usted ingiere los alimentos, el cuerpo los descompone en
particulas muy pequefias que son transportadas a las células. Entonces la mitocondria
recoge esos nutrientes y los mezcla con el oxigeno, generando una combustion, que
produce la energia de calor. Por eso, cuando nuestro metabolismo estd funcionando
bien, sentimos el cuerpo calientito. Esa energia de calor realmente se llama trifosfato
de adenosina, o por sus siglas en inglés, ATP. EI ATP es la energia quimica interna del
cuerpo, que permite el movimiento al que llamamos vida.

moléculas: la palabra molécula viene de la palabra moles que significa masa. Una
molécula es grupo de al menos dos atomos unidos. Las moléculas unidas forman
cosas, y dependiendo del tipo de atomos que compone a la molécula, serd el tipo de
elemento que tengamos. Por ejemplo, las grasas estdn construidas de moléculas
compuestas de atomos de carbon, hidrogeno y oxigeno.

neuropatia diabética: un tipo de dafio en los nervios que ocurre en las personas que
tienen diabetes. Este dafio hace dificil que los nervios lleven mensajes al cerebro y a
otras partes del cuerpo. Un diabético puede perder la sensacion de sus piernas al punto
de no poder sentir el dolor de un clavo de acero que se le inserte en el talon de una
pierna. La neuropatia diabética también es causa de la pérdida de la potencia sexual en
los hombres diabéticos y la causa de la frigidez sexual en la mujer diabética. Las
amputaciones ocurren, generalmente, después de que ya la persona empezod a
experimentar algun grado de neuropatia diabética. 6rgano: un oOrgano es una
agrupacion de células que forman tejidos que trabajan agrupados y en coordinacion
para lograr alguna funcion vital del cuerpo. Ejemplos de algunos organos son el
estdmago, el higado, los pulmones y el corazon.
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osteoporosis: pérdida de las proteinas y minerales de los huesos. A consecuencia de esto,

el hueso es menos resistente y mas fragil de lo normal y se rompe con relativa
facilidad.

palpitaciones cardiacas: si el ritmo de su corazon es demasiado rapido (mas de 100
latidos por minuto), se le llama taquicardia, si es demasiado lento se llama bradicardia
y si es irregular se le llama arritmia. Cualquier condicion de ritmo anormal es causa
para preocupacion.

pancreas: es una glandula del tamafio de su pufio que esta localizada justo al lado del
estdmago, hacia la parte alta del abdomen. El pancreas produce hormonas como la
insulina y también diferentes enzimas para digerir los carbohidratos, las proteinas y las
grasas.

pancreas

polipos: el polipo es una pequena protuberancia que puede crecer en diferentes areas de
nuestro cuerpo como el estobmago, la vesicula biliar, el Gtero, la vagina y los intestinos,
entre otras areas. La mayoria de estos crecimientos son benignos, pero en algunos
casos, si crecen demasiado, pueden causar obstruccion intestinal.

proteinas: las proteinas son alimentos que proveen un maximo de energia al cuerpo como
carnes, mariscos, huevo, queso y proteinas como la proteina de whey (suero de leche).
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Las proteinas estan compuestas de aminoacidos y tienen la propiedad de que no
provocan que el cuerpo humano tenga que producir una gran cantidad de insulina
como pasa con los carbohidratos refinados (pan, harina, pasta, azlcar, etc.)

purinas: las purinas son sustancias naturales que contiene el ADN (4cido
desoxirribonucleico) que es el almacenador principal de la informacién genética
hereditaria en todos los seres vivos. Cuando las purinas se utilizan en el interior de las
células se produce acido urico. El exceso de acido urico, especialmente en los de
sistema nervioso excitado, puede producir la condicion tipo artritica inflamatoria
llamada gota. Los alimentos que tienen un alto contenido de purinas tienen un efecto
excitante y estimulante sobre el sistema nervioso, ademas de que causan constriccion
(estrechamiento que cierra parcialmente los capilares), lo cual puede subir la presion
arterial. Algunos alimentos con un alto contenido de purinas son las anchoas, los
crustaceos, las sardinas, la carne roja, la espinaca y los hongos (setas, champifiones).

reflujo — acidez: cuando el estomago estd irritado y sus acidos comienzan a moverse en
direccion hacia arriba del es6fago (conducto que va de la garganta al estdbmago). Esto
causa quemazon, irritacion e inflamacion del esofago.

régimen: un sistema o método para medir y controlar la cantidad y tipo de alimentos que
se utilizan en la dieta.

serotonina: una sustancia que produce el cerebro que tiene un efecto antidepresivo y se
considera responsable de causar un buen estado de animo.

sindrome metabolico: cuando se padece de resistencia a la insulina, obesidad abdominal,
triglicéridos altos e hipertension (presion o tension alta), a la vez.

sintético(a): un medicamento sintético es uno compuesto de sustancias fabricadas por la
industria farmacéutica que no son naturales al cuerpo.

sintomas: indicio, indicador o sefial del cuerpo que avisa sobre la existencia de una
condicion de salud o enfermedad.

Sistema Nervioso Auténomo: es la parte del sistema nervioso que controla las acciones
involuntarias del cuerpo (que usted no tiene que pensar en ellas). El sistema nervioso
autonomo controla el corazon, los pulmones, el pancreas, el higado, el intestino y
todos los procesos hormonales vitales del cuerpo. Es lo que hace que cuando alguien
se asusta se le acelere automaticamente el ritmo del corazén, que le suba la presion
(tension) arterial o que le suba la glucosa en la sangre a un diabético, aunque no haya
comido. Se le llama autonomo porque no se le puede controlar con la mente; opera de
forma independiente a los pensamientos de una persona.
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Sistema Nervioso Parasimpatico: esa parte del sistema nervioso que reduce el ritmo del
corazén y relaja la musculatura para permitir el descanso y la relajacion, o el suefio
profundo y reparador. También le llamamos Sistema Nervioso Pasivo.

Sistema Nervioso Simpatico: esa parte del sistema nervioso que reacciona al estrés y a
las amenazas subiendo la presion arterial, aumentando el ritmo del corazon y
preparando al cuerpo para pelear o correr. También le llamamos Sistema Nervioso
Excitado.

tecnologia: es el nombre que se le da a un conjunto de conocimientos que se aplican de
forma ordenada para lograr unos resultados o efectos deseados. Una verdadera
tecnologia siempre puede producir resultados predecibles.

tiroides: la glandula tiroides esta localizada en el cuello y tiene una forma parecida a la
de una mariposa con las alas abiertas. Esta glandula produce las hormonas que
controlan el metabolismo y también la temperatura del cuerpo humano. Cuando esta
glandula falla en su produccion de hormonas se ocasionan serios disturbios en la salud
y en la energia del cuerpo.

triglicéridos: los triglicéridos son grasas que se fabrican en el higado. Cuando a alguien
su medico le dice “tienes los triglicéridos altos” quiere decir que la persona tiene
mucha grasa flotando en la sangre, lo cual es muy peligroso para la salud.

tubérculos: los tubérculos son raices comestibles, como la

papa, el camote y la yuca, entre muchos otros, que son carbohidratos y aumentan la
glucosa.

vida sedentaria: también conocida como sedentarismo, es el estilo de vida mas cotidiano.
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Incluye poco ejercicio y suele aumentar el régimen de problemas de salud,
especialmente la obesidad y padecimientos cardiovasculares. Es un estilo de vida
frecuente en las ciudades modernas, altamente tecnificadas, donde todo estd pensado
para evitar grandes esfuerzos fisicos.

vital: vital quiere decir que es propio de la vida o que esta relacionado con ella. Vital
quiere decir que es imprescindible para el funcionamiento de algo.

vitaminas: las vitaminas son compuestos imprescindibles para la vida y el ingerirlos de
forma equilibrada y en dosis esenciales promueven el funcionamiento correcto del
cuerpo. La mayoria de las vitaminas esenciales no pueden ser producidas por el
cuerpo, por lo que la tinica forma de obtenerlas es a través de la ingesta de alimentos
que las contengan. Las vitaminas son nutrientes que junto con otros elementos
nutricionales hacen que se lleven a cabo todos los procesos del cuerpo.
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LOCALIZACIONES DE NATURALSLIM

Para recibir ayuda profesional y personalizada de un Consultor Certificado en
Metabolismo, puede comunicarse a cualquiera de nuestros centros NaturalSlim.
Nos especializamos en casos de personas que ya han experimentado varios
fracasos, debido a un metabolismo lento, diabetes o hipotiroidismo. Si usted vice
lejos de un centro NaturalSlim, llamenos ya que también podemos ofrecerle
servicio y ayuda a distancia.

