~ Haciauna
alimentacion vital

10 Boris Chamas




Cambiar la alimentacion es el paso mas importante que se puede
dar hacia una salud plena, una inmunidad correcta y con niveles de
energia nunca antes vistos.

Cambiar es dificil pues vamos en la corriente generada por la
industria, la presion social y los intereses detras de mantener las
costumbres actuales.



La naturaleza del problema:
El problema esta en la naturaleza

1,4000 Mm de personas con sobrepeso y 500 mm de obesos
en el mundo. 68% de las muertes en el mundo relacionadas

con la dieta.

Los antigenos estan en
la comida industrializada.

Causas de muerte actuales : enfermedades degenerativas
llamadas también enfermedades de afluencia : diabetes,
alzheimer, lupus, cardiopatias y cancer.



CONSUMO DE CALORIAS POR DIiA

- CALORIAS %

1961 20Mm VARIACION

CALORIAS TOTALES
GRANOS
VEGETALES Y FRUTAS
LECHE Y HUEVOS
CARNE

AZUCAR Y GRASAS
OTROS

CALORIAS TOTALES
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VEGETALES Y FRUTAS
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CARNE

AZUCAR Y GRASAS
OTROS

CALORIAS TOTALES
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VEGETALES Y FRUTAS
LECHE Y HUEVOS
CARNE

AZUCAR Y GRASAS
OTROS

TABLA 1. Fuente: National Geografic



AlimentacionVital

Nos hemos alejado completamente de la naturaleza de la cual
venimos y que biolégicamente nos condiciona.

Alimentos integrales,
principalmente plantas,
eh su mayoria crudos
Y SIN €XCESOS (resticcion casica

A mayor consumo de plantas menor incidencia
de enfermedades degenerativas.



Es necesario cambiar y para
ello presentamos

20

PASOS PARA EL
CAMBIO




REDUCIR ,

01.

Su consumo induce picos de glicemia, acumulacion de grasa,
diabetes, aumento ingesta alimentos, acidificacion y desmineralizacion.

02

El alimento mas sobrevalorado hoy, es un inductor de cancer,
(Estudio China ) osteoporosis (Harvard nurse study), enfermedades
cardiovasculares, diabetes, mucosidades, antibidticos, hormonas, pus,
homogeneizacion.

03.

En particular el del trigo actual modificado genéticamente: causa
mayoritaria de disbiosis 0 permeabilidad intestinal.

04.

Hoy en dia en occidente la ingesta es mayor al 30 % de las calorias
diarias con graves consecuencias como la acidificacion, toxicidad,
acumulacion de grasas saturadas, antibiéticos y hormonas ademas del
triste y cruel sufrimiento animal y del dafio ecoldgico que es el mayor
destructor de la capa de ozono en la actualidad.

05.

Los procesos de multiple refinacion a los cuales se someten y su
consumo posterior generan radicales libres y peréxidos lipidos que se
asocian a problemas cardiovasculares y cancer.
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Los antigenos que hacen que nuestro cuerpo
se auto-ataque y produzca enfermedades
auto-inmunes y degenerativas estan en estos
productos. Sus materias primas de baja
calidad y en muchos casos manipuladas
genéticamente, los colorantes, aditivos y los
perniciosos procesos de alta presion, calor,
extrusion y homegenizacion entre otros son la
semilla de enfermedad y obesidad.

07.
Frituras y microondas

Por sus probadas consecuencias negativas
en la salud, estos dos métodos deben ser
eliminados de cualquier cocina saludable.

El microondas es una forma de radiacion
electromagnética que genera calentamiento
dielétrico sus ondas generan una friccion
molecular extrema que produce el
calentamiento de la comida a costa del
deterioro nutricional de la misma.

Las frituras deben evitarse tanto por el
consumo de grasas generalmente saturadas

REDUCIR

como por la ingesta de los radicales libres,
inductores de cancer, que se producen al
calentar los aceites a tan altas temperaturas.

08.

Una bebida gaseosa contiene azucar
equivalente a 10 cubos y cero valor nutricional.
Estas bebidas se clasifican en el ultimo lugar
de la tabla nutricional del Dr. Joel Furhman ya
implementandose en supermercados de varios
paises del mundo.

Las bebidas “dieteticas” utilizan edulcorantes
de gran toxicidad para el cuerpo y las mal
llamadas bebidas energizantes, tienen todos
los efectos negativos de las gaseosas con la
adicion de cafeina y otros productos toxicos
indeseables.

09.

Su consumo en exceso se asocia con
problemas cardiovasculares, emocionales ,
gastrointestinales y estrés.

