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CaldoAlcalinizanteyPautasparaelcuidadodeTuSalud

IngredientesdelCaldoAlcalinizante:

 400grs.decolórepolloóberzaólombardauortigasfrescas(lasortigassolamentelas
puntasfinales,sinflorysinsemillas),cualquieropcióndelastres.

 4ramasdeApioVerde.

 2Cebollas.

 UntrozodeJengibre(aproximadamentecomounanuez).

 1cucharadasoperadesalgordamarina(sinrefinar).

 4litrosdeagua(mineralsiesposible).

 Unoodoshuesosdeaguacate(opcional)

 Todaslascantidadessonaproximadas,puedenseraumentadasodisminuidas.

PreparacióndelCaldoAlcalinizante:

**Caldoalcalinizante:

 Hervirdurante30minutoslasverduras.Cuando estétemplado colarlo,apartarlas
verdurasyguardarenelfrigorífico,enbotellasdecristal,deplásticono.

 Tomarunvasocaliente,mediahoraantesdeldesayuno,comidaycena,acompañadode
mediolimónexprimido(ounasgotas,loquetucuerpoadmita)orayarlimónecológico,
(previamentecongeladoparaquesepuedarayarmejorlacáscaraylapulpa).

 Sepuedetomarentrehorasunvasodecaldoconosinellimón,segúnapetencia.

 TomarloconmuchoAmoryponiendolaintencióndeparaquéloestamostomando.

 Laduracióndeltratamientoesde30días.Despuésdescansaruntiempo.

Observacómotesienta,sientetucuerpo,¿quétedice?.

**Conlasverduras,sepuedehacer:

 Unpuré.Poneruncereal(aescoger,quinoa,mijo,arrozintegral,trigosarraceno,…)a
cocer.Cuandoestéhechoagregarlasverduras,unpocodeaceitedeolivaypasarlopor
labatidora.

 Comprobarelsaborycondimentaratugustoconhierbasaromáticasoconpimentón,o
concúrcumaypimientanegra(manteneroretirarelhuesodelaguacate,susabores
fuerte).

 Hamburguesasócroquetasdeverdurasconmijo(óarroz,óquinoa,ótrigosarraceno).
Ponerelmijoacocer.Cuandoestécocido,previamentebatidaslasverduras,mezclarlo
conelmijo,condimentaryhacerlaformadelashamburguesasodelascroquetas.
Decorarconsemillasdesésamotostado.

 Acompañarcarnesopescados;salteadoalajoarriero;…

Beneficiosdelacol:

 Pertenecealascrucíferasquesonmuyricasennutrientesquefortalecenelsistema
inmunológico,nosaportanenergíayvitalidad.Aportanunabuenacantidaddeaguay
fibraymuypocoshidratos.

 RicaenvitaminaA,C,E,K,B6,ácidofólicoóB9,tiaminaóB1,piridoxinaóB6,ácido
pantoténicoB5,…Ricaenmineralescomoelhierro,magnesio,fósforo,calcio,potasio,…
enmetalescomoelmanganeso,azufre,…enaminoácidoscomolaarginina,…

 Poseenglucosinolatos,talescomo eltiocianato,luteína,zeaxantina,isotiocianato y
sulforafano,… queestimulanlasenzimasdesintoxicantesysonresponsablesdesu
aroma penetrante y su saboramargo.Son potentes antioxidantes que brindan
proteccióncontraenfermedadesdelcorazón,delsistemanervioso,inclusociertostipos
decánceryayudanaregularelcolesterol.
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 Destacan sus propiedades antirreumáticas,anticatarrales,digestivas,energéticas,
cicatrizantes,cardiacas,anticancerígenas,…

 Es mejorcomerla en crudo,para no perderlas propiedades de sus vitaminas
hidrosolublesnilosglucosinolatos.Precauciónconlascrucíferasencrudoenpersonas
conhipotiroidismo.