NaturalSlim® Puerto Rico
Teléfono del Cuadro Central 787-763-2527
www.NaturalSlim.com

NaturalSlim Metro

262 Ave. Jesus Toribio Pifiero
San Juan, PR 00918

Tel. 787-763-2527 Ext. 1

NaturalSlim Oeste

2770 Ave. Hostos #302
Centro Comercial SVS Plaza
Mayagiiez, PR 00682

Tel. 787-763-2527 Ext. 2

NaturalSlim Servicio a Distancia
a Todo Puerto Rico
Tel. 787-763-2527 Ext. 3

Consultoria a través del teléfono y servicio de envios por correo.

N aturalSlim® Estados Unidos
Teléfono libre de costo 1-888-348-7352
us.NaturalSlim.com

NaturalSlim Estados Unidos
Servicio a Toda la Nacion
1200 Starkey Road #205
Largo, Florida 33771
Teléfono 1-727-518-1600

NaturalSlim Orlando
2415 Sand Lake Rd
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Orlando, Florida 32809-7641
Teléfono 1-407-635-9777

NaturalSlim Texas

1214 Dixieland Road, Suite 4
Harlingen, Texas 78552
Teléfono 1-888-574-8438

NaturalSlim® México
Teléfono 5256-1368
www.NaturalSlim.com

NaturalSlim a Distancia
Servicio al interior de la
Republica Mexicana T
eléfono 5256-1368

NaturalSlim Condesa
Culiacan 123

Colonia Condesa

Ciudad de México CP 06170
Teléfono 5256-1368

NaturalSlim Coyoacan
Miguel Angel de Quevedo 928
Col. Parque San Andrés
Ciudad de Meéxico CP 01010
Teléfono 5658-9446

NaturalSlim Lindavista
Riobamba #734, Lindavista Sur,
Delegacion Gustavo A. Madero,
Ciudad de México CP 07300
Teléfono 2121-8120

NaturalSlim Perisur
Periférico Sur #4305 Piso 3,
Colonia Jardines de la Montana,
Delegacion Tlalpan CP 14210
Teléfono 5929-5719

NaturalSlim Satélite

Pafnuncio Padilla 15, Piso 4,
CD.Satélite, Naucalpan de
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CDI.Juarez, México CP 14210
CDILTeléfono 5393-1126

NaturalSlim® Panama
teléfono +507 396-6000

www. NaturalSlim.com

Consultoria presencial y servicio a distancia a todo Panama

Via Espaia, Plaza Regency, arriba de Adams,

justo frente a Supermercado El Rey,

a una cuadra del metro Iglesia del Carmen. Nivel 1,
Oficina 1-J en Ciudad de Panama

NaturalSlim® Costa Rica

www.NaturalSlim.com

NaturalSlim Alajuela

Servicio presencial y a distancia
Outlet Internacional,

Radial Alajuela

Junto al City Mall.

Locales 31, 32, 33

Teléfono 2430-2010

NaturalSlim Rohrmoser
Servicio presencial y a distancia
Centro Comercial Plaza
Rohrmoser,

200 mts Este de la Embajada
Americana, local #7

Teléfono 2291-0914

NaturalSlim® Colombia
Teléfono 70-20-928
www.NaturalSlim.com

Servicio presencial y a distancia

Calle 63a No. 20-04
Bogota, Colombia
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NaturalSlim® Europa

www.Naturalslim.eu

NaturalSlim Espana
Servicio a distancia
Madrid, Espafia
Teléfono 646047432

NaturalSlim Amsterdam
Serving all Europe
Amsterdam, The Netherlands
Tel +31-20-2296300

Centro El Poder del Metabolismo Curacao
Teléfono +599 9 569 2832
Dra. Isbely Cooper — Salt 1 Bienestar

Mamayaweg Kaya-A 46
Dominguito, Curagao
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SITIOS DE AYUDA ADICIONALES

MetabolismoTV.com
g 3o

Canal de TV en Internet y video blog interactivo sobre el metabolismo y la salud. Vea los
ultimos episodios en videos donde Frank Suarez explica los temas mas interesantes sobre
sus ultimos descubrimientos y la tecnologia del metabolismo. También puede verlos en
nuestro canal  YouTube.com/MetabolismoTV. Puede hacerse miembro de
MetabolismoTV gratuitamente, donde cada semana publicamos cuatro nuevos videos
basados en los temas sobre el metabolismo y la salud. Mas de 100,000 personas nos
visitan cada semana, buscando informacion que les ayude a mejorar el metabolismo y la
salud, lo cual, por su puesto, incluye lograr controlar la diabetes y evitar las
complicaciones que puede causar una diabetes mal controlada. Para informacion
adicional o de contacto puede escribirnos a info@metabolismotv.com o puede
contactarnos a través de MetabolismoTV en Facebook.

Unimetab.com

i)

Femmes UNIVERSIDAD DEL

¥} METABOLISMO

La Universidad del Metabolismo (UNIMETAB) es el centro de estudio virtual mas
completo que existe sobre los temas del metabolismo y la salud. UNIMETAB ofrece
cursos, desde basicos hasta avanzados, que estan basados en las investigaciones y
descubrimientos del especialista en obesidad y metabolismo, Frank Sudarez.

Los cursos tienen videos educaciones especiales hechos por Frank, exdmenes de
comprobacion después de cada leccidn, graficas y fotos ilustrativas de cada concepto,
ejercicios de practica, guia de estudio y un diploma oficial firmado por Frank. Los cursos
de UNIMETAB se pueden hacer en el teléfono mévil, tableta o computador, en el tiempo
en que cada persona le sea mas conveniente 24/7. El material del curso se puede revisar o
utilizar como referencia futura, ya que continuara estando accesible para los estudiantes
de la Universidad del Metabolismo de forma permanente. Visitenos en
www.unimetab.com.

PreguntaleAFrank.com

Pagina de busqueda de respuestas a todas las preguntas que pueda tener sobre el
metabolismo y la salud. En este sitio de internet encontrard mas de mil articulos en los
que Frank responde a todas las dudas sobre los temas de la salud y el

metabolismo, con referencia a sus videos en MetabolismoTV.
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DiabetesTV

La revolucion en el tema de la diabetes. En canal DiabetesTV en YouTube usted
encontrard videos en los que se explica como controlar la diabetes de manera sencilla y
practica, basado en las recomendaciones de Frank Suéarez en su libro Diabetes Sin
Problemas. En DiabetesTV, la Lcda. Sylvia Colon, Nutridloga, Dietista, Especialista en
Diabetes y Consultora Certificada en Metabolismo, le dara las herramientas para que la
diabetes no controle su vida y usted pueda adelgazar y mejorar su salud ain padeciendo
de esta condicion.