10.

Ampliamente conocidos sus devastadores
efectos en la salud.



INCORPORAR
O AUMENTAR

ol.

Somos seres de agua por lo cual necesitamos
agua puray en cantidades adecuadas para
nuestro debido funcionamiento. Beber agua
como primer alimento en la mafanay a lo largo
del dia, siempre fuera de las comidas.

02

El tracto intestinal es nuestro 6érgano
inmunolégico mas extenso, contiene mas
células inmunes residentes que ninguna otra
parte del cuerpo.

Una de las barreras de defensa mas
importantes es la flora intestinal que actua
moderando la poblacién de organismos
patdbgenos como virus y bacterias.

Debemos comprobar que nuestro intestino
esta funcionando correctamente, sin que tenga
permeabilidad o que haya disbiosis. Esto es
vital para que los probioticos puedan adherirse
y cumplir sus funciones correctamente.

Consumir probioticos peridédicamente y
variando las cepas es lo mas aconsejable.
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03.

Incorporar un arranque del dia consumiendo

hojas verdes, que son los alimentos de mayor
vitalidad nutricional es uno de los pasos mas
importantes hacia una salud plena.

Ya sea a través de zumos o0 jugos verdes o de
ensaladas, iniciar el dia asi nos cambiara por
completo la manera de transcurrir el dia. Un
comienzo alcalinizante, nutritivo y vital.

04.

El poder nutricional de las hojas verdes y
los vegetales debe extenderse a todas las
comidas del dia. Es importante que sean el
protagonista de los platos y no un simple
acompafiante para adornarlos.

05.

Las semillas una vez germinadas nos ofrecen
un potencial de vitalidad extraordinario. Todos
los nutrientes explosionan y nos aportan
mucho mas que las semillas sin germinar.

Son de sencilla elaboracion en casa y deberian
consumirse a diario.

06.

Los vegetales del mar son alimento
excepcional que deberia incorporarse y
aprender a utilizarse en una cocina vital.

07.

Excelentes opciones para reemplazar la
tradicional pasta de trigo tales como las de
quinoa, arroz, boniato, trigo sarraceno y demas
alternativas libres de gluten




08.

Constituyen un aporte excelente de grasas
saludables que nuestro cuerpo y en particular
nuestro cerebro necesita, recordemos que
este 6rgano es 70 % grasa y que las grasas
mono y poli-instauradas de las nueces y frutos
secos son ideales para ello.

Nueces, anacardos, almendras, nuez de
Brasil, macadamia, nueces picanas y avellanas
estan entre las mas comunes y semillas como
las de calabaza, girasol, sésamo, lino nos
aportan acidos grasos y oligoelementos de
excepcional calidad.

09.

Las bebidas hechas con base en las nueces y
semillas son una alternativa sabrosa, saludable
y sencilla a la leche animal.

También derivadas de estas bebidas se
pueden hacer quesos frescos y maduros que
nada tienen que envidiar a los provenientes de
vacas, ovejas o cabras.

Consumiendo estos productos no solo
mejoramos nuestra salud sino que evitamos
el gran sufrimiento animal y la devastacion de
nuestro planeta por cuenta de la crianza de
alimento para ganado y su posterior consumo
humano.

10.

La importancia de consumir ecologico
ya no solo radica en liberarnos

de toxinas, pesticidas, hormonas,
antibioticos, es también un alimento
con mucho mas sabor y nutrientes
que los provenientes de la agricultura
convencional.

Consumir ecolégico es la unica

forma de parar la agroindustria y el
impacto de sus semillas transgénicas,
sus pesticidas, herbicidas y la
deforestacion que se produce para
sembrar soja, maiz y trigo para
alimentar ganado. Nuestra decision de
compra puede cambiar el mundo.



Por ultimo una reflexién importante, Ir incorporando en la vida cada uno
suelo decir que de estos veite pasos sera la pmeba
de fuego para cualquier teoria,
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Hacerlo bien requiere un pequeno

esfuerzo de aprendizaje para lo cual
en carne

propia, ir paso a paso es la forma
ideal de ir viendo los cambios y el
progreso en nuestra salud y en la

vitalidad.



Bons
hamas

HEALTH COACH
Salud Digestiva y Flora Intestinal

Quien quiera ahondar
en estos pasos puede ver
gratuitamente mi taller:

20 pasos para el
cambio Boris Chamas
en youtube.

https://www.youtube.com/
watch?v=KSiN6JbgzN4&t=108s

Por ultimo en mi blog hay
importante informacién para
este nuevo camino.

www.elpoderdelalimento.com
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