Beneficiosdellimón:

 Muyricoenvitaminas,minerales,… ExcelentefuentedevitaminaC principalmente,
poseetiaminaóB1,riboflavinaóB2,ácidopantoténicoóB5,B6,folatoóB9,hierro,
magnesio,calcio,potasioycobreyunaexcelentefuentedefibra.

 Elácidocítricoenloslimonesayudaaladigestiónyadisolverpiedrasenlosriñones,
mientrasqueelácidoascórbicoesunantioxidantenaturalqueprevieneelterrordel
marinero–escorbuto.

 Posee glicósidos flavonoides llamados esperetin ynaringenina (encontrados en la
mayoríadelasfrutascítricas)ylacombinaciónconelrestodenutrientesleconfiereuna
actividadlibrederadicales.Losradicaleslibrespuedendañarlosvasossanguíneosy
pueden contribuir a que se acumule elcolesterolen las paredes arteriales,
arterosclerosisyhastaenfermedadesdelcorazón.

 Los carotenos-B,la criptoxanthina-beta,la zeaxantina,la luteína y la vitamina A,
favorecenundesarrollosanodelasmembranasdelasmucosas,delapielydelavisión.

 Ellimón caliente puede favorecerlos procesos de apoptosis (muerte)de células
cancerígenas,…

Beneficiosdelcaldoalcalinizante:

 Nutrelascélulasdetuorganismoyloalcalinizaalavezquetehidratas.

 Elcalorcierralavíadeentradadepatógenosquevienenatravésdelfrío;conelfríoel
sistemainmunitarioseralentiza,elfríodebilitalasdefensas.

 Ayudalosprocesosdedetoxificación(neutralizaciónylaeliminacióndetoxinas)del
organismo.

 Todoellofortalecetusistemainmunológico,teaportaenergíayvitalidad.

Contraindicaciones:

 Sensibilidadoalergiaacualquieradeloscomponentes.

Precauciones:

 Consultara un especialista en la materia sobre posibles interferencias con otros
tratamientosqueseesténtomando.

PautasbásicasparaelcuidadodetuSalud:

 Sigueunaspautasdenutriciónyalimentaciónconscientesquenutrancadaunadetus
células,quenutrantodotucuerpo.Nobastaconalimentarse,hayquenutrirse.Incluye
frutasfueradelascomidasysinmezclar,siempreensaladasenlacomidayenlacena;
retiraoreduceloscincovenenosblancos(azúcarblanca,salrefinada,harinasrefinadas,
arrozblancoylácteos)favoreceneldesarrollodeflema.

 Realizaunbuendescansodiario,conhorasdesueñosuficientesparaquetucuerpose
regenereyeliminelastoxinasdeldíaadía,quitalosdatosdelmóvilduranteeldescanso,
apagaelwifi,…Enalgunasocasionesesmásimportanteeldormirqueelcomer.

 TomaelSolconmoderaciónyprotecciónnatural,comounosveinteminutosdiarios,sin
pantallassolaresartificialesqueimpidanquepenetrelaVitaminaD,pueséstainterviene
enunsinfíndeprocesosorgánicosquepreservannuestrobienestar.ElSolalimenta
Cuerpo,AlmayEspíritu.
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 Tensiemprepresente“elcorrectopensar,elcorrectosentiryelcorrectoobrar”.Cuida
tuspensamientos,sentimientos,emocionesyacciones.Hazqueseantusaliadosentu
bienestar.Laconcienciatranquilafavoreceuncuerposinestrésyundescansoreparador.

 Evita la sobrecarga neurosensorial,exceso de trabajo cognitivo,neurológico y la
sobreexposición sensorial.Elcuerpo necesita reposarpara asimilar,recuperarsu
EnergíaVitalyeliminartoxicidad.