MetabolismoVIP.com

ap
METABOLISMOVIP
Es una plataforma virtual donde podra acceder a los libros de Frank Sudrez desde su
computadora, teléfono mdvil o tableta y tener asistencia de Consultores en Metabolismo
Certificados que contestaran sus dudas. El sistema de membresia le dard permiso para
acceder a la plataforma de libros y para hacer preguntas. Tendrd la oportunidad de
aprender sobre los temas del metabolismo, la salud y tecnologia para mejorar el sistema
nervioso, basados en las investigaciones del especialista en obesidad, metabolismo y
diabetes, Frank Sudrez. Quien luego de haber vencido su problema del sobrepeso y las
enfermedades que esto causa, ha ayudado a millones de personas a vencer sus obstaculos
y problemas del metabolismo lento.

Guia de Alimentos Tipo A

Para facilitarle la seleccion de alimentos en su Dieta 3x1® y darle a conocer todos los
Alimentos Tipo A que tiene a su disposicion, hemos confeccionado una “Guia de
Alimentos Tipo A”, a colores, que usted puede obtener de forma gratuita descargandola
de internet al acceder al siguiente enlace:

www.naturalslim.com/guia-de-alimentos-tipo-a
Una vez acceda a este enlace so0lo necesita proveer su nombre y direccion de correo
electronico para recibir un mensaje con el enlace que le permitird descargar la “Guia de

Alimentos Tipo A” a colores, de forma gratuita. Se sorprenderd de la amplia seleccion
que usted tiene a su disposicion de Alimentos Tipo A.

235


https://www.youtube.com/diabetestv
https://www.youtube.com/diabetestv
https://www.youtube.com/diabetestv
http://www.metabolismovip.com/
http://www.naturalslim.com/guia-de-alimentos-tipo-a

MENTOS
=TIPO A~

La Guia de Alimentos Tipo A viene acompafiada de un Indice de Episodios del 1 al
1,000, que lista los primeros 1,000 videos de MetabolismoTV. Usando este indice usted
puede facilmente encontrar informacion sobre cualquier tema de salud en los videos de
MetabolismoTV.
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LIBROS DE AYUDA ADICIONAL

El Poder del Metabolismo

Publicado en el afio 2006, este libro fue ganador del premio International Latino Literary
Award como mejor libro de salud del 2010. Ademas, recibi6 el premio especial “Triple
Crown Award” por lograr el voto unanime de los jueces. En este libro Frank expone todos
los datos basicos para el mejoramiento del metabolismo y la salud. El Poder del
Metabolismo tiene mas de un millon de copias vendidas alrededor del mundo y ha sido
traducido al inglés, francés, holandés y aleman, con miles de historias de éxito de
personas que han logrado alcanzar sus metas al aplicar los conocimientos expuestos en
este libro.

En un mundo de controversias en el tema de la obesidad, El Poder del Metabolismo
registra las técnicas y factores que ayudan a recuperar el metabolismo, basadas en la
experiencia y las observaciones de lo que ha funcionado en cientos de miles de personas.
Las técnicas para bajar de peso de forma natural vienen descritas en este Best-Seller. Los
temas incluyen una dieta con la que se puede vivir, por qué las grasas no son las culpables
de la obesidad, la diferencia entre bajar de peso y adelgazar, los alimentos que son fuentes
de energia para el metabolismo, y el hongo candida albicans, entre otros. El libro define
las causas y soluciones al problema del metabolismo lento que tiene algunos haciendo
"dieta de por vida" mientras que otros son flacos coman lo que coman. Por lo tanto, se
concluye que bajar de peso no tiene que ver solo con lo que usted come.

Usted puede adquirir este libro en los centros NaturalSlim, en Amazon en sus versiones
digital e impresa o en MetabolismoTVBooks.com.

www.ElPoderdelMetabolismo.com

Diabetes Sin Problemas

El libro Diabetes Sin Problemas, El Control de la Diabetes con la Ayuda del Poder del
Metabolismo, es el resultado del trabajo de investigacién de Frank Sudrez de mas de 5
anos.

Es un libro escrito para los pacientes diabéticos, para los familiares que le cuidan y para
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los médicos o profesionales de la salud que quieran ver mejorar a sus pacientes sin
necesidad de continuar aumentando las dosis de los medicamentos ni los riesgos de las
complicaciones de salud. Contiene 561 paginas de explicaciones, en lenguaje sencillo,
sobre todos los aspectos que se necesitan entender para lograr el control de la diabetes.
Como la diabetes es una enfermedad que puede ser mortal, este libro tiene el propodsito
principal de evitar los problemas de salud y las complicaciones (pérdida de la vista, dafios
a los rifiones, etc.) que puede traer una diabetes mal controlada. En este libro Frank
Suarez no deja ningiin aspecto fuera y empodera al lector para que realmente comprenda
la diabetes de forma que la pueda controlar.

El libro contiene 175 fotos, diagramas e ilustraciones para ayudar en la compresion del
tema. Debido a la seriedad del tema, en Diabetes Sin Problemas, Frank Suarez cita un
total de 965 estudios clinicos, libros, articulos cientificos y opiniones de médicos que
avalan las explicaciones que ¢l ofrece al lector. Ademads, el libro incluye un glosario
(definiciones de las palabras) que explica de forma sencilla las 124 palabras o términos
médicos mas importantes que se necesitan entender en el tema de la diabetes. La meta del
libro es lograr un paciente o familiar de paciente diabético educado que de forma
responsable contribuya al control de la diabetes ayudando asi a su médico u otro
profesional de la salud calificado a monitorear su condicion. Diabetes Sin Problemas es
una herramienta

de educacién que contribuira al control de la diabetes

y a la reduccién de los costos médicos donde quiera que se aplique.

Usted puede adquirir este libro en los centros NaturalSlim, en Amazon en sus versiones
digital e impresa o en MetabolismoTVBooks.com.

Al
I\

Recetas, El Poder del Metabolismo

Frank Suarez, con la creacion de su Dieta 3x1® ha revolucionado el campo de las dietas,
permitiéndole a las personas adelgazar y mejorar su salud y energia, sin pasar hambre y
disfrutando de todo tipo de alimentos. En este libro, Frank presenta combinaciones

deliciosas de la Dieta 3x1 y cientos de recetas riquisimas, que complementan el estilo de
vida del Poder del Metabolismo.

Asi que coma sabroso mientras mejora su metabolismo y adelgaza. Con mas de 200
deliciosas recetas para toda ocasion, ademas de explicaciones simples de como combinar
los alimentos para mejorar su metabolismo, bajar de peso y controlar la diabetes y
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combinaciones de la stuper exitosa Dieta 3x1®. También contiene enlaces de videos
donde Frank Suarez explica:

¢  Qué es el metabolismo

e Las causas para un Metabolismo Lento
e Su sistema nervioso y el metabolismo
e Ladieta que sube el metabolismo

Usted puede adquirir este libro en los centros NaturalSlim, en Amazon en sus versiones
digital e impresa o en MetabolismoTVBooks.com.
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Librito El Camino a la Felicidad

El librito El Camino a la Felicidad es un cddigo moral no religioso basado completamente
en el sentido comun. Fue escrito por L. Ronald Hubbard como una obra individual y no
es parte de ninguna doctrina religiosa. Frank Suarez, El Poder del Metabolismo,
MetabolismoTV y NaturalSlim con orgullo apoyan y recomiendan el conocer los valores

morales que promueve y ensefla la Fundacion El Camino a la Felicidad
(elcaminoalafelicidad.org).

No podemos separar la salud de los valores morales, ya que el primer precepto del
Camino a la Felicidad es Cuida de Ti Mismo. Es una obligacion moral de cada persona,
cada padre, abuelo o ser querido el conocer los principios que preservan y cuidan la salud.

La falta de estos conocimientos basicos sobre la salud, como los que se ensefian en el
libro El Poder del Metabolismo, ha permitido que el publico en general padezca de un

exceso de sobrepeso, obesidad, diabetes, alta presion, mala calidad de suefio, falta de
energia y problemas mentales.

Después de més de veinte afios ayudando a cientos de miles de personas es la opinion de
Frank Sudrez que la ignorancia sobre los basicos del metabolismo y la salud mantiene a la
poblacion mundial enferma, llena de sintomas y de multiples condiciones de mala salud
que requieren un exceso de medicacion, simplemente porque no hay un interés genuino
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de cuidar al publico para asi mantener las ventas y los ingresos del imperio farmacéutico
y de la industria médica.

Esto ha pasado por falta de morales en aquellos que dirigen la educaciéon médica y en los
que planifican para cada dia poder medicar alin més a nuestros nifios, seres queridos y
ancianos. Por eso es importante compartir valores morales que estén basados en el sentido
comun y que promuevan que realmente podamos vivir mas felices.

Usted puede adquirir copias gratuitas de este librito en los centros NaturalSlim, o en
elcaminoalafelicidad.org.
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ASESORES Y ESPECIALISTAS

RT-MD Protocol

La tecnologia de restauracion del metabolismo y sus resultados en el control de la
diabetes y de la obesidad se ha estado utilizando en estudios clinicos, que estdn siendo
publicados en los diarios cientificos. Existe la posibilidad de capacitar a médicos,
nutricionistas u otros profesionales de la salud que interesen mejorar los resultados con
sus pacientes.

= VMRT-MD"

‘PIKID(_C)CC)CDL

y\

En los circulos cientificos y médicos a esta modalidad de terapia se le denomina como
Metabolic Restorative Technology Medical Protocol™ o con su nombre corto de
MRT-MD Protocol™. Bajo la marca de MRT- MD Protocol se estan efectuando varios
estudios clinicos en México, Puerto Rico y en otros paises, con el uso de esta tecnologia
para la restauracion del metabolismo adaptada al &mbito médico. El protocolo MRT-MD
utiliza una tecnologia educacional con derechos de propiedad registrados, para optimizar
la compresion de los pacientes y asi lograr su participacion en ser parte de la solucion a
sus condiciones de obesidad y diabetes. Los resultados, tanto en la mejoria de salud de los
pacientes, como en las reducciones de costos médicos, son prometedores.

Para mas informacion para capacitarse sobre el protocolo médico MRT- MD se puede
escribir a nuestro director médico, el doctor Carlos Cidre al Email:
drcarloscidre@diabetessinproblemas.com o visitar www.mrt- mdprotocol.com.

X

Dr. Carlos M. Cidre Miranda

Médico Internista, American Board of Internal Medicine Diplomate, Médico
Consultor Principal de NaturalSlim

Urb. Atenas Elliot Vélez B-41

Manati, Puerto Rico
Tel. 787-884-3139

Bayamon Medical Plaza
Suite 303, Bayamodn, Puerto Rico
Tel. 787-780-6680¢ 787-786-4627
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El Doctor Carlos Cidre es el médico consultor del sistema NaturalSlim. Es un médico
internista, Board Certified, con mas de 30 afios de experiencia y quien ha tenido amplia
experiencia en tratar a cientos de pacientes diabéticos muchos de los cuales con su ayuda
lograron reducir o eliminar el uso de medicamentos incluyendo la insulina inyectada. La
meta del doctor Cidre ha sido educar a sus pacientes diabéticos para empoderarles y asi
hacerles participes activos del control de su condicion de diabetes. El doctor Cidre se
certifico como Consultor Certificado en Metabolismo (CMC) por el sistema NaturalSlim
desde hace unos afios por lo cual conoce a perfeccion la tecnologia de restauracion del
metabolismo que se expresa en este libro.

Dr. Ramo6n Crespo Almeida

Médico Internista y Especialista en Administracion de Salud Médico consultor de
NaturalSlim en México

El Doctor Crespo lleva toda su vida dedicandose a ayudar a las personas con su salud y a
administrar sistemas de salud, tanto en su pais natal Cuba, como en México. Actualmente,
ayuda a sus pacientes a mejorar sus condiciones de salud aplicando las técnicas de
restauracion del metabolismo, con mucho éxito en su practica. El Doctor Crespo es el
médico consultor de NaturalSlim en la Ciudad de México.

Licenciada Sylvia M. Colon

Nutriologa, Dietista L.N.D. Educadora en Diabetes
Nutriwise Team ¢ email: scnutriwise@gmail.com

Nutricionista/Dietista consultora del sistema NaturalSlim y del libro Diabetes Sin
Problemas. La licenciada Coldn estd certificada como Consultora Certificada en
Metabolismo. Asiste en los programas de Educacion a la Comunidad y en los de
capacitacion a otros profesionales de la salud. La licenciada Colon educa sobre el uso de
la tecnologia de restauracion del metabolismo para condiciones relacionadas a la obesidad
y a la diabetes. Ademads, la licenciada publica videos educativos sobre la diabetes,
basados en el libro Diabetes Sin Problemas, en el canal de YouTube DiabetesTV.

X

Licenciada Viridiana Martinez
Nutriologa, Consultora Certificada en Metabolismo y directora del Programa de
Control de Diabetes de la Cruz Roja de Coahuila, México

La doctora en nutricion Viridiana Martinez ha dirigido los esfuerzos por controlar la

incidencia de diabetes en el estado de Coahuila, México. Desde el ano 2013 dirige con
éxito el Programa de Control de la Diabetes en la Cruz Roja de este estado. Con su
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dedicada labor, ha ayudado a cientos de personas a manejar su problema de diabetes
utilizando la Dieta 3x1 y la tecnologia de restauracion del metabolismo.

X
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I cancer: se refiere al conjunto de enfermedades relacionadas en las que ocurre un proceso
descontrolado en la division de las c€lulas del cuerpo. El cancer comienza a funcionar de
forma independiente al cuerpo, se esparce hacia otros tejidos cercanos y puede causar
hasta la muerte si no se le brinda tratamiento.

2 digestion: es el proceso natural que le permite al cuerpo transformar los alimentos en
nutrientes que se puedan utilizar para la creacion de la energia que produce el
metabolismo.

3 células: las células son las partes mas pequefias del cuerpo que contienen vida. En efecto
las células, aunque son pequenisimas, se alimentan, digieren y respiran al igual que usted.
La salud de su cuerpo depende de la salud de las células de su cuerpo.

4 diabetes: la diabetes es una condicion que se distingue por tener niveles de glucosa
(azucar de la sangre) que son excesivamente altos y dafiinos a la salud del cuerpo.

5 hipotiroidismo: condicion en la cual la glandula tiroides produce una cantidad
insuficiente de las hormonas que controlan el metabolismo, la temperatura del cuerpo y la
energia del cuerpo.

¢ colesterol: el colesterol es una sustancia natural producida por el cuerpo humano y por
los animales. El colesterol es la materia de construccion principal de muchas de las
hormonas, como la hormona estrogeno, que es la hormona femenina y la hormona
testosterona, que es la hormona masculina. Todas las células del cuerpo contienen
colesterol, con excepcion de las células de los huesos.