 Mantén caliente tu cuerpo,principalmente pies,manos,riñones,vientre ysistema
digestivo.Porejemplo,ponlascáscarasdeloslimonesdelcaldoacocerendoslitrosde
agua,déjalohervirunrato,nomásde15minutos,yhazbañosdepiesomanosconesa
aguacalienteyunpardepuñadosdesalmarinasinrefinarentre15y20minutos
máximo.Apartedecalentarelorganismoestásfavoreciendoeliminacióndetóxicosa
travésdelapiel.Valenlascáscarasdecualquiercítrico,tambiénlopuedeshacersin
ellas.Ellimónesfotosensibilizante,esdecirquepuedensalirmanchasenlapielsite
exponesalsolnadamáshacerlo,puedeshacerlosbañosdemanosporlanoche.

 Realizaunacorrectaventilacióndellugar,reducelaexposiciónalaireenrarecidocomo
sonloscamposelectromagnéticos(wifi,duranteeldescansoquitalosdatosmóvilesyel
wifi,...),lostóxicosambientales(ambientadoresartificiales,...),…

 Realizaejerciciofísico,elnecesarioatumomentovital,quebeneficieydesarrolletu
ritmocardiorespiratorio.Elejerciciofavorecelaoxigenacióndelcuerpoylamente,
generaendorfinasydopamina,ayudaaconciliareldescanso(siemprequenoserealice
antesdeirseadescansar),apoyalosprocesosdedrenaje,...Enuncuerpooxigenadoy
alcalinonohayespacioparalaenfermedad.

 SéAgradecido.“CadadíaDaGraciasporlamañanayporlanoche”.Cuandotelevantes
porlamañana,piensaenelprivilegiodeestarvivo,depensar,dedisfrutar,deamar,…y
dagracias.Cuandoteacuestesbuscatusmotivos,piensaeneltrabajoquehacencada
díacadaunadetuscélulasynadieseloreconoce,entuhogar,entutrabajo,entu
familiayamigos,… siénteteunapersonallenadegraciaydicha,… ydagracias.La
Gratitud generaentucuerpo dopaminayoxitocina,produceunestado dealegría,
entusiasmo,motivación,liberacióndeestrésymiedos,…LaGratitudnosconectaconla
Abundancia.DaGracias.Gracias,gracias,gracias.

Recuerda:cuandoestamosdesnutridosporquecomemosmal,confaltadesueñoydeejercicio
físico,expuestosadistintostóxicosfísicos,mentalesoemocionales,acambiosdetemperatura
bruscos,consaturaciónneurosensorial,…agotamoslosrecursosquenuestrocuerponecesita
pararegenerarseyeliminartoxinas,legeneramosungranestrés.Estoloacidifica,sedebilita
nuestrosistemainmunológico,locualcolaboraeneldesarrollodelaenfermedad.Yentonces,
tocareflexionardelporquéydesandarelcaminopararetomarelbienestar.ElCuerpoesla
“maquinaria”másperfectaqueexiste,jamáscreadaporelhombre.

ElCuerpoesmuySabio,sabecurarseasímismosiledamostiempo,lugaryforma,entreellos
descansoynutrientes;siemprebuscasupropioequilibriohomeostático.UnEnteVivosiempre
buscacómopreservarlaVida.LaNaturalezaesSabiduríaenEstadoPuro.

Siempre,siempredentrodeunasPautasdeNutriciónyAlimentaciónConscientesyunEstilo
deVidaSaludable.

AntelaDificultaddelaÉpoca,CorajeparalaAcción;TodospodemosaportaralgodeValor.

“PazyAmor,PazySanaciónparaTodos”.

Pormiparte,tedoylasGraciasporhaberleídotodo,porllegarhastaaquí,yesmideseoque

tengasunBuenCaminodeVida.Gracias,gracias,gracias.

MaitePorresTomé.NutriciónNaturalyHolística.CoachenGestióndeVida.

e-mail:mtporres@gmail.com

Tfno653539478