7 riglicéridos: los triglicéridos son grasas que se fabrican en el higado. Cuando a alguien
su medico le dice “tienes los triglicéridos altos™ quiere decir que la persona tiene mucha
grasa flotando en la sangre, lo cual es muy peligroso para la salud.

8 hipertension: tension (presion) excesivamente alta de la sangre. La hipertension arterial
aumenta la probabilidad de sufrir un accidente cerebrovascular, un ataque cardiaco,
insuficiencia cardiaca, enfermedad renal o muerte prematura.

9 carbohidratos: los carbohidratos abarcan una gran variedad de alimentos como pan,
harinas, pizza, tortillas, arroz, papa, granos, dulces, azucar, e incluye los vegetales
(verduras) y ensaladas.

10 Gallo pinto se le llama en Costa Rica al arroz con frijoles (habichuelas) y los patacones
son los platanos o bananos fritos, también conocidos como tostones en el Caribe.

244



11 La enchilada es un plato mexicano que se elabora con tortilla de maiz bafiada de alguna
salsa picante utilizando chile en su preparacion. Dependiendo del estilo, la enchilada
puede ir acompanada o rellena de carnes o queso y de ingredientes adicionales como
cebolla fresca picada o en rodajas, lechuga, crema de leche y queso.

12 Las alcapurrias y los bacalaitos son frituras tipicas de Puerto Rico. Las alcapurrias se
preparan con una mezcla cuyo ingrediente principal es le guineo (banana) verde y algunos
le afiaden yautia, ambos rallados. Se les rellena de carne y se frien. Los bacalaitos se
hacen en una mezcla de harina con especias y bacalao que se frie en aceite caliente.

13 tubérculos: los tubérculos son raices comestibles, como la papa, el camote y la yuca,
entre muchos otros, que son carbohidratos y aumentan la glucosa (azucar de la sangre).

14 glucosa: aziicar de la sangre que es el combustibleT y alimento principal de las células
del cuerpo. combustible: cualquier material (gasolina, carboén, etc.) capaz de liberar
energia cuando se oxida (se une con el oxigeno).

15 fibra: es uno de los compuestos de los carbohidratos. Aunque se considera parte de los
carbohidratos, es una parte que no aumenta la glucosa y no le puede engordar. De hecho,
la fibra ayuda a reducir la absorcion de la glucosa, por lo tanto, le ayuda a adelgazar.
Podria decirse que la fibra es como una paja y no aporta ningun valor nutricional, ni
afecta la glucosa.

16 moléculas: la palabra molécula viene de la palabra moles que significa masa. Una
molécula es grupo de al menos dos atomos unidos. Las moléculas unidas forman cosas, y
dependiendo del tipo de 4&tomos que compone a la molécula, serd el tipo de elemento que
tengamos. Por ejemplo, las grasas estan construidas de moléculas compuestas de atomos
de carbon, hidrogeno y oxigeno.

17 acido lactico: cuando la glucosa de la sangre, que es un tipo de azucar, se fermenta se
convierte en acido lactico. El acido lactico, como todos los acidos, es una sustancia que
puede crear corrosion y dafo a los tejidos del cuerpo. Por ejemplo, una persona hace
ejercicios fisicos y luego le duelen los musculos por varios dias. Ello pasa debido a la
acumulacion de acido lactico que se genera dentro del cuerpo durante el ejercicio. Se le
llama "l4ctico" porque donde primero se descubrid fue en los productos de la leche y por
eso proviene de la palabra "lacteo" (de leche).

18 hormonas: las hormonas son sustancias mensajeras del cuerpo que llevan 6rdenes que
causan cambios en el cuerpo. Por ejemplo, la hormona femenina estrégeno comunica a
las células del cuerpo mensajes que crean facciones femeninas (con senos, sin barba, mas
grasa y menos musculos), mientras que la hormona masculina testosterona lleva el
mensaje contrario de crear cuerpos masculinos (sin senos, con barba, menos grasa y mas
musculos).
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19 insulina: una hormona importantisima que se produce en el pancreas y que es la que
permite que la glucosa sea transportada hasta las células para ser utilizada como fuente de
energia para el cuerpo humano. Es la hormona que permite la acumulacion de grasa en el
cuerpo cuando existe un exceso de glucosa que no es utilizado por las células. Los
diabéticos tienen problemas relacionados a esta hormona y en algunos casos tienen que
inyectarsela si su pancreas ya ha sufrido dafio y no produce suficiente de ella.

20 glandula: es un organo del cuerpo que tiene la capacidad de producir sustancias que
producen efectos en otras partes del cuerpo.

21 tiroides: la glandula tiroides esta localizada en el cuello y tiene una forma parecida a la
de una mariposa con las alas abiertas. Esta glandula produce las hormonas que controlan
el metabolismo y también la temperatura del cuerpo humano. Cuando esta glandula falla
en su produccion de hormonas se ocasionan serios disturbios en la salud y en la energia
del cuerpo.

22 intomas: indicio, indicador o sefal del cuerpo que avisa sobre la existencia de una
condicién de salud o enfermedad.

23 cortisol: es una hormona antiinflamatoria natural que produce el cuerpo humano en las
glandulas adrenales. El cortisol se produce en el cuerpo bajo condiciones de estrés. Tiene
un efecto antiinflamatorio, pero también aumenta los niveles de grasa corporal
especialmente en el area abdominal.

24 adrenales: arriba de cada uno de nuestros dos rifiones tenemos una glandula que
produce la hormona adrenalina que es una hormona de estrés. Por esta razon se les llama
las glandulas adrenales. Las adrenales también producen otras hormonas principalmente
la hormona cortisol, que entre otras cosas, acumula grasa en el cuerpo y es la razén por la
cual el estrés engorda.

25 vital: vital quiere decir que es propio de la vida o que esté relacionado con ella. Vital
quiere decir que es imprescindible para el funcionamiento de algo.

26 aceites poliinsaturados: los aceites y las grasas estdn construidos de moléculas
compuestas de atomos de carbon, hidrogeno y oxigeno. Los aceites poliinsaturados
contienen una gran cantidad de atomos de carbon que no estan unidos a atomos de
hidrégeno y por lo tanto reaccionan al oxigeno y pueden oxidarse o pudrirse. Son aceites
como el aceite de maiz, el aceite vegetal, de girasol, etc.

27 ciencia: la palabra ciencia viene del latin scientia que quiere decir “conocimiento”. La
ciencia es un sistema ordenado de conocimientos estructurados que estudia, investiga e
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interpreta los fendmenos naturales, sociales y artificiales. Los conocimientos cientificos
se obtienen mediante observaciones y experimentaciones.

28 vitaminas: las vitaminas son compuestos imprescindibles para la vida y el ingerirlos de
forma equilibrada y en dosis esenciales promueven el funcionamiento correcto del
cuerpo. La mayoria de las vitaminas esenciales no pueden ser producidas por el cuerpo,
por lo que la unica forma de obtenerlas es a través de la ingesta de alimentos que las
contengan. Las vitaminas son nutrientes que junto con otros elementos nutricionales
hacen que se lleven a cabo todos los procesos del cuerpo.

29 6rgano: un Organo es una agrupacion de células que forman tejidos que trabajan
agrupados y en coordinacidén para lograr alguna funcién vital del cuerpo. Ejemplos de
algunos 6rganos son el estdbmago, el higado, los pulmones y el corazon.

30 gcido urico: es un acido producido por el higado, los musculos, los intestinos, los
riflones al procesar las purinas. Si el higado ha perdido su capacidad de desintoxicar el
cuerpo y eliminar el 4cido urico entonces se producen enfermedades como la gota, por
sobreacumulacion de acido urico en el cuerpo.

31 gota: la gota es una enfermedad producida por una acumulacion de cristales de acido
urico en distintas partes del cuerpo, sobre todo en los dedos gordos del pie, tejidos
blandos y rifiones. Es un tipo de ataque de artritis que causa un intenso dolor y
enrojecimiento que se agrava especialmente por las noches.

32 arterias: son los vasos o conductos por los que la sangre sale del corazon y llega a todas
partes del cuerpo. Son el equivalente a lo que seria la tuberia del cuerpo por la que pasa la
sangre.

33 edulcorante: un edulcorante es cualquier sustancia, natural o artificial, que provee un
sabor dulce a un alimento o producto. El azticar y la miel son edulcorantes de origen
natural, mientras que la sucralosa o el aspartame son edulcorantes de origen artificial.

34 Imidon: los almidones son moléculas compuestas de azucares simples las cuales el
cuerpo convierte en glucosa con mucha facilidad. Los carbohidratos que son almidones
como la papa o patata, la batata, el camote o la papa dulce, entre otros, estdn compuestos
de almidon. El arroz también es un almidon.

35 genéticamente modificado: Un organismo genéticamente modificado (abreviado OGM)
es aquella planta, animal, hongo o bacteria a la que se le ha agregado, por ingenieria
genética, algunos genesT con el fin de producir ciertos rasgos o caracteristicas. En el caso
del maiz, es una planta de maiz cuyo material genético ha sido alterado artificialmente
usando técnicas de ingenieria genética.
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genes: Los genes son unos microscopicos marcadores que contienen todas las células del
cuerpo y sirven para determinan los rasgos que heredara un organismo vivo (persona,
planta, hongo, bacteria, etc.) porque transmiten los factores hereditarios de una
generacion a la proxima. Si, por ejemplo, mama y papa tenian los ojos verdes habria una
fuerte posibilidad de que un hijo de ellos heredara el rasgo de los ojos verdes. Los genes
transmiten los rasgos de los padres a sus hijos. Las plantas también tienen genes que
transmiten sus caracteristicas y rasgos a sus descendientes.

36 calorias: el término caloria viene del francés, que a su vez se origino del latin “calor”.
En efecto una caloria es una medida de calor. Fue un término creado por el profesor
francés Nicholas Clément alrededor del afio 1819, para describir y calcular la conversion
de la energia que contenia el carbon al quemarse dentro de una caldera, para lograr
calentar el agua al punto de convertirla en vapor y asi mover el motor de un tren. Aunque
el término caloria se origind en la fisica de los motores de vapor, el quimico
estadounidense Wilbur Olin Atwater lo encontr6 y lo utilizd por primera vez en el afio
1875 en relacidon con sus estudios sobre nutricion y metabolismo humano. Atwater fue el
primero que cred las tablas de los valores nutricionales de los alimentos y desde ese
entonces el término caloria pasé de medir la energia de una caldera de vapor, a medir la
energia que un alimento podria suplirle al cuerpo humano.

37 4cido fosforico: un tipo de acido que contienen todos los refrescos (incluyendo los de
dieta) como la Coca-Cola y otros, que destruye el oxigeno del cuerpo y reduce el
metabolismo. El 4cido fosforico de los refrescos es lo que causa “la sensacion como de
pequeios alfileres en la lengua” que causan los refrescos carbonatados.

38 minerales: los minerales son elementos importantisimos para la salud ya que, entre otras
cosas, ayudan a la creacion de diferentes hormonas. Los minerales se encuentran en los
vegetales, ensaladas y en la tierra. Algunos minerales son el magnesio, el potasio y el
hierro.

39 hierro: es un mineral importante que el cuerpo necesita para producir la hemoglobina,
una sustancia de la sangre que lleva el oxigeno de los pulmones a los tejidos de todo el
cuerpo. El hierro es también una parte importante de muchas otras proteinas y enzimas
que el cuerpo necesita para el crecimiento y desarrollo. La sangre es de color rojo por su
contenido del mineral hierro.

40 goitrogenos: son sustancias naturales o quimicas que han demostrado que suprimen la
funcion de la glandula tiroides. Todo lo que suprima la funcion de la glandula tiroides
reduce el metabolismo. Algunos goitrégenos naturales estan contenidos en la soya. El
fluoruro de la crema dental también es un goitrogeno que reduce la produccion de
hormonas de la tiroides
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41 cerebro: es la parte del sistema nervioso donde nuestros pensamientos, percepciones
(ver, oler, saborear, oir) y emociones causan cambios en todas las funciones de todas las
otras partes del cuerpo. El cerebro también genera los impulsos eléctricos que controlan
los movimientos involuntarios, o sea auténomos, tales como respirar, el ritmo del
corazon, la digestion y otros.

42 hipertiroidismo: es una condicion en la cual la glandula tiroides produce un exceso de
las hormonas de la tiroides. Esto causa pérdida de peso, palpitaciones, alta presion,
insomnio y ataques de panico entre otras.

43 sindrome metabolico: cuando se padece de resistencia a la insulina, obesidad
abdominal, triglicéridos altos e hipertension (presion o tension alta), a la vez.

44 acetaminofén: el acetaminofén, también conocido en otros paises como paracetamol, es
un analgésico de mucho uso. Analgésico quiere decir que quita el dolor y se usa para
dolores de Cabeza, musculares, fiebre, infecciones de sinusitis y garganta irritada. Se
vende bajo distintas marcas tales como Tylenol, Panadol, Mapap, Ofrimev, Feverall,
Acephen y Mejoralito, entre otros. Ademas de estos productos, el acetaminofén estd
contenido en mas de seiscientos otros productos como parte de la formula de muchisimos
otros medicamentos.

45 artritis: la palabra artritis esta compuesta por “-itis” que quiere decir inflamacion y
“arthros” que quiere decir coyuntura, que es un sitio donde un hueso se encuentra con
otro. La inflamacion de las articulaciones de los huesos se llama artritis.

46 jverticulos: son bolsas que se forman en la pared del intestino. Cuando los diverticulos
se inflaman pueden producir un sinnimero de sintomas desagradables y dolorosos, a lo
que se le conoce como diverticulitis.

47 autoinmune: se refiere a una enfermedad en la que el sistema de defensa del cuerpo, que
es el sistema inmune, ataca y destruye sus propias cé€lulas. Se desconoce la causa de las
enfermedades autoinmunes, pero todo indica que el cuerpo ha sufrido algun incidente
extremo, que es estresante y ha causado alguna intolerancia, o hay algin toxico, alimento
o sustancia, o algun virus que le ataca, que le crea un estado de confusion al sistema
inmune, donde se ataca a ¢l mismo, como si fuera su propio enemigo.

48 jpoglucemia: es una reduccion anormal en los niveles de glucosa de la sangre, que
puede causar mareos, dolor de cabeza, sudores frios, desorientacion mental y hasta
inconciencia. En principio las células del cuerpo se empiezan a morir de hambre por la
falta de glucosa, algunas mueren y el sistema nervioso y hormonal se descontrolan. Esto
ocurre cuando la glucosa de la sangre se reduce demasiado (por debajo de 60 ml/dl), lo
cual puede ocurrir por una sobredosis de insulina, por pasar demasiadas horas sin comer o
por reacciones de intolerancia a ciertos carbohidratos como el arroz o el azlcar.
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49 europatia diabética: un tipo de dafno en los nervios que ocurre en las personas que
tienen diabetes. Este dafio hace dificil que los nervios lleven mensajes al cerebro y a otras
partes del cuerpo. Un diabético puede perder la sensacion de sus piernas al punto de no
poder sentir el dolor de un clavo de acero que se le inserte en el talébn de una pierna. La
neuropatia diabética también es causa de la pérdida de la potencia sexual en los hombres
diabéticos y la causa de la frigidez sexual en la mujer diabética. Las amputaciones
ocurren, generalmente, después de que ya la persona empez6 a experimentar algun grado
de neuropatia diabetica.

50 osteoporosis: pérdida de las proteinas y minerales de los huesos. A consecuencia de

esto, el hueso es menos resistente y mas fragil de lo normal y se rompe con relativa
facilidad.

st ¢lipos: el pdlipo es una pequeiia protuberancia que puede crecer en diferentes areas de
nuestro cuerpo como el estdbmago, la vesicula biliar, el utero, la vagina y los intestinos,
entre otras areas. La mayoria de estos crecimientos son benignos, pero en algunos casos,
st crecen demasiado, pueden causar obstruccidn intestinal.

52 reflujo — acidez: cuando el estobmago esté irritado y sus dcidos comienzan a moverse en
direccion hacia arriba del esofago (conducto que va de la garganta al estobmago). Esto
causa quemazon, irritacioén e inflamacion del esofago.

53 Dieta 3x1: régimen alimentario para la restauracion del metabolismo que toma en
cuenta los distintos efectos que cada tipo de alimento puede tener sobre el sistema
hormonal del cuerpo (ejemplo: cantidad que el pancreas necesita producir de la hormona
insulina). Ademas, la Dieta 3x1 se adapta de forma individual para cada persona tomando
en cuenta su individualidad biologica y la reaccion que tendré su sistema nervioso central
de acuerdo con si su sistema nervioso es predominantemente pasivo o excitado. Una
caracteristica especial es que en la Dieta 3x1 los alimentos se catalogan como Alimentos
Tipo A (ADELGAZAN o AMIGOS del control de la diabetes) o Alimentos Tipo E
(ENGORDAN o ENEMIGOS del control de la diabetes). La Dieta 3x1® es una marca
registrada por Frank Suérez en Estados Unidos, México y otros paises de Latinoamérica y
Europa.

54 ¢gimen: un sistema o método para medir y controlar la cantidad y tipo de alimentos que
se utilizan en la dieta.

55 proteinas: las proteinas son alimentos que proveen un maximo de energia al cuerpo
como carnes, mariscos, huevo, queso y proteinas como la proteina de whey (suero de

leche). Las proteinas estan compuestas de aminoacidost y tienen la propiedad de que no
provocan que el cuerpo humano tenga que producir una gran cantidad de insulina como
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pasa con los carbohidratos refinados (pan, harina, pasta, azucar, etc.)

T aminoécidos: los aminoacidos son los diminutos componentes que forman las proteinas
(carne, mariscos, queso, huevos, etc.). Dependiendo de los tipos de aminoacidos en una
proteina es que se puede diferenciar entre los distintos tipos de proteinas, como decir
entre los tipos de carnes: cerdo, pollo, pavo, pescado, etc.

s6 pancreas: es una glandula del tamafio de su pufio que esta localizada justo al lado del
estdbmago, hacia la parte alta del abdomen. El pancreas produce hormonas como la
insulina y también diferentes enzimas para digerir los carbohidratos, las proteinas y las
grasas.

57 arterosclerosis: una condicion en la que las paredes de las arterias del cuerpo (corazon,
cerebro, etc.) se inflaman, sufren dafios y se llenan de una placa de grasa y calcio que va
tapando la circulacién. La arterosclerosis o aterosclerosis endurece y pone rigidas a las
arterias, por lo cual se pierde la flexibilidad para expandirse cuando el corazéon bombea y
sube la presion (tension) arterial. Las arterias, en efecto, también se bloquean y es eso lo
que produce un ataque al corazon o un derrame cerebral.

58 Mickey Mouse: personaje ficticio de la compaifiia Disney, que tiene una cara redonda y
dos orejas redondas mas pequetias.

59 atomos: el atomo es la unidad de particula de materia o sustancia mas pequefia que
puede existir. La materia solida, los alimentos y las sustancias estan todas compuestas de
atomos que las forman al unirse. La palabra atomo procede del griego y significa “no
divisible”.

6 combustion: reaccion creadora de energia de un combustible con el oxigeno.
6 cido hidrocldrico: acido que produce el estdmago para ayudar a digerir los alimentos.

62 diurético: medicamento que funciona a base de extraer y reducir el volumen de agua del
cuerpo humano para asi reducir la presion arterial. Cuando se utiliza un diurético la
persona aumenta su volumen de excrecidn orina y asi reduce la presion.

63 cordiales: también se conocen como licores digestivos. Son las bebidas alcohodlicas que
se toman luego de comer para asentar el estbmago y tener una buena digestion. Son
bebidas como el brandy, el cofiac y ginebras, entre otros.

64 ecnologia: es el nombre que se le da a un conjunto de conocimientos que se aplican de
forma ordenada para lograr unos resultados o efectos deseados. Una verdadera tecnologia
siempre puede producir resultados predecibles.
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65 homeostasis: es una palabra compuesta del griego homo que significa similar y estasis
estado o estabilidad. La homeostasis es una propiedad de los organismos vivos que
consiste en su capacidad de mantener una condicién interna estable, utilizando el
metabolismo para compensar los cambios que se producen en su entorno (comida,
temperatura, hidratacion, etc.). Es una forma de equilibrio dindmico, posible gracias a una
red de sistemas de control del cuerpo humano.

66 Sistema Nervioso Autonomo: es la parte del sistema nervioso que controla las acciones
involuntarias del cuerpo (que usted no tiene que pensar en ellas). El sistema nervioso
autobnomo controla el corazon, los pulmones, el pancreas, el higado, el intestino y todos
los procesos hormonales vitales del cuerpo. Es lo que hace que cuando alguien se asusta
se le acelere automaticamente el ritmo del corazon, que le suba la presion (tension)
arterial o que le suba la glucosa en la sangre a un diabético, aunque no haya comido. Se le
llama autobnomo porque no se le puede controlar con la mente; opera de forma
independiente a los pensamientos de una persona.

67 médula espinal: es ese gran conjunto de distintos nervios que viajan desde el cerebro a
través de todo lo largo de la espina dorsal y que llevan los impulsos eléctricos que
controlan todos los movimientos del cuerpo.

68 periférico: se le llama asi a una de las subdivisiones del Sistema Nervioso. Viene de la
palabra periferia, que se refiere a la zona inmediata al exterior de un espacio.

6 palpitaciones cardiacas: si el ritmo de su corazén es demasiado rdpido (més de 100
latidos por minuto), se le llama taquicardia, si es demasiado lento se llama bradicardia y
si es irregular se le llama arritmia. Cualquier condicion de ritmo anormal es causa para
preocupacion.

70 hipotermia: quiere decir que la temperatura del cuerpo estd demasiado baja, como lo
que experimentaria alguien que sufre el frio aplastante del Polo Norte, por lo cual puede
morir. Les pasa también a los naufragos de navios que se han hundido que se ven
obligados a flotar por largo tiempo en mares donde la temperatura del agua es demasiado
fria.

7t acidez o alcalinidad: se mide con la escala de “pH” que quiere decir “potencial de
hidrégeno”. Mientras mas hidrogeno contenga una sustancia mas acida sera, mientras
menos contenga mas alcalina sera. Puede ver la escala de pH en la seccion del glosario de
este libro.

72 Sistema Nervioso Simpatico: esa parte del sistema nervioso que reacciona al estrés y a
las amenazas subiendo la presion arterial, aumentando el ritmo del corazon y preparando
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al cuerpo para pelear o correr.

73 Sistema Nervioso Parasimpatico: esa parte del sistema nervioso que reduce el ritmo del
corazdn y relaja la musculatura para permitir el descanso y la relajacién, o el suefo
profundo y reparador.

74 excitado: este nombre resultd muy efectivo para que las personas que ayudabamos con
el metabolismo lograran aprenderlo, asociarlo y recordarlo, aunque a mis amigos de
México tuve que aclararles que “excitado” no tiene nada que ver con la sexualidad, ya
que en su pais “excitado” tiene una connotacion de indole sexual.

s fisiologia: la fisiologia, del griego physis ‘“naturaleza” y logos ‘“‘conocimiento o
estudio”. Es la ciencia biologica que estudia el funcionamiento de los seres vivos.

76 glucdgeno: es un tipo de almidon (imaginese un puré de papas) que el higado crea de
forma natural para almacenar glucosa. Asi puede mantener los niveles de glucosa de la
sangre estables entre comida y comida. El gluc6geno es como si fuera un combustible de
reserva que se almacena en el higado y en los musculos hasta que el cuerpo lo necesita
para aumentar los niveles de glucosa en la sangre.

77 individualidad biologica: diferencias entre los cuerpos de distintas personas por sus
factores hereditarios que afectan todo en el cuerpo incluyendo el tipo de sangre.

78 glucagon: hormona que produce el pancreas que tiene el efecto de reducir el hambre y
que ayuda a quemar la grasa almacenada del cuerpo (obesidad) por lo cual tiene el efecto
contrario de la insulina que es una hormona que causa hambre y acumula grasa.

79 purinas: sustancias naturales que contiene el ADN (acido desoxirribonucleico) que es el
almacenador principal de la informacion genética hereditaria en todos los seres vivos.
Cuando las purinas se utilizan en el interior de las células se produce acido urico. El
exceso de acido urico, especialmente en los de sistema nervioso excitado, puede producir
la condicidn tipo artritica inflamatoria llamada gota. Los alimentos que tienen un alto
contenido de purinas tienen un efecto excitante y estimulante sobre el sistema nervioso,
ademas de que causan constriccion (estrechamiento que cierra parcialmente los capilares),
lo cual puede subir la presion arterial. Algunos alimentos con un alto contenido de
purinas son las anchoas, los crustaceos, las sardinas, la carne roja, la espinaca y los
hongos (setas, champifiones).

80 idea fija: una decision o pensamiento sobre algo, que es incambiable.

81 diagnoésticos: la palabra diagnostico se forma de diag- que quiere decir “a través de” y
gnosis que quiere decir “conocimiento”. Un diagnostico es una decision que un médico o
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profesional de la salud toma basada en su conocimiento de la condicion o enfermedad y
lo que ¢l observa en el paciente.

82 alergias: una alergia es una respuesta especifica del sistema inmune, que es el sistema
de defensa en nuestro cuerpo. Es una reaccion especifica a ciertos alimentos o sustancias
que desarrolla una reaccion inmediata como picor, mucosidad, dolor de cabeza, u otras
manifestaciones.

83 erotonina: una sustancia que produce el cerebro que tiene un efecto antidepresivo y se
considera responsable de causar un buen estado de animo.

84 ciclo: es una serie de fases, estados o acciones que ocurren una tras la otra y que, al
terminar la secuencia, ocurren nuevamente en el mismo orden. Algunos ejemplos son el
ciclo menstrual, el ciclo solar, el ciclo de las estaciones.

85 ciclo circadiano: la palabra circadiano viene del latin circa que significa “alrededor de”
y de dies que significa “dia”. Asi que el ciclo circadiano se refiere a los cambios que
ocurren a los seres vivos en intervalos regulares de tiempo y que se repiten diariamente.

86 flora: conjunto de organismos como bacterias, algunos virus, parasitos y hongos que
viven dentro del cuerpo en las paredes del intestino y de la vagina en las mujeres. La
mayoria de estos organismos ayudan en diferentes procesos del cuerpo y son inofensivos.
Sin embargo, algunos de ellos en condiciones especificas, pueden causarle dafio al cuerpo
como, por ejemplo, el sobre crecimiento del hongo candida, que puede llegar a invadir
todo el cuerpo y causar dafos, cuando una persona consume un exceso de carbohidratos
refinados.

87 enzima: las enzimas son proteinas que participan en lograr cambios y transformaciones
de otras sustancias. Por ejemplo, hay una enzima que transforma el colesterol y lo
convierte en la hormona estrogeno. Hay distintas enzimas que se utilizan para poder
digerir las grasas, las proteinas y los carbohidratos. Hay enzimas involucradas en todos
los procesos del cuerpo.

88 hipotiroidismo subclinico: un tipo de hipotiroidismo que padecen muchas personas que
no se detecta en las pruebas de laboratorio de la tiroides que miden las hormonas (TSH,
T4, T3). Este tipo de hipotiroidismo subclinico es muy prevaleciente entre las personas
con obesidad que padecen de metabolismo lento. Hay médicos de vanguardia que lo
reconocen y tratan. Hay otros médicos que no le dan ningun crédito y prefieren medicar a
su paciente con un antidepresivo que de todas maneras crea mas obesidad y descontrol en
la diabetes.

89 estudios clinicos: los estudios clinicos son publicaciones de estudios cientificos que han
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llevado a cabo médicos e investigadores cientificos de las universidades y recogen las
evidencias cientificas sobre un tema relativo a la medicina o la salud.

% vida sedentaria: también conocida como sedentarismo, es el estilo de vida mas
cotidiano. Incluye poco ejercicio y suele aumentar el régimen de problemas de salud,
especialmente la obesidad y padecimientos cardiovasculares. Es un estilo de vida
frecuente en las ciudades modernas, altamente tecnificadas, donde todo estd pensado para
evitar grandes esfuerzos fisicos.

91 depurar: limpiar o purificar.

92 sintético(a): un medicamento sintético es uno compuesto de sustancias fabricadas por la
industria farmacéutica que no son naturales al cuerpo.

93 HCL (4cido clorhidrico): acido que produce el estbmago como parte de sus jugos
gastricos para poder digerir los alimentos

94 hipoclorhidria: una condicidn en la cual el estdmago tiene una produccion deficiente del
acido clorhidrico (HCL), lo cual causa una indigestion que se convierte en acidez
estomacal. Las manifestaciones son casi idénticas a las del reflujo gastroesofagico para el
cual también se promueven otra cantidad de medicamentos.

95 bacteria helicobacter pylori: bacteria que vive exclusivamente en el estdmago humano.
Es una bacteria espiral (su forma asemeja las aspas de un helicoptero) por lo cual adquirio
su nombre “helicobacter”. En efecto, su forma espiral le permite penetrar y atornillarse en
la pared del estdémago, por lo cual se le acusa de ser la causa de las ulceras estomacales.

% cortisona: un medicamento antiinflamatorio que producen las compafias farmacéuticas.
Se utiliza en inyecciones, tabletas y cremas para reducir la inflamacion. El medicamento
cortisona es practicamente idéntico a la hormona cortisol que nuestro cuerpo produce
cuando confrontamos estrés y también tiene el efecto de hacernos engordar.

97 onagra: una planta de nombre Oenothera biennis que se cultiva en ambientes frios
como Canadd, de la cual se extraen semillas de su flor que contienen el aceite natural
acido gamma- linoleico o GLA en inglés. EI GLA tiene un efecto antiinflamatorio y
reductor del dolor fisico y se han hecho muchos estudios clinicos al respecto. Se utiliza
mucho en Europa para condiciones inflamatorias.
